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Kel‘nq uadrat nach paniel ofman

Qualitat Falle
| was ich wie selbstverstandlich von anderen erwarte « wo ich bei anderen geneigt bin ein Auge zUzudrlicken
p was andere an mir schatzen h was andere mir vorwerfen

« was ich mir selbst schneller verzeihe

was ich bei mir ganz selbstverstandlich finde

s € v
was ich an mir selbst verabscheuen wiirde * was ich bei mir selbst vermisse
was andere mir raten zu relativieren * ; was andere mir wiinschen
was ich bei anderen verachte = = was ich bei anderen bewundere
Allergie 4 Herausforderung

Kern des Modells

Ein vollstandiges Kernquadrat besteht neben der eigentlichen Kernqualitdt und dem
Stolperstein aus einer Herausforderung und einer Allergie. Wobei die Herausforderung
das positive Gegenstlick des Stolpersteins und die Allergie das Zuviel der Heraus-
forderung bedeutet.

Kernqualitat und Herausforderung sind einander erganzende Qualitaten, die sich
gegenseitig die Balance geben sollten. Je besser man den Ausgleich zwischen
Kernqualitat und Herausforderung findet, desto kleiner ist die Gefahr dem Stolperstein zu
verfallen. Es geht also darum nicht im ,entweder - oder" zu denken sondern im ,sowohl
- als auch". Es ist von Vorteil seine Herausforderung zu entwickeln um seine Balance
herstellen zu kénnen.
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Liste mit Hilfsfragen zum Kernquadrat \J

Kernqualitaten

Andere schatzen an mir, dass ...

Ich finde es ganz normal, dass ...

Ich ermutige andere, dass ...

Ich fordere von anderen, dass ...

Ein Kompliment, das ich oft bekomme ist ...
Ich finde es selbstverstandlich, dass ...
Meine Kraft ist ...

Stolpersteine / Falle

Ich bekomme schon mal an den Kopf geworfen, dass ...
Was ich bei anderen beschénige ist ...

Andere werfen mir vor, dass ...

Ich rechtfertige vor mir selbst, dass ...

Unter Druck verfalle ich manchmal in ...

Andere bemangeln an mir ...

Meine Schwdche ist ...

Herausforderungen

Ich vermisse bei mir selbst ...

Andere winschen mir, dass ...

An anderen bewundere ich, dass ...

Ich bin schon mal neidisch gewesen auf ...

Ich verlange von mir selbst ...

Was ich nétig habe, um ausgeglichener zu sein ist ...

Allergien

Bei anderen kann ich nicht leiden, dass ...

Ich verachte bei anderen ...

Andere finden, dass ich gelassener sein muss bei ...
Ich werde mutlos Uber ...

Ich werde witend Uber ...

Ich verabscheue mich selbst, wenn ...

Ich stére mich an Menschen, die ...

Ich meide Menschen, die ...

Ich bekampfe Menschen, die ...
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Personliche Kernquadrate \J

Kernqualitéit Stolperstein

Zuviel des Guten

ET——

postives GegenﬂberA X Ypostives Gegenlber
- ("7

r zuviel des Guten j

Allergie Herausforderung

Kernqualitéit Stolperstein

zuviel des Guten

G |

|

postives GegenuberA ypostives Gegenlber
' zuviel des Guten(-i j
e
Allergie Herausforderung
Kernqualitéit Stolperstein

zuviel des Guten

ces————

postives GegenﬂberA X Vpostives Gegenliber
- K’

r zuviel des Guten j

—
Allergie Herausforderu ng

)

[ Corinne Bangerter [€ Trainerin Kernqualitaten [? OE und Coaching BSO [?info@impulsB.ch

