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1. Einleitung

Junge Erwachsene betreten heute eine Welt, die sich durch rasanten technologischen Fortschritt,
globale Vernetzung und stetige Verdnderungen auszeichnet. Inmitten dieses stindigen Wandels
finden sich viele in einer Phase der Unsicherheit und Orientierungslosigkeit wieder — der sogenannten
Quarter-Life Crisis. Diese Lebensphase, geprdgt von Selbstzweifeln, beruflichen und persénlichen
Fragen, sowie dem Streben nach Sinn und Erfiillung, ist mehr als nur ein voriibergehender Zustand.
Sie stellt eine tiefgehende Herausforderung dar, die das Leben vieler junger Menschen pragt.

Die Quarter-Life Crisis ist ein Phinomen, das sowohl individuell als auch gesellschaftlich betrachtet
werden muss. Auf der einen Seite stehen die personlichen Erlebnisse und Gefiihle der Betroffenen,
auf der anderen die kulturellen und 6konomischen Rahmenbedingungen, die diese Krise beeinflussen.
In dieser Arbeit wird untersucht, wie Coaching als unterstiitzende Methode eingesetzt werden kann,
um junge Erwachsene in dieser anspruchsvollen Lebensphase zu begleiten und zu stirken.

Ziel dieser Arbeit ist es, die Quarter-Life Crisis zu beleuchten und die spezifischen Coaching-
Methoden und Fragetechniken vorzustellen, die in diesem Kontext besonders wirksam sind.

Die Arbeit ist in vier Hauptteile gegliedert. Zunichst wird das Phdnomen der Quarter-Life Crisis
detailliert erkldrt, wobei Ursachen, Ausloser sowie psychologische und soziale Auswirkungen
beleuchtet werden. Im Anschluss daran wird der Coaching-Prozess untersucht, mit einem besonderen
Fokus auf effektive Methoden und Fragetechniken. AbschlieBend werden die wichtigsten
Erkenntnisse zusammengefasst.

Durch diese Struktur wird ein umfassender Uberblick iiber die Quarter-Life Crisis und die
Moglichkeiten des Coachings zur Bewiltigung dieser Lebensphase geboten. So soll diese Arbeit nicht
nur theoretische Einsichten liefern, sondern auch praktische Hilfestellungen und Inspirationen fiir
Coaches und Betroffene gleichermafen bieten.

2. Quarter-Life Crisis

Stell dir vor, du befindest dich auf einer Briicke zwischen zwei Welten. Hinter dir liegt die sichere,
wohlbekannte Landschaft der Jugend, voller Mdglichkeiten und unendlicher Traume. Vor dir
erstreckt sich das unbekannte, oft einschiichternde Terrain des Erwachsenenlebens, geprigt von
Erwartungen, Verantwortungen und Entscheidungen, die dein weiteres Leben bestimmen werden.
Genau auf dieser Briicke befinden sich viele junge Erwachsene — und das Erleben dieser
Zwischenphase wird oft als Quarter-Life Crisis bezeichnet.

Die Quarter-Life Crisis ist wie eine wilde Achterbahnfahrt. Hochs und Tiefs wechseln sich ab, und
wihrend du dich in einem Moment voller Energie und Zuversicht fiihlst, kannst du im néchsten von
Zweifeln und Unsicherheiten iiberwiltigt werden. Es ist eine Zeit intensiver Selbstreflexion und -
bewertung, in der junge Menschen sich fragen, wer sie wirklich sind und was sie vom Leben wollen.
Die Herausforderungen dieser Lebensphase reichen von beruflichen Unsicherheiten und finanziellen
Sorgen bis hin zu tiefgehenden Fragen nach Identitét und Lebenssinn.

