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Hinweise zum Ausfüllen
Du willst etwas verändern, angehen, abschließen, endlich „die Kurve kriegen“? Und
hast keine Ahnung, was Dich eigentlich davon abhält?

Schreibe zuerst in den Quadranten 1 was negativ daran ist, wenn alles so bleibt wie
es ist und in den Quadranten 2 was Du an Positivem erwartest, wenn Du
Veränderungen hast stattfinden lassen.

Finde dann im zweiten Schritt in den Quadranten 3 und 4 heraus, wie Du oder
andere, Dir vielleicht nahestehende Personen, davon profitierst, wenn alles so
bleibt wie es ist (3), bzw. was das negative daran ist oder sein kann, wenn Du
Veränderungen vollziehst (4).
Oft erscheint uns der Gedanke zuerst absurd, wir wollen ja fertigwerden, abgeben,
mit irgendwas aufhören etc. – vordergründig. Unter der Oberfläche liegen oft gute
Gründe, alles so zu lassen wie es ist. Wenn du ihnen auf die Spur kommst, kannst
du sie freundlich begrüßen, sie wertschätzen und sie „fragen“ wie Dudas, was sie
(für dich) möchten, sonst noch erreichen kannst.
Auf den Quadranten liegen Textfelder, in die Du deine Gedanken im Dokument 
eintragen und abspeichern kannst.

Zur Vor- oder Nachbereitung der Übung kann es hilfreich sein, die Übung „Innere
Bedürfnisse wahrnehmen – Arbeit mit Persönlichkeitsanteilen“ zu machen, die
Du über die Psychosoziale Beratung der Hochschule Fulda bekommen hast oder
dort anfordern kannst.
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