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Erlduterung Coaching Ubung ,Quadranten’

Schritt 1: das Thema / die erwiinschte Verdnderung

Beschreibe in wenigen Satzen / Stichworten das Thema, zu dem du oder dein Coachee eine
Veranderung wiinscht und mit dem du arbeiten mochtest.

Was ist die Situation (das ,Ist) und wie sdhe die erwiinschte Veranderung aus (das ,Soll)?

Schritt 2: die einzelnen Quadranten des Themas

Analysiere die Ist-Situation aus der Sicht der einzelnen Quadranten:

Oben Links: ,Ich’ (Individuell Innen) Oben Rechts: ,Es’ (Individuell AuBen)
e Was sind meine Gedanken und e Wie unterstitzt (oder behindert) mein
Uberzeugungen zu dem Thema? physischer Kérper bei diesem Thema?
e Was fiihle ich bezogen auf das Thema? e Welche Fertigkeiten spielen eine Rolle?
e In welchem Zusammenhang steht es mit e Welche Rolle spielen konkrete Aufgaben,
meinen Werten und meinem ,Sinn“? oder andere geeignete Mittel?
Unten Links: ,Wir ‘ (Kollektiv Innen) Unten Rechts: ,Sie‘ (Kollektiv AuRen)
e Wie unterstitzen (oder behindern) mich e Welche strukturellen, organisatorischen
meine Beziehungen bei diesem Thema? oder systemischen Dynamiken
. . 5
e Welche geteilten Werte und beeinflussen mein Thema-
Uberzeugungen sind im Spiel? e Welche kontextuellen Restriktionen sind
. . ... licksichtigen?
e Wo gibt es einen Mangel an gegenseitigem 2u berticksichtigen
Verstdndnis?

Schritt 3: Auswahl eines Quadranten

Schau dir deine Quadranten- Analyse an und entscheide dich fiir einen Quadranten, in dem du als
erstes eine Verdnderung herbeifiihren mochtest.

Warum hast du diesen Quadranten gewahlt?

Schritt 4: Ubungen / Verinderungen in diesem Quadranten

Welche Ubungen kénntest du / dein Coachee in der nichsten Zukunft machen, um die benétigten
Kompetenzen in diesem Quadranten zu dem Thema zu entwickeln?
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Schritt 3: Auswahl eines Quadranten

Warum hast du diesen Quadranten gewahlt? Weshalb erscheinen dir MaBnahmen in diesem
Quadranten als besonders sinnvoll?

Schritt 4: Ubungen / Verianderungen in einem Quadranten:

Welche Ubungen kénntest du / dein Coachee in der nichsten Zukunft machen, um die benétigten
Kompetenzen in diesem Quadranten zu dem Thema zu entwickeln?
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