
 
Der Coaching-Kreisel 

 

Der Kreisel 
Der Kreisel dient allgemein gehalten dazu, sich mit Hilfe von Skalierungsfragen einen Überblick 
über seine aktuelle Situation zu machen. Auf dem Kreisel sind verschiedene Erwartungsfelder 
aufgeführt. Erwartungsfelder sind Lebensbereiche, die unsere Aufmerksamkeit / Energie 
beanspruchen und aus der wir unsere Kraft gleichermaßen beziehen. Typische solche Säulen 
unserer Identität sind soziale Kontakte, Partnerschaft, Familie, Beruf, Hobby, Leiblichkeit, 
materielle Sicherheit und viele mehr. 
 
Vorbereitung 
Es gibt eine Version mit Vorschlägen und eine „leere“ Version. Bei letzterer können die 
Erwartungsfelder eintragen werden, die aktuell eine Rolle spielen. In eine Klarsichthülle 
gepackt, kann man mit einem Lackstift auf der Klarsichtfolie schreiben und das Blatt hierfür 
mehrmals verwenden. Neben dem Blatt benötigt man Centstücke, Halmakegel oder 
irgendwelche anderen wuseligen Dinger (Marker) und legt einen davon auf jede 1-10 Reihe. 
Jetzt kann es losgehen.  
 
Arbeit mit dem Kreisel 
Zu Anfang können die nachfolgenden Fragen (die Reihenfolge ist nicht bindend) als Inspiration 
genutzt werden. Mit Hilfe dieser werden die verschiedenen Bereiche nacheinander 
beleuchtet. Nach jeder Frage erfolgt eine Einschätzung in allen Bereichen, der Marker wird 
auf die entsprechende Zahl der Skala geschoben.  
 
Auf einer Skala von 1 (niedrig/wenig) bis 10 (hoch/viel), 

• … wie zufrieden bin ich aktuell mit meinen Lebensbereichen? 

• … wie hoch ist der Energieaufwand, den ich jeweils investiere?  

• … wie viel Energieaufwand wird von außen erwartet?  

• … wie viel Energie beziehe ich aus dem jeweiligen Bereich? 

• … wie groß ist bei mir der Wunsch vorhanden, in diesem Bereich was zu verändern? 

• … wie viel Kraft müsste investiert werden, um was zu verändern? 

• … was wäre realistisch gesehen der höchste Wert, der in absehbarer Zeit in diesem Bereich 
erzielt werden kann? 

• … was wäre der minimalste Wert, den ich mir von einer Veränderung in diesem Bereich 
erhoffe? 

• … wie stark würde es mir was ausmachen, wenn ich in diesem Bereich Misserfolge habe? 

• … wie stark habe ich den jeweiligen Bereich für gewöhnlich im Blick? 

• … wie viel Aufmerksamkeit muss ich darauf richten, diesen Bereich im Alltag nicht aus den 
Augen zu verlieren? 

• … wie würde eine wichtige Person in meinem Leben (Eltern, Freunde, Kollegen) die Frage 
X beantworten? Was sehen die, was ich nicht immer sehe? 
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