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DIE VIER
THEMENGEBIETE DER 
AHAA-METHODE

Methodik

Methodik
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Erkenne das Potential
die Vier Themen der AHAA-Methode
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Die Vier Themen 2
Treffen von
Entscheidungen
Ausweglosigkeit 
Überforderung
 Zwickmühlen

  

Ängste
Stärkung Selbstvertrauen 
Führungskompetenz
Kommunikation
Selbst-/Fremdwahrnehmung
Perfektionismus

Grenzen setzen/verändern
Selbstwahrnehmung
Durchsetzungsvermögen
Nein sagen
Nähe zulassen

 Auf der Stelle treten 
 Ressourcen wahrnehmen
 Neuorientierung/

       Lebensgestaltung
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Potentiale - gelebt oder ungelebt

Wir haben uns entschieden, von Potentialen zu sprechen und
nicht von Problemen in diesen Bereichen. 

Ein Veränderungsbedarf ist somit ein nicht gelebtes
Potential - wir denken, so ist die Motivation für den Kunden
grösser.
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Vier Themen - vier Potentialbereichet

In welches der vier Themengebiete fällt das Problem meines
Kunden? Das Zuordnen bedarf etwas Übung, doch schnell
fällt die Einteilung leicht. Mit unserem Coaching-Grundziel
vor Augen, den Kunden in die Selbstwirksamkeit zu führen,
spielt es nicht so ein grosse Rolle, wo das Thema,
respektive das Ziel, welches der Kunde hat, eingeordnet
wird. 
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Alle vier Themenbereiche stärken die Selbstwirksamkeit
massiv und jedes bearbeitete Gebiet wirkt sich wiederum
verstärkt auf das andere aus. Es macht auch Sinn, den
Kunden durch alle vier Themengebiete hindurch zu
begleiten und so in einem längeren Coachingprozess
nachhaltige Veränderung in seinem Leben zu bewirken. 
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BEWUSSTER 
entscheid

en
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Nicht gelebtes Entscheidungspotential

Wenn hier das grösstes Potential liegt, dann fällt es der Person immer wieder
schwer, sich zu entscheiden. Das kann zu grösseren Spannungen führen,
aber sich auch im Aussen chaotisch zeigen. Nicht zu entscheiden ist ein
Energiefresser, der zu einer Blockade führen kann,  Zeit raubt und ein
“Freeze-Zustand” erzeugen kann. 

Sich nicht gegenüber Optionen/Menschen/Tatsachen abgrenzen zu
können, fehlende Zuversicht oder Flexibilität, Angst vor Fehlern,
Verschlechterung oder gar der Stimmen von Aussen, all das kann dazu
führen, nicht zu entscheiden, eine Entscheidung zu verdrängen und in einer
Situation festzuhängen. 
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Gelebtes Entscheidungspotential

Wenn das Entscheidungspotential gelebt werden kann, kannst die Person
klar auf  bekannten 
Grundlagen wie Werte, vorhandene Ressourcen, innerer Ausrichtung und
klarer Verstand entscheiden.

Fragen, die den Kunden in sein volles Potential bringen:

Was ist Dir wichtig? 
Kennst Du Deine Werte Werte?
Kennst Du Dein Ziel?
Wenn ja, ist es wirklich Dein Ziel?
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Fragen, die den Kunden in sein volles Potential bringen:

Was ist Dir wichtig? 

Kennst Du Deine Werte Werte?

Kennst Du Dein Ziel?

Wenn ja, ist es wirklich Dein Ziel?
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GRENZEN
erkenn

en
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Gelebtes Abgrenzungspotential

Wenn das Abgrenzungspotential gelebt wird, ist die Person
selbstbestimmt, klar und deutlich in dem, was sie will. Sie kann sich
gelassen und gestärkt für sich selbst einsetzen und ist voll und ganz in
ihrer eigenen Selbstwirksamkeit und innerer Kraft 



2023 by Michaela Oertli AHAA-Manufaktur                                                                                                                                                                        Seite 14 von 20

Fragen, die Dein Kunde in sein volles Potential bringen:

Wie gross ist Dein eigener Raum?

Siehst du diesen imaginär um Dich herum? 

Wann merkst Du, wenn jemand diesen Raum betritt?

Wie reagierst Du dann? 
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LEISTUNG 
erleic

htern
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Nicht gelebtes Leistungspotential

Perfektionismus Allem Gerecht werden wollen Selbstbild Fremdbild
Leistungsanforderungen Resilienz Stressmanagement
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Gelebtes Leistungspotential

Wenn das Abgrenzungspotential gelebt wird, ist die Person
selbstbestimmt, klar und deutlich in dem, was sie will. Sie kann sich
gelassen und gestärkt für sich selbst einsetzen und ist voll und ganz in
ihrer eigenen Selbstwirksamkeit und innerer Kraft 
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Frangen, Fragen, die Dein Kunde in das volles Potential bringen:

Wenn das Abgrenzungspotential gelebt wird, ist die Person
selbstbestimmt, klar und deutlich in dem, was sie will. Sie kann sich
gelassen und gestärkt für sich selbst einsetzen und ist voll und ganz in
ihrer eigenen Selbstwirksamkeit und innerer Kraft 
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PERSPEKTIVEN
entfalten
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Nicht gelebtes Perspekivenpotential

Wenn das grösstes Potential im Bereich Perspektiven liegt, hat die
Person Ängste oder Blockaden wenn es um die Zukunft geht. Es
herrscht ein Zustand von Orientierungslosigkeit und sie weiss gerade
nicht weiter, hat das Gefühl, vor einem Berg zu stehen,
perspektivenlos und den Umständen ausgeliefert. 
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Gelebtes Perspektivenpotential

Wenn das Perspektivenpotential gelebt wird, ist der Weg klar und
Zuversicht ist ein Grundgefühlt. Ziele können in Angriff genommen
werden, die Person wird Schöpfer der eigenen Realität. Sie weiss, was
Ihr wichtig ist und wo sie hinkommen will auf persönlichen
Lebensreise. 
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Fragen, die Dein Kunde in das volles Potential bringen:

Was ist Dir wichtig in Deinem Leben?

Was hat Dich getragen, Dich gestärkt?

Wie willst Du Deine Energie einsetzen?

Was ist in Deinem Rucksack, das Dir jetzt hilft? 
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Viel Spass beim Ausprobieren!

Methodik