In einer Welt, die stindig Verdnderungen und hohe Erwartungen an uns stellt, wird die Quarter-Life
Crisis zu einem universellen Phdnomen. Sie ist nicht nur eine Phase der Unruhe, sondern auch eine
Chance fiir personliches Wachstum und Transformation. Junge Erwachsene sind gezwungen, ihre
Werte und Ziele zu hinterfragen und neu zu definieren, oft begleitet von einem Gefiihl der Isolation,
da es scheint, als wiirden alle anderen ihr Leben perfekt im Griff haben.



Inmitten dieser turbulenten Zeiten suchen viele nach Orientierung und Unterstiitzung — und genau
hier kommt Coaching ins Spiel. Durch gezielte Fragen, Methoden und Techniken kénnen Coaches
jungen Erwachsenen helfen, Klarheit zu gewinnen, innere Ressourcen zu aktivieren und einen
positiven Weg aus der Krise zu finden.

In den folgenden Abschnitten werden wir tiefer in die Merkmale, Ursachen und Auswirkungen der
Quarter-Life Crisis eintauchen und untersuchen, wie der Coaching-Prozess junge Menschen dabei
unterstiitzen kann, diese herausfordernde Lebensphase zu meistern.

2.1 Definition und Merkmale der Quarter-Life Crisis

Die Quarter-Life Crisis ist ein Begriff, der die Phase der Unsicherheit und Selbstzweifel beschreibt,
die viele junge Erwachsene zwischen dem 20. und 30. Lebensjahr erleben. In dieser Lebensphase
werden sie mit wichtigen Entscheidungen konfrontiert, die ihre berufliche Karriere, personlichen
Beziehungen und die eigene Identitit betreffen. Diese Krise ist oft gekennzeichnet durch das Gefiihl,
im Leben festzustecken oder die Richtung verloren zu haben.

Eine Studie von LinkedIn aus dem Jahr 2017 ergab, dass zwischen dem Alter von 25 und 33 Jahren
bereits 75 % der Menschen eine Quarter-Life Crisis durchgemacht haben, mit einem
Durchschnittsalter von 27 Jahren. Diese hohe Zahl verdeutlicht die Verbreitung dieses Phinomens
und die Intensitét, mit der es erlebt wird (vgl. Linkedin 2017).

Die Quarter-Life Crisis kann als eine Periode intensiver Selbstreflexion und Orientierungslosigkeit
definiert werden, die durch eine Reihe von Faktoren ausgelost wird, darunter berufliche
Unsicherheiten, finanzielle Belastungen und personliche Erwartungen. Sie ist ein komplexes
Phénomen, das emotionale, psychologische und soziale Dimensionen umfasst.

Ein zentrales Merkmal der Quarter-Life Crisis ist die berufliche Unsicherheit. Viele junge
Erwachsene haben Schwierigkeiten, eine erfiillende berufliche Laufbahn zu finden. Sie sind unsicher
iiber ihre Karrierewahl und fiihlen sich oft unter Druck gesetzt, sich schnell beruflich zu etablieren.
Diese Unsicherheit wird verstirkt durch finanzielle Sorgen. Die finanzielle Unabhéngigkeit und
Stabilitit zu erreichen, kann eine groe Herausforderung sein. Studienkredite, niedrige
Einstiegsgehilter und hohe Lebenshaltungskosten tragen zu einem Gefiihl der finanziellen Belastung
bei. Der Ubergang von der Ausbildung ins Berufsleben fungiert dabei oft als Ausloser, wie Andreas
Witte, Psychologe vom Studentenwerk Ost-Niedersachsen, im Gespriach mit der Welt betonte (vgl.
Wille, 2018).

Neben beruflichen und finanziellen Unsicherheiten spielen auch personliche Beziehungen eine
wichtige Rolle in dieser Lebensphase. Junge Erwachsene hinterfragen ihre romantischen
Partnerschaften und Freundschaften. Fragen nach langfristiger Bindung, Partnerschaft und
Familienplanung treten in den Vordergrund und kénnen zu zusétzlichem Stress fiithren.

