DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Coaching-Vorbereitungsbogen
Welche Geschichte erzählst du dir gerade?
	Name: __________________________________
	Datum: _________________________________


Dieser Bogen hilft dir, deine aktuelle Situation vor unserem Coaching zu sortieren. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Schreib möglichst spontan und ehrlich. Du musst noch keine Lösung kennen.
1. Was ist gerade dein eigentliches Thema?
Was beschäftigt oder belastet dich im Moment am meisten?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was möchtest du durch das Coaching für dich verändern oder besser verstehen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
2. U – Umstand: Was ist tatsächlich passiert?
Versuche hier zunächst nur die beobachtbaren Fakten aufzuschreiben – noch ohne Bewertung oder Interpretation.
Was ist konkret passiert?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Seit wann besteht diese Situation?
________________________________________________________________________________
Was würde eine außenstehende Person als reine Tatsache beschreiben?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
3. G – Gedanken: Welche Geschichte läuft in deinem Kopf?
Was ist der erste Satz, der dir durch den Kopf geht, wenn du an diese Situation denkst?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaubst du, bedeutet diese Situation über dich?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaubst du, bedeutet sie über deinen Partner / Ex-Partner oder die andere Person?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Gedanken wiederholen sich besonders häufig?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
„Ich habe Angst, dass …“
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
„Wenn ich ganz ehrlich bin, glaube ich …“
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
„Das Schlimmste daran wäre für mich …“
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
4. G – Gefühle: Was lösen diese Gedanken in dir aus?
☐ Traurigkeit
☐ Angst
☐ Wut
☐ Einsamkeit
☐ Enttäuschung
☐ Schuld
☐ Scham
☐ Hilflosigkeit
☐ Hoffnung
☐ Eifersucht
☐ Sehnsucht
☐ innere Unruhe
☐ Erschöpfung
☐ anderes: __________________________
Welches Gefühl ist momentan am stärksten?
________________________________________________________________________________
Wie stark ist dieses Gefühl von 0–10?   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
5. H – Handlungen: Was tust du aufgrund dieser Gefühle?
☐ Ich ziehe mich zurück.
☐ Ich grüble sehr viel.
☐ Ich suche Kontakt zu meinem Partner / Ex-Partner.
☐ Ich kontrolliere Nachrichten oder Social Media.
☐ Ich sage Treffen oder Unternehmungen ab.
☐ Ich vermeide Konflikte.
☐ Ich passe mich an.
☐ Ich werde wütend oder gehe in den Angriff.
☐ Ich beende die Beziehung und gehe später wieder zurück.
☐ Ich suche ständig nach Erklärungen.
☐ Ich vernachlässige meine eigenen Bedürfnisse.
☐ anderes: __________________________________________
Was tust du, obwohl du eigentlich weißt, dass es dir nicht guttut?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was tust du NICHT mehr, obwohl es dir früher gutgetan hat?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
6. E – Ergebnis: Wo bringt dich dieses Verhalten hin?
Was ist momentan das Ergebnis deines Verhaltens?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Bestätigt dieses Ergebnis vielleicht einen Gedanken, den du ohnehin schon über dich hast? Wenn ja: welchen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wenn sich nichts verändert: Wie sieht dein Leben in einem Jahr aus?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
7. Deine aktuelle Coaching-Schleife
Trage deine persönliche Kette möglichst kurz ein:
	UMSTAND
	Was passiert?

________________________________________________________

	GEDANKE
	Was denke ich darüber?

________________________________________________________

	GEFÜHL
	Was fühle ich dadurch?

________________________________________________________

	HANDLUNG
	Was tue oder vermeide ich deshalb?

________________________________________________________

	ERGEBNIS
	Was entsteht dadurch?

________________________________________________________


8. Welche Geschichte erzählst du dir gerade?
Welche Geschichte erzählst du dir momentan über dich selbst?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Geschichte möchtest du nicht länger mit dir herumtragen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was müsste sich verändern, damit du dich wieder mehr wie du selbst fühlst?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
9. Eine wichtige Beziehungsfrage
Stell dir vor, dein Partner verändert sich ab heute überhaupt nicht mehr. Keine neuen Versprechen, kein „Diesmal wird alles anders“ und keine Hoffnung darauf, dass dieser Mensch irgendwann anders wird. Wenn eure Beziehung die nächsten fünf Jahre genauso bliebe, wie sie heute ist: Würdest du sie weiterhin wählen?
☐ Ja
☐ Nein
☐ Ich weiß es nicht
Warum?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
10. Was möchtest du aus unserem Coaching mitnehmen?
„Wenn ich unsere Sitzung verlasse, möchte ich …“
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wenn du deiner jetzigen Geschichte einen Titel geben müsstest, wie würde er heißen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Mit welcher Geschichte kommst du heute zu mir?
Und mit welcher Geschichte möchtest du wieder gehen?
Sandra Gründhammer · Coaching
Verstehen. Erkennen. Verändern.
Selbstreflexions- und Coaching-Vorbereitungsbogen · Kein diagnostischer Test und kein Ersatz für medizinische oder psychotherapeutische Behandlung.
