
Systemische Fragen – Verstehen, Anwenden, Verändern

Ein Essay über Denken in Zusammenhängen

1. Einleitung

Systemisches Denken geht davon aus, dass menschliches Verhalten stets in Wechselwirkung mit 
seinem Umfeld steht. Kein Mensch handelt isoliert – jedes Verhalten ist eingebettet in Beziehungen, 
Rollen, Erwartungen und Rückmeldungen. Systemische Fragen zielen darauf, diese Muster sichtbar zu
machen. Sie eröffnen neue Perspektiven, fördern Selbstreflexion und regen dazu an, eingefahrene 
Sichtweisen zu überprüfen. Der Mensch wird nicht als „Träger eines Problems“ verstanden, sondern als
Teil eines lebendigen Beziehungsfeldes.

2. Die sechs Grundformen systemischer Fragen

2.1 Zirkuläre Fragen – Perspektivenwechsel ermöglichen

Zirkuläre Fragen lenken die Aufmerksamkeit auf das Beziehungsgeschehen. Sie fragen nicht nach dem
eigenen  Empfinden,  sondern  nach  dem  Erleben  anderer  Beteiligter.  Beispiel:  „Was  würde  Ihre
Partnerin sagen, wenn sie Sie in dieser Situation beobachtet?“ Ziel: Empathie und Perspektivwechsel
fördern.  Praxisnutzen: Klienten erkennen, wie unterschiedlich dieselbe Situation erlebt werden kann
und welche neuen Handlungsmöglichkeiten daraus entstehen.

2.2 Skalierungsfragen – Unsichtbares messbar machen

Viele  Emotionen  oder  Haltungen  sind  schwer  in  Worte  zu  fassen.  Skalierungsfragen  übersetzen
subjektive Zustände in eine Skala. Beispiel: „Auf einer Skala von 1 bis 10 – wie groß ist Ihr Vertrauen,
dass  sich  etwas  verändern  lässt?“  Ziel: Fortschritte  sichtbar  und  vergleichbar  machen.
Praxisnutzen: Eine  einfache  Methode,  um  Veränderungen  über  die  Zeit  zu  beobachten  und
Fortschritte gemeinsam zu reflektieren.

2.3 Hypothetische Fragen – Möglichkeitsräume öffnen

Hypothetische Fragen ermutigen zum Denken ohne Grenzen. Sie aktivieren kreative Ressourcen und
öffnen den Blick in die Zukunft. Beispiel: „Was wäre, wenn Sie heute beginnen könnten, so zu leben,
wie  Sie  es  sich  wünschen?“  Ziel: Handlungsoptionen  und  Visionen  entdecken.  Praxisnutzen:
Besonders wirksam in festgefahrenen Situationen oder wenn neue Ziele formuliert werden sollen.

2.4 Die Wunderfrage – Visionen konkretisieren

Die von Steve de Shazer entwickelte Wunderfrage führt in die Vorstellung einer bereits gelungenen
Zukunft. Beispiel: „Stellen Sie sich vor, über Nacht geschieht ein Wunder und Ihr Problem ist gelöst –
woran würden Sie es am nächsten Tag merken?“  Ziel: Einen inneren Zielzustand erlebbar machen.
Praxisnutzen: Klientinnen und Klienten entwickeln ein klares Bild dessen, was sie wirklich erreichen
wollen.
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2.5 Paradoxe Fragen – Irritation als Erkenntnismoment

Paradoxe Fragen drehen die Perspektive bewusst ins Gegenteil. Beispiel: „Was müssten Sie tun, damit
Sie Ihr Ziel garantiert verfehlen?“ Ziel: Muster aufdecken, die Veränderung verhindern. Praxisnutzen:
Humorvoll und effektiv in Situationen, in denen der Klient blockiert oder sich selbst sabotiert.