Ein weiteres zentrales Merkmal der Quarter-Life Crisis ist die Identitétskrise. Junge Erwachsene
stellen oft ihre eigene Identitét in Frage. Sie suchen nach ihrem Platz in der Welt und nach einem
Sinn, der iiber oberflichliche Erfolge hinausgeht. Diese Suche nach Identitdt wird hiufig durch den
stindigen Vergleich mit anderen verstirkt. In Zeiten von Social Media ist der Vergleich mit
Gleichaltrigen allgegenwirtig. Der Eindruck, dass andere ihr Leben besser im Griff haben, verstarkt
das Gefiihl der Unzulédnglichkeit und des Versagens (vgl. Die Techniker, 2023).

Nicht jeder junge Mensch, der mal zweifelt, steckt automatisch in einer Krise. Werden die Gedanken
jedoch dauerhaft und fithren zu einem ldngeren Leidensdruck, gefolgt von dem Gefiihl der
Hilflosigkeit, nichts an der eigenen Situation dndern zu konnen, kann man von einer Quarter-Life
Crisis ausgehen. Oft scheint der Berg, vor dem man steht, so hoch zu sein, dass man nicht weil3, wo
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man beginnen soll. Durch die negativen Gefiihle und Belastungen, die man mit sich trégt, konnen
auch andere Bereiche des Lebens in Mitleidenschaft gezogen werden. Beziehungen, Freunde und
Familie konnen darunter leiden.

SchlieBlich ist ein hédufiges Gefiihl in der Quarter-Life Crisis das Gefiihl des Feststeckens. Viele
Betroffene haben das Gefiihl, in einer Sackgasse zu stecken, aus der sie keinen Ausweg sehen. Dies
kann zu Frustration und Resignation flihren. Die Quarter-Life Crisis ist somit eine Zeit intensiver
innerer Auseinandersetzung, in der junge Erwachsene ihre bisherigen Lebensentscheidungen
hinterfragen und nach neuen Wegen suchen. Sie ist nicht nur eine Herausforderung, sondern kann
auch als Gelegenheit zur Selbstfindung und Neuausrichtung gesehen werden.

2.2 Psychologische und soziale Auswirkungen

Die Quarter-Life Crisis hat tiefgreifende psychologische und soziale Auswirkungen auf junge
Erwachsene, die weit {iber das hinausgehen, was oberflachlich sichtbar ist. Diese Lebensphase der
Unsicherheit und Selbstzweifel kann zu erheblichen emotionalen Belastungen fithren und
verschiedene Aspekte des tiglichen Lebens beeinflussen.

Psychologisch gesehen sind Angst und Depression hdufige Begleiterscheinungen der Quarter-Life
Crisis. Junge Erwachsene, die sich in dieser Phase befinden, erleben oft intensive Gefiihle der
Unzuldnglichkeit und Selbstzweifel. Diese negativen Emotionen kénnen zu einem verminderten
Selbstwertgefiihl fiihren, was wiederum die Féhigkeit beeintréchtigt, positive Entscheidungen zu
treffen und sich selbstsicher zu fiihlen. Das stdndige Hinterfragen der eigenen Identitdt und der
Lebensentscheidungen kann zu einer chronischen mentalen Erschopfung fithren. Betroffene fiihlen
sich oft iberwiltigt von den Anforderungen des Lebens und sind nicht in der Lage, klare Priorititen
zu setzen oder ihre Ziele zu verfolgen. Dariiber hinaus kann die Quarter-Life Crisis das Gefiihl der
Isolation verstirken. Junge Erwachsene haben das Gefiihl, dass sie die einzigen sind, die mit diesen
Herausforderungen konfrontiert sind, was zu einem Gefiihl der Einsamkeit fiihrt. Dieser soziale
Riickzug kann die psychische Gesundheit weiter beeintrdchtigen und das Gefiihl der Hilflosigkeit
verstirken (vgl. Lang 2019, S.11).