€ Falkenstrasse 21 [© 8570 Weinfelden 079 729 81 57 [ www.impulsB.ch



impuls B

Umsetzungsberatung GmbH

Kernqualitaten und Herausforderungen

Abenteuerlustig
Akribisch
Alltaglich
Analytisch
Anpassungsfahig
Anwesenheit
Aufgeschlossenheit
Aufgewecktheit
Aufmerksamkeit
Aufpassend
Aufrichtigkeit
Ausdauer
Bahnbrechend
Bedachtigkeit
Bedachtsam
Beeinflussend
Begeisterung
Behilflichkeit
Behutsam
Bereitwilligkeit
Beschauend
Bescheidenheit
Besonnenheit
Bestimmtheit
Beweglichkeit
Biegsamkeit
Bundig
Charmant
Demiitig
Deutlichkeit
Dienstbereitschaft
Diplomatisch
Direktheit
Diskutierend
Durchdachtheit
Effizienz
Ehrlichkeit
Eigenverantwortlichkeit
Einfachheit

Zeichnet mich aus ....

Will ich verstarken...

EinfUhlungsvermdgen
Einschatzungsvermégen
Elan
Empfanglichkeit
Empfindsamkeit
Enthusiasmus
Entschlossenheit
Entspanntheit
Erfahrungsmassig
Erneuernd

Ernst
Feinflhligkeit
Feinsinnigkeit
Fleissig
Flexibilitat
Folgsamkeit
Férmlichkeit
Fortschrittlichkeit
Freigiebigkeit
Freundlichkeit
Frohlichkeit
Fursorglichkeit
Geduldig
Gefalligkeit
Gelassenheit
Generositat
Genugsam
Geradlinigkeit
Geschmeidigkeit
Geselligkeit
Gesprachigkeit
Glaubhaft
Gleichmassigkeit
Grenzen setzend
Grossherzig
Grossmulitig
Grosszlgigkeit
Gutmutig
Griundlichkeit

Sehen mich die anderen...

Harmonie
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Hoflichkeit
Humor
Idealismus
Initiative
Innovativitat
Klarheit
Kompromissbereitschaft
Konfrontierend
Kontaktfreudig
Kooperativ
Korrektheit
Kraftvoll
Kreativitat
Kihnheit
Langmdiitig
Lebenstlchtigkeit
Lebhaft
Leichtherzig
Lockerheit
Logisch
Loslassen
Loyalitat
Massvoll

Mutig

Mitgefihl
Nachgiebigkeit
Nachsichtig
Nuanciert
Nichtern
Observieren
Offenheit
Offenherzigkeit
Optimistisch
Ordentlichkeit
Passioniert
Pragmatismus

Praktisch

Prazise
Perfektionistisch
Popular
Profilierung
Plnktlichkeit
Realismus
Rechtschaffenheit
Relativismus
Reserviertheit
Resolut
Rezeptivitat

Ruhe
Sachlichkeit
Sanftheit
Sanftmiitig
Scharfsinn
Schlichtheit
Schlagfertigkeit
Stichpunktartig
Selbstbewusstsein
Selbstsicherheit
Selbststandigkeit
Seriositat
Sorgfaltigkeit
Sorglosigkeit
Sorgsamkeit
Sparsamkeit
Spontaneitat
Standhaftigkeit
Stolz
Strebsamkeit
Strenge
Striktheit
Strukturiertheit
Takt

Tapferkeit
Tatkraft
Tatsachenorientiert

Winschen sich die anderen...

Tiefsinnigkeit
Tolerant
Verlegenheit
Uberlassend
Uberzeugend
Unbeirrbarkeit
Unbekimmertheit
Uneigennutzig
Unkompliziert
Unterstiitzend
Unverblimt
Unverhdllt
Vertrauen
Verlasslichkeit
Vertraglichkeit
Vielseitigkeit
Vorsichtigkeit
Wachsamkeit
Wettbewerbsfreudig
Wirklichkeitssinn
Willensstark
Witzigkeit
Wohlbedacht
Zartheit
Zielgerichtet
Zuganglichkeit
Zuruckhaltend
Zusammengehorigkeit
Zuverlassigkeit
Zuvorkommend
Zufrieden



