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Einsatzmoglichkeiten Einzelcoaching/-gesprach

N N N N N NN

ASRNEN

Karriereplanung
Karriereentwicklung
Stressbewaltigung
Beziehungscoaching
Konfliktcoaching
Entscheidungscoaching
Gewohnheiten andern
Selbstwert steigern
Resilienz / innere Starke
gewinnen

Blockaden beseitigen
Trauerbegleitung

Copyright Denkzeuge® GmbH



S
¢)) DENKZEUGE®

Denkzeuge® 3-Schritte-Prozess

Reflektieren & erkennen mit dem
Lifesensor & Untersensoren

Blockaden beseitigen & optimieren
mit Einbindung der IMA®
Aktionsplan/ Schritte zum Ziel
festlegen & umsetzen

Innere & dullere Blockaden /
Verhaltensgewohnheiten
umlenken oder beseitigen

Denkzeuge®

Fokussieren & Ziel definieren

Gesamtiiberblick darstellen
Ausmal} Schmerzgrad
herausfinden
Abhangigkeiten prifen und
Themen priorisieren

(s. Ziele-Ubungen im Learning Center unter der Rubrik ,Denkzeuge® Coachingiibungen*)

Hauptthema festlegen und darauf fokussieren
Ziel / optimalen Zustand definieren
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Der Aktionsplan als roter Faden

Ausgewdhltes Thema vom Sensor

Augenhéhe Ubung

Wenn Bereitschaft <5, dann ist hier Ende
Bereitschaft im gesamten Prozess immer wieder checken

Wenn nicht klar, Glaubenssatz-Ubung
Hinweis auf innere Motive (s. Energiebilanz)

s. IMA®, oder Fremdbestimmung,
Augenhéhe-Ubung

Ubung zur Zieldefinition
Wichtige erste I6sungsorientierte Frage

Miissen-Kénnen-Wollen-Ubung

Erste Erkenntnisse fiir eine Losung
festhalten

Denkzeuge®-Analyst
Mustervorlagen
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Denkzeuge®-Analyst
Mustervorlagen
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Arpticbrennenfes Thema |

=, en —

2) Istes der ich nur die
e anceren 5 WWQ
a. QlJa esistmein il

g Tl das Proplem

b, O Nein, ich Ubernehme das Problem sines anderen
Wenn ja, dann
das Thema anzupacken und etwas zu verndern, so groB:
Wenn iber 5, dann

4) it es dazd
Jich gloube, .77

\mmen (ceginnen Sie die Satze mit. ich weik, dass

AU einer Skala von 0 (gar nicht) - 10 (sehr hoch) ISt mein Wille und meine Bereitschaft

“oder mit  ich vermute, " [

é Was genau belastet mich dabei und wirkt sich wie folgt aus?

Was oder wer hingert mich dabel, es zu ldsen?

Wie sieht meine optimale Situation aus /s

Was hat sich dann versndert und ist besser?

Weitere Lisungshilfen

11) Was miisste ich tun, um mein Problem zu verschlimmern?

17) Was miisste ich dann umgskehrt tun, um mein Problem zu verbessern/1gsen®

13) Was wiirden mein bester Freund, mein Vorbild, Erfolgsmenschen oder Andere tun oder mir raten,

Was auch 2u mir passen wirge?

18) Welche Personen oder andere Ressourcen (siehe auch Sensor und innere Motive} kinnen mir bei

der Losung helfen?

/ Konkrete Lisung \

/E@gn Schritte untemnehme ich jetzt konkret in den nichsten 24 Stunden /7 Te
L

2.
Wann? Wie efinnere ich mich daran?.

ES

Wann?.

Um wei muss der 1. Schritt 24 Stunden angegange:

\

>cl Was fallt mir an dieser ro

kann?

als ersten Ansatz ein, was ic

16) So belohne ich mich nach einem erledigten Schritt (2 8. ein haohes inneres Mot befiedigen)?

17) Wie zufrieden werde ich sein, wenn ich meinen Aktionsplan Schritt fr Schritt umgesetzt habe?

© O ®

Absolutes
MUSS am
Ende jedes
Coachings:
To-do's
festlegen!
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Zusammenfihren / Auswerten Sensoren & IMA®

arwn =

A) Lifesensor

Durchschnitt (Achtung bei @ unter 6 auf Motive achten -> Burnoutgefahr!
Brennende Themen und Abhangigkeiten

Fokusthema festlegen

Ressourcen erkennen und evtl. nutzen zur Losung

Passenden Untersensor einstellen

B) Untersensor

6. Durchschnitt mit Themenwert vergleichen

7. Brennende Themen und Abhéangigkeiten

8. Fokusthema aus Lifesensor mit max. 2 aneinanderhangenden Themen konkretisieren
9. Ressourcen erkennen -> hilfreich fiir Losung, neutral oder hinderlich?

C) IMA®

10. Hohe und niedrige Motive betrachten in Bezug auf's Thema, welches bremst aus?

11. Motive im Konflikt?

12. Klassische blockierende hohe Motive: Bestatigung, Perfektionismus, Gerechtigkeit
13. Niedrigen Motive: Sichtbarkeit, Abenteuerlust, Wettbewerb/Kampfgeist

14. Burnout-Motive: YAbenteuerlust, Wettbewerb, Geselligkeit, Sichtbarkeit, Bewegung
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Im Learning Center findest Du
Auswertehilfen zu IMA® &
Sensoren, erganzende
Coachingiibungen als Vorlagen
sowie viele Fallbeispiele.
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