Die sozialen Auswirkungen der Quarter-Life Crisis sind ebenso bedeutsam. Beziehungen zu
Freunden und Familie konnen stark belastet werden. Junge Erwachsene, die mit ihrer eigenen
Unsicherheit und Unzufriedenheit kédmpfen, haben oft Schwierigkeiten, sich auf
zwischenmenschliche Beziehungen zu konzentrieren und diese zu pflegen. Die negativen Emotionen
und die innere Unruhe kdnnen zu Missverstindnissen und Konflikten fiihren, die Beziehungen
zusitzlich belasten.

Im beruflichen Kontext kann die Quarter-Life Crisis zu einer verminderten Arbeitsleistung fiihren.
Das Gefiihl der Uberforderung und der Zweifel an der eigenen beruflichen Zukunft kann die
Motivation und Produktivitéit beeintrdchtigen. Junge Erwachsene sind moglicherweise nicht in der
Lage, sich vollstindig auf ihre Aufgaben zu konzentrieren oder sich fiir ihre Karriereziele zu
engagieren, was langfristig negative Auswirkungen auf ihre berufliche Entwicklung haben kann (vgl.
Softic 2024).

Ein weiteres soziales Problem ist der Druck durch den stdndigen Vergleich mit Gleichaltrigen. In
Zeiten von Social Media ist es einfach, das eigene Leben mit dem scheinbar perfekten Leben anderer
zu vergleichen. Dieser Vergleich kann das Gefiihl der Unzufriedenheit und des Versagens verstirken,
was zu einem Teufelskreis aus negativen Emotionen und sozialem Riickzug fiihrt (vgl. Die Techniker,
2023).



Zusammenfassend lésst sich sagen, dass die Quarter-Life Crisis sowohl psychologische als auch
soziale Herausforderungen mit sich bringt. Junge Erwachsene erleben eine intensive Phase der
Selbstreflexion und des Zweifels, die ihre emotionale Gesundheit und ihre sozialen Beziehungen
erheblich beeintrichtigen kann. Es ist wichtig, diese Auswirkungen zu erkennen und gezielte
Unterstlitzung anzubieten, um den Betroffenen zu helfen, diese Lebensphase erfolgreich zu
bewiltigen.

3. Der Coaching-Prozess bei der Quarter-Life Crisis

Der Coaching-Prozess kann eine entscheidende Rolle dabei spielen, junge Erwachsene durch die
Herausforderungen der Quarter-Life Crisis zu begleiten. Dieser Prozess zielt darauf ab, Klarheit zu
schaffen, Selbstvertrauen zu stirken und praktische Losungen fiir die individuellen Probleme und
Unsicherheiten zu finden, die mit dieser Lebensphase einhergehen. Der Coaching-Prozess bei der
Quarter-Life Crisis umfasst verschiedene Methoden und Fragetechniken, die darauf abzielen, die
Klienten zu unterstiitzen und ihnen zu helfen, ihre Ziele zu erreichen und ein erfiillteres Leben zu
fiihren.

3.1 Coaching-Methoden

Das Rad des Lebens ist eine visuelle Coaching-Methode, die sich besonders gut eignet, um die
Quarter-Life-Crisis zu bewdltigen. Diese Methode unterstiitzt Klienten dabei, verschiedene
Lebensbereiche zu sortieren, bewerten und auszubalancieren. Der Kreis ist in Segmente unterteilt,
die wichtige Aspekte wie Karriere, Finanzen, Gesundheit, Beziehungen und personliche Entwicklung
repriasentieren. Jeder dieser Abschnitte kann individuell auf den Coachee angepasst werden. Coachees
bewerten ihre Zufriedenheit in jedem dieser Bereiche auf einer Skala von 1 bis 10 und markieren
diese Werte auf dem Rad.