2.6 Lösungs- und Ressourcenorientierte Fragen – Stärken aktivieren

Hier steht nicht das Problem, sondern die Fähigkeit zur Bewältigung im Mittelpunkt. Beispiel: „Wann 
gelingt es Ihnen, ruhig zu bleiben – und was hilft Ihnen dabei?“ Ziel: Ressourcen und Ausnahmen vom 
Problem entdecken. Praxisnutzen: Selbstwirksamkeit stärken, Motivation aufbauen, positive 
Erfahrungen verankern.

3. Systemische Haltung – Die innere Grundlage des Fragens

Systemische Arbeit basiert auf einer Haltung, nicht auf Techniken. Wer fragt, sollte:

• offen und urteilsfrei zuhören,

• den Klienten als Experten seiner eigenen Lebenswelt anerkennen,

• auf Wechselwirkungen achten, statt Schuld zuzuweisen,

• Neugier als Haltung kultivieren.

Fragen werden so zu Instrumenten gemeinsamer Erkenntnis. Sie verändern nicht nur, was Menschen
sagen – sie verändern, wie Menschen denken.

4. Systemische Leitfragen für die Praxis

Die folgende Tabelle bietet einen Überblick über zentrale Fragearten mit praktischen Beispielen und
typischen Einsatzbereichen. Sie kann als Orientierungsrahmen in Beratung, Coaching,,  Supervision
oder Seelsorge verwendet werden.

Fragetyp Beispielhafte Fragen Ziel / Wirkung
Typische

Anwendungssituation

Zirkuläre Fragen

„Was würde Ihre
Kollegin sagen, wenn
sie Sie heute sehen

könnte?“
„Wie würde Ihr Sohn Ihr

Verhalten
beschreiben?“

Förderung von
Empathie,

Perspektivenwechsel,
Entdeckung blinder

Flecken

Konflikte in Teams oder
Familien, Rollenreflexion

Skalierungsfragen

„Auf einer Skala von 1
bis 10 – wie zufrieden

sind Sie aktuell?“
„Wie stark empfinden
Sie die Belastung im
Vergleich zur letzten

Woche?“

Fortschritte sichtbar
machen,

Selbstbeobachtung
schulen

Motivation, Zielverfolgung,
Verlaufskontrolle

© Norbert Rieser 2 / 4



Fragetyp Beispielhafte Fragen Ziel / Wirkung
Typische

Anwendungssituation

Hypothetische Fragen

„Was wäre, wenn Sie
ohne Angst handeln

könnten?“
„Wie würde Ihr Alltag

aussehen, wenn Sie Ihr
Ziel erreicht hätten?“

Visionen öffnen,
kreative Denkprozesse

fördern

Zielfindung,
Entscheidungsfindung,
Veränderungsprozesse

Wunderfrage 
(nach de Shazer)

„Angenommen, über
Nacht geschieht ein

Wunder – woran
merken Sie es?“

Zukunftsbild
konkretisieren,

Hoffnung aktivieren

Motivationsarbeit,
Krisenintervention,

Neuorientierung

Paradoxe Fragen

„Wie könnten Sie die
Situation noch

schlimmer machen?“
„Was müssten Sie tun,
um sicher unzufrieden

zu bleiben?“

Irritation erzeugen,
Blockaden auflösen,

Humor einsetzen

festgefahrene
Problemmuster, Widerstand

Lösungs- &
Ressourcen-

orientierte Fragen

„Wann gelingt es Ihnen,
das Problem zu

vermeiden?“
„Welche Stärken haben

Sie schon früher
genutzt?“

Ressourcen aktivieren,
Selbstwirksamkeit

fördern

Zielarbeit,
Resilienzförderung,

Rückblick auf Erfolge

5. Anwendungshinweise

1. Tempo und Timing: Systemische Fragen brauchen Raum. Schweigen ist oft Teil des 
Prozesses.

2. Kontextsensibilität: Nicht jede Frage passt in jede Situation – Beziehungsebene beachten.

3. Zielklarheit: Jede Frage sollte ein Erkenntnisinteresse haben, kein Prüfinteresse.

4. Sprachebene: Formulieren Sie klar, bildhaft und wertschätzend.

5. Dokumentation: Antworten können in einem Beratungsjournal oder Coaching-Tagebuch 
festgehalten werden, um Fortschritte sichtbar zu machen.