Stolpersteine / Fallen und Allergien

Abwartend
Achtlosigkeit
Albern
Angeberei
Angstlich
Arglosigkeit
Argwohn
Arroganz
Aufdringlich
Aufgeblasenheit
Aufopferung
Aufsassig
Ausgefallenheit
Bagatellisierung
Banalitat
Barschheit
Bemutterung
Besessenheit
Bevormundung
Bravheit
Brummigkeit
Chaotisch
Depressivitat
Derbheit
Desinteressiert
Dickkopfigkeit
Distanziert
Dominanz
Dreistigkeit
Egozentrisch
Einfaltigkeit
Ergebenheit
Extravaganz
Exzentrisch
Fadheit
Fahrlassigkeit
Familiar
Fanatisch

Fixieren
Fltchtig
Folgsamkeit
Frivol

Gangeln
Gekiinstelt
Gelassenheit
Geschlossenheit
Geschwatzig
Gierig
Gleichglltigkeit
Grenzenlosigkeit
Griesgramig
Grobheit
Griblerisch
Haarspalterei
Habgier
Halbherzigkeit
Halsbrecherisch
Hartherzigkeit
Hartnackigkeit
Hektisch
Herzlosigkeit
Hochmut
Indirekt
Individualist
Ineffizienz
Ja-sager

Jovial

Kargheit
Klammernd
Klebrig
Kleinkariert
Kleinlich
Knauserei
Knauserisch
Konfliktvermeidend
Konservatismus

Kihle
Laisser-faire
Langweilig
Launenhaftigkeit
Lebemann
Leichtsinnigkeit
Manipulation
Misstrauen
Mogelei
Monomane
Mlrrisch
Mutlosigkeit
Nachlassigkeit
Naivitat
Nonchalance
Nutzlosigkeit
Oberflachlich
Passivitat
Perfektionismus
Pessimismus
Philanthropisch
Pingelig
Plumpheit
Quengelnd
Rauheit
Richtungslos
Rigiditat
Rohheit
Ricksichtslosigkeit
Rickstandig
Schissigkeit
Schlaffheit
Schleimig
Schmeichlerisch
Schroffheit
Schichternheit
Schwammig
Schweigsamkeit

Schwermiitig
Selbststichtig
Selbstzufrieden
Sentimentalitat
Simplifizierung
Spassvogel
Sprode
Starrheit
Stimperei
Susslich
Tatenlos
Tragheit
Traumtanzerei
Trockenheit
Trodeln
Tribheit
Uberheblichkeit
Ubertriebenheit
Unberechenbarkeit
Unbesonnenheit
Unbezahmbar
Undifferenziert
Unecht
Unempfindlichkeit
Unerbitterlich
Ungebremst
Unhoflich
Unnahbarkeit
Untergebenheit
Unterklhltheit
Vage
Verklemmtheit
Verschonen
Verschwendung
Verwegen
Verwirrt
Wechselhaft
Weitschweifig

Widerspenstig
Zah
Zahflussig
Ziellosigkeit
Zogernd
Zurlckhaltend
Zweifelhaft
Zynisch
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Meine Kernqualitaten

Sie haben im letzten Coachinggesprdach die untenstehenden Qualitdten ausgewdhlt, welche
zu Ihnen passen. Lassen Sie sich flir die Aufgaben Zeit, fliihlen Sie in sich hinein, ob Ihre
Aussage auch wirklich stimmig ist.

Aufgabe 1:

Versuchen Sie nun herauszufinden, ob die jeweilige Qualitat einem Wunsch entspricht,
antrainiert oder seit jeher gegeben ist. Als Kernqualitaten werden diejenigen Eigenschaften
verstanden, welche Sie seit Geburt aufgrund Ihres Wesens, Ihres Denkens, Handelns und
Fihlens ausmachen. Antrainierte Eigenschaften sind daran erkennbar, dass sie Ihnen im Laufe
des Lebens geholfen haben, Situationen besser bewaltigen zu kénnen.

Aufgabe 2:
Skalieren Sie jede Qualitat der Gruppe Kern zwischen 0 und 10, wobei die 10 fiir eine als sehr
intensiv empfundene Eigenschaft steht.

Ihre gewahlten Qualitaten

Qualitat Eher Wunsch Eher Kommt aus Skala
antrainiert dem Kern 0-10
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