Diese visuelle Darstellung hilft, Ungleichgewichte zu erkennen und Bereiche mit
Verbesserungsbedarf zu identifizieren. Fiir junge Erwachsene in der Quarter-Life-Crisis bietet das
Rad des Lebens eine wertvolle Gelegenheit, ein ganzheitliches Bild ihrer aktuellen Lebenssituation
zu gewinnen. Dadurch konnen sie klarer erkennen, welche Bereiche ihres Lebens sie priorisieren und
zuerst angehen mochten, um ein ausgewogeneres und erfiillteres Leben zu fiithren. Dies kann zu
Beginn des Coaching Prozesses visualisiert werden, damit der Coachee erstmal eine Ubersicht erhilt
und alle Themen zusammengefasst sieht.

Anschlielend kann dann vom Coachee entschieden werden, welchen Bereich er priorisieren mdchte
und welche Themen als erstes angeschaut werden. Ebenso kann in jedem der Bereiche skaliert
werden. Wenn der Coachee den Bereich Karriere/ Beruf als erstes betrachten mochte, konnte man
ihn fragen wo er derzeit auf einer Skala von 1-10 steht und wo er gerne am Ende des Prozesses stehen
wiirde. Auf diese Skalierungsfrage kann aufgebaut werden. Woran der Coachee einen Unterschied
ausmachen konnte (vgl. Zitzer, 2022).

Im weiteren Coaching Verlauf wire die Timeline-Arbeit eine effektive Coaching-Methode, um die
Quarter-Life-Crisis zu bewiltigen. Bei dieser Methode erstellen Klienten eine personliche Zeitachse,
die es ihnen ermdoglicht, ihre Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft visuell darzustellen. Die
Timeline kann sowohl im direkten erzédhlen, als auch mit Bodenankern durchgefiihrt werden.
Besonders wichtig ist hierbei, dass der Coach sowohl beim erzéhlen, als auch beim stehen auf den
Bodenankern auf die somatischen Marker des Coachees achtet. Als kdrperliche Anzeichen in
beispielsweise Gestik und Mimik oder auch in in der Sprache und Tonlage.



Fiir junge Erwachsene, die sich in einer Quarter-Life-Crisis befinden, ist diese Methode besonders
niitzlich, da sie ihnen hilft, Muster und Zusammenhénge in ihrem Leben zu erkennen, die ihre aktuelle
Situation beeinflussen. Durch die Reflektion vergangener Erfahrungen konnen sie besser verstehen,
wie diese ihr gegenwértiges Leben pragen. Gleichzeitig ermdglicht die Timeline-Arbeit den Klienten,
gegenwirtige Herausforderungen klarer zu erfassen und zukiinftige Ziele gezielt zu planen. Dieser
Prozess der Selbstreflexion unterstiitzt junge Erwachsene dabei, Klarheit {iber ihre eigenen Werte und
Prioritdten zu gewinnen. Indem sie ihre Lebensgeschichte in Form einer Zeitachse betrachten, konnen
sie nicht nur ihre bisherigen Erfolge und Misserfolge nachvollziehen, sondern auch die wichtigen
Entscheidungen und Wendepunkte ihres Lebens erkennen. Diese Erkenntnisse helfen ihnen, fundierte
Entscheidungen fiir ihre Zukunft zu treffen und eine gezielte, erflillende Lebensplanung vorzunehmen
(vgl. Mauritz, 2020).

Gerade in der Quarter-Life-Crisis, welche von Unsicherheit und Selbstfindung geprigt ist, tun sich
junge Erwachsene oft schwer Entscheidungen zu treffen. Das Tetralemma ist eine Methode aus der
systemischen Therapie, die sich besonders gut eignet, um komplexe Entscheidungssituationen zu
kliren, wie sie hdufig in der Quarter-Life-Crisis auftreten. Diese Methode bietet eine strukturierte
Herangehensweise, die es jungen Erwachsenen ermdglicht, verschiedene Perspektiven und Optionen
systematisch zu betrachten und zu bewerten.

In der Quarter-Life-Crisis flihlen sich viele junge Erwachsene bei wichtigen Entscheidungen unsicher
und tberfordert. Das Tetralemma hilft in solchen Situationen, indem es den Blickwinkel erweitert
und innovative Losungen aufzeigt. Die Methode beriicksichtigt vