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der Methode fordern - im Sinne eines einfachen, wirksamen Selbstcoachings fir alle.
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Du kannst das ,Stille Coaching” auf verschiedene Weisen durchfiihren -
je nachdem, was fiir Dich gerade passt.

Ressourcen
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lich durch icEtarkengsiieny durch die Schritte. Du individuell und im Stillen -
glzdar b s Schritt. Das Schreiben teilst Deine Antworten aber gleichzeitig und mit
it hilft, Klarheit zu nicht, sondern bleibst gemeinsamer Begleitung.
schnell gehen soll
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Hand hast.
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@ g IST-Zustandl

Was ist gerade los? Hier beschreibst Du,
was Dich beschaftigt und wie sich das Thema im Moment zeigt.

@O O Was geschieht (gerade), dass dieses Thema/Problem fiir Dich so aktuell ist?

° Wann oder in welcher Situation ist es kein Thema/Problem fiir Dich?

@ O Woran nimmst Du das wahr?

ﬁﬁﬁ O Wer oder was ist in dieses Thema/Problem involviert?

@ O  Welche Annahmen triffst Du?
OO

v —_ O Hast Du schon etwas unternommen, um das Thema/Problem zu adressieren?

:: Wenn ja, was war das Resultat und wie fiihlte es sich an?

ildealzustand&

Wie sihe eine gelungene Lésung aus?
Du entwirfst ein Zielbild.

O Stell Dir vor, Du hast Dein Thema/Problem erfolgreich adressiert:
Wie sieht der Erfolg aus?
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@ O Wie fiihlt sich dieser Erfolg an?

O Was ist es, was Du wirklich willst?
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O Welche Optionen stehen Dir generell offen?

O Was ist die radikale Lésung Deines Themas/Problems?
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@ i Hindernisse i

Was steht im Weg? Hier identifizierst Du
Blockaden und magliche Stolpersteine.
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Welche Dinge, Personen, Institutionen stehen Dir im Weg?

/
D\: O Wer oder was hilt Dich zuriick/nimmt Dir die Kraft?
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Woran scheitert (bislang) der erste Schritt?

@ O  Welche sichtbare/unsichtbare Barriere hilt Dich zuriick?

@ O Gibt es verborgene Zusammenhinge, die Du noch nicht beachtet hast?
o

Was oder wer kann Dich unterstiitzen?
Du aktivierst innere und dussere Ressourcen.

O Welche Personen, Dinge, Organisationen knnen Dir helfen?
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@ O Wer oder was kann einen Beitrag zur Lésung leisten?

’
@ 4 O Wer oder was verleiht Dir Kraft und/oder Riickhalt?
N\

= - O Welche eigenen hilfreichen Ressourcen kannst Du aktivieren?

L /&\ O Wer oder was hilft Dir, den ersten Schritt zu tun?
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gSOLL-Zustandi

Was willst Du nun konkret erreichen?
Hier wird der Idealzustand auf realistische Ziele heruntergebrochen.

©  Von allen Optionen, welche scheinen Dir nun die machbaren zu sein?

O Welche Optionen kannst Du mit helfenden Ressourcen
in Angriff nehmen? Welche alleine?

O Was versuchst Du jetzt konkret zu erreichen?

O Welche Lésung wiirde Deine weise Freundin/Dein weiser Freund
jetzt vorschlagen?

© Woran erkennst Du, dass Du Fortschritte machst?
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i Massnahmen

Was tust Du jetzt?
Hier formulierst Du erste Schritte.

O  Welche kleinen Schritte zum Ziel kannst Du in den
kommenden 24 Stunden in Angriff nehmen?

O  Welche Ressourcen kannst Du in den
kommenden 24 Stunden aktivieren?

O Welche Schritte und Ressourcen sind unbedingt nitig,
um den SOLL-Zustand zu erreichen?

O Bis wann willst Du Deinen SOLL-Zustand erreicht haben?

O Was brauchst Du, um jetzt zu handeln?