6. Fazit

Systemische Fragen sind keine isolierten Techniken, sondern Werkzeuge einer Haltung, die auf 
Ganzheit, Verantwortung und Beziehung ausgerichtet ist. Sie eröffnen Dialogräume, in denen 
Menschen ihre Wahrnehmung erweitern und ihre eigene Lösung finden können. Fragen sind dabei 
nicht Mittel zum Zweck, sondern Wege zum Denken. Sie verwandeln Gespräche in Lernprozesse, 
fördern Selbstbewusstsein und gestalten Veränderung von innen heraus.

Systemische Beratung bedeutet daher: Nicht Antworten zu geben, sondern die richtigen Fragen zu 
stellen.
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Nachwort

In  diesem  Text  haben  wir  uns  mit  den  vielfaltigen  Formen  systemischer  Fragen  befasst  –  ihren
Hintergründen,  Wirkweisen  und  konkreten  Einsatzmöglichkeiten.  Doch  wozu  sind  diese  Fragen
eigentlich gut? Systemische Fragen sind weit mehr als kommunikative Mittel: Sie eröffnen Räume für
neue Denk- und Handlungsmuster. Sie ermöglichen, dass Menschen nicht nur  über Probleme reden,
sondern  mit ihnen denken,  ihre eigenen Beziehungen und Kontexte reflektieren und dadurch neue
Lösungen entdecken. Wie Fachquellen betonen, dienen sie vor allem folgenden Zielen:

• Die Übersicht über Zusammenhänge herstellen – nicht nur linear Ursache und Wirkung, sondern
Wechselwirkungen, Bezüge und Rückkopplungen erkennen. 

• Die eigene Sichtweise erweitern und Perspektivwechsel ermöglichen – z. B. durch Fragen nach 
dem Erleben anderer oder nach Alternativen zur gewohnten Praxis. 

• Ressourcen und Handlungsspielräume sichtbar machen – statt auf Mangel und Defizite zu 
fokussieren, auf das, was schon gelingt und was möglich ist. 

• Kreativität und Veränderungsbereitschaft fördern – indem Denkblockaden gelöst und neue Wege
erprobt werden, auch über hypothetische Szenarien oder Head-turning (z. B. paradoxe Fragen). 

Für die Praxis heißt das: Wer systemisch fragt, leistet keine „Diagnose“ im klassischen Sinne, sondern
begleitet einen Prozess des Sinnens, Reflektierens und Entscheiden – und gibt  dem Klienten oder
Team  damit  die  Möglichkeit,  sich  selbst  zu  gestalten.  Diese  Haltung  –  anerkennend,  neugierig,
prozessorientiert – ist zentral. Denn ohne sie bleiben die Fragen nur Technik, nicht Wirkung. 

In der täglichen Arbeit bedeutet dies konkret:

• Vorbereitung ist wichtig – überlegen, welche Frage zur Situation passt, welche Haltung 
dahintersteht, wie viel Raum für Antwort und Reflexion gegeben werden kann.

• Sensibilität im Gespräch – manchen Antworten liegt Tiefe, manchmal braucht es Geduld und 
Schweigen. Manche Fragen irritieren bewusst, andere beruhigen und öffnen.

• Nutzen für die Beteiligten transparent machen – erklären, warum eine Frage gestellt wird, damit 
Vertrauen und Bereitschaft entstehen. 

Abschließend lässt sich sagen: Die Kraft systemischer Fragen liegt nicht allein in ihren Formulierungen,
sondern in ihrer Verwendung – im offenen Raum, den sie schaffen, und in der Bereitschaft aller 
Beteiligten, sich einzulassen. Wer fragt, hört nicht nur Antworten – er schafft Möglichkeitsräume. Und in
diesen Räumen beginnt Veränderung.

Ich danke Ihnen für Ihr Interesse und wünsche viel Erfolg bei der Anwendung!
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