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Anregungen zur Selbstreflexion und zur Vorbereitung auf Coaching Sitzungen

Nehmen Sie sich so viel Zeit wie Sie brauchen, schauen Sie sich die verschiedenen Themen und
Fragen in Ruhe an und beantworten Sie die Fragen fur sich. Vielleicht laden Sie mache Themen
und Fragen heute mehr zu Antworten ein, wie andere Fragestellungen.

Vielleicht ergeben sich aus dieser Arbeit weitere Anregungen, oder Perspektiven fur Sie, die Sie
gerne im Coaching besprechen mdchten. Gestalten und entwickeln Sie sicher lhre gewlnschte
Zukunft mit einer fur Sie passenden Strategie und Umsetzungsplanung.

Aktuelle Berufliche Situation:
Wo stehen Sie? Wo wollen Sie hin?

Welche Herausforderungen wollen Sie meistern?

Welche Entscheidungen kdnnten Sie treffen?

Wie mdchten Sie in der gegenwartigen Situation wirken?

Wie denken andere wichtige Menschen uber Sie und lhre Situation?

Was passiert, wenn Sie nicht aktiv werden?
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Derzeitige Einschatzung lhrer Lebenssituation

Kreuzen Sie auf der Linie Ihr Lebensalter an.

Mein Lebensalter
| | |

(0] 40 80

Schauen Sie auf der rechten Seite, wie viel Zeit lhnen - bei einer durchschnittlichen
Lebenserwartung von 80 Jahren - noch Ubrig bleibt. Gehen Sie eine Minute den Empfindungen
nach, die bei Ihnen entstehen. Beobachten Sie sich einfach. Was auch kommt, es ist in Ordnung.

Dann nehmen Sie sich fur jeden lhrer vier Lebensbereiche, eine Minute Zeit um zu Uberlegen:

. Wie viel Prozent meiner Zeit wende ich- grob geschatzt- derzeit flr diesen Lebensbereich auf?
2. Wie viel Gluckspunkte (Sie haben 100 fur diese Aufgabe) erleben, bzw. erhalten Sie in den

vier Lebensbereichen? (Nach dieser Aufgabe kénnen Sie sich sofort daran machen und diese verdoppeln, oder auch in
Richtung 1Mio. Gliickspunkte gehen; lassen Sie sich da nicht limitieren.)

Notieren Sie sich beide Prozentwerte beim jeweiligen Kastchen. Vergessen Sie nicht: Sie haben in
diesem Modell zum aktuellen Erleben lhrer Lebenssituation nur 100% Zeit und 100%
Gllckspunkte, die Sie fir alles aufwenden kénnen!

Arbeit & Dies ist naturlich ein Modell. Es gibt keine
Leistung richtigen oder falschen Antworten. Die

T Antworten werden auch Uber die Zeit anders

Korper & Mein Familie & ausfallen. Die Frage ist eher:
Gesundheit |€— Leben —®| Beziehungen

¢ Wie stimmig sind Ihre Antworten fir Sie?
Werte &

Sinn

Wenn Sie fertig sind, nehmen Sie sich eine weitere Minute, um sich zu fragen:
e Was fallt hnen sofort auf?
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e Wie grofs sind die Unterschiede zwischen der Zeit und der Gluckspunkte, die Sie fur die
einzelnen Lebensbereiche aufwenden?

e Wie schatzen Sie die Ausgewogenheit von investierter Zeit und Glickspunkte ein?

Danach kreuzen Sie auf der unteren Skala lhre derzeitige Lebenszufriedenheit an. Null bedeutet
»absolut unzufrieden!, acht bedeutet ,absolut zufrieden!“ Tun Sie es moglichst spontan.

Meine Lebenszufriedenheit
| | | | |

0 1 2 3 4 5 6 7 8
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Historie und mehr (n Anlehnung an B. Schmid: Sinnstiftende Hintergrundbilder).

Welche Vorstellung hatten Sie als Kind von dem was Sie mal werden wollten? Versuchen Sie sich
an lhre Kindheit zu erinnern und finden Sie Ihren ersten Berufswunsch. Was wollten Sie (als Kind)
werden?

Stellen Sie sich vor Sie hatten lhren ersten Berufswunsch gelebt und dieses Leben ware verfilmt
worden und dieser Film wird im Kino gezeigt. Was ist auf dem Titelfoto/Szenenfoto im
Schaukasten zu sehen?

Angenommen ein Mann und Frau gehen spazieren, sehen den Schaukasten, lassen die
dargestellte Szene auf sich wirken und man hort sie sagen: ,,Da sieht man mal, dass....

Schauen Sie mal nach anderen Berufsbildern, zum Beispiel aus der Familie. Welche kommen
lhnen da zuerst in den Sinn? Welchen Beruf hatte er/sie?

Stellen Sie sich vor dieses Berufs-Leben ware verfilmt worden und dieser Film wird im Kino
gezeigt. Was ist auf dem Titelfoto/Szenenfoto im Schaukasten zu sehen?

Angenommen ein Mann/Frau gehen spazieren, sehen den Schaukasten, lassen die dargestellte
Szene auf sich wirken und man hort sie sagen: ,Da sieht man mal, dass....

Schauen Sie mal nach weiteren Berufsbildern, zum Beispiel aus der Familie, oder anderen
Personen. Welche kommen lhnen nun in den Sinn? Welchen Beruf hatte er/sie?
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Stellen Sie sich vor dieses Berufs-Leben ware verfilmt worden und dieser Film wird im Kino
gezeigt. Was ist auf dem Titelfoto/Szenenfoto im Schaukasten zu sehen?

Angenommen ein Mann/Frau gehen spazieren, sehen den Schaukasten, lassen die dargestellte
Szene auf sich wirken und man hort sie sagen: ,Da sieht man mal, dass....

Was von den Bildern und Geschichten zu den verschiedenen Berufsbildern, an die Sie gerade
gedacht haben, hat méglicherweise einen Einfluss auf Ihr gegenwartiges Leben? Was lasst sich
wieder finden? Was nicht?
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Laudatio zum 65. Geburtstag:

Stellen Sie sich vor, Sie erleben morgen Abend Ihre Abschiedsfeier zu Threm 65. Geburtstag und
Ihre Kollegen aus der GF/ Ihr Chef/Mentor halt eine bewegende Rede Uber Ihr Berufsleben.
Schreiben Sie die Rede in Stichworten, so wie Sie sich wunschen, dass Sie gehalten wird. Bitte
Berucksichtigen Sie dabei auch folgende Elemente: Seine, bzw. ihre Botschaft an uns alle wird
bleiben .../Besonders wichtig war ihm, bzw. ihr .../ Er, bzw. sie zeigte sich uns, als .../ Seine
Kolleginnen /Mitarbeiterlnnen/Kunden sind beeindruckt von .../ Mit Schwierigkeiten, bzw. Krisen
ging er, bzw. sie um, als ob ... / Seine Familie ....
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Werte und mehr
Welche Werte sind Ihnen wichtig? Woflr setzen Sie sich ein?

Werte kdnnen sein: Freiheit, Kreativitat, Liebe, Abenteuer, Gerechtigkeit, Integritat, Engagement,
Anerkennung, Warme, Spafs, Respekt, Erflillung, Gesundheit, Sicherheit, Ehrlichkeit, Vertrauen,
Harmonie, Wachstum, Spiritualitat, Humor, Macht, Familie, Selbstverwirklichung,
Unabhéngigkeit, Dinge voranbringen, Persénlichkeitsentwicklung, Herausforderungen, tber
Grenzen gehen, Beweglichkeit, Flexibilitat, Geld, Besitz, Freundschatft, ...

Welche Gedanken kommen lhnen, wenn Sie an lhre Werte und Verwirklichung lhrer Werte
denken? In welchen Lebensbereichen leben Sie lhre Werte? In welchen (noch) nicht?

Beruf - Tatigkeit

Was in lhrer Tatigkeit gelingt Innen ganz leicht (und macht vielleicht auch Freude)? Quasi so, als
wurden Sie dies auch ohne Bezahlung tun. Was geht Ihnen leicht von der Hand? Schildern Sie
drei Situationen in Stichworten.
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Weitere Fragen zur Reflexion. Schauen Sie, welche Fragen bei lhnen Resonanz auslosen
und zu einer Antwort einladen.

Fachliche Kompetenz
Wie sehen Sie lhre fachliche Kompetenz? Wo gibt es Herausforderungen? Wo
Entwicklungschancen?

Soziale Kompetenz

Wie gehen Sie mit Konflikten um?

Welche Situationen bevorzugen Sie? Welche meiden Sie?

Wie schatzen Sie Ihre Kommunikation ein? Kénnen Sie aktiv zuhbren, andere Positionen
einnehmen?

Wann wirken Sie personlich Gberzeugend?

Zeigen Sie sich ,menschlich“ mit Schwachen und Starken?

Wie gehen Sie mit Inren Schwachen um? Wie mit lhren Starken?

Welche Verantwortung sehen Sie sich selbst gegentber/welche Ihren Mitarbeiterinnen?

Ziele

Was zieht Sie an? Wann sind Sie zufrieden? Was erfullt Sie mit Sinn?
Welche Bedurfnisse/Sehnsuchte wollen noch verwirklicht werden?
Welche Visionen/Ziele haben Sie? Welche groflen Aufgaben reizen Sie?
Koénnen Sie dies in lhrem derzeitigen Beruf/Umfeld realisieren?
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Abschluss der Vorbereitung

Nehmen Sie sich lhre Eindricke aus dieser Arbeit und beantworten Sie kurz die folgenden
Fragen:

Was macht Sie zufrieden?

Was mochten Sie verandern?

Was mochten Sie im Coaching fir sich erreichen?

Gratuliere. Sie haben eine wichtige Vorarbeit fiir sich geschafft.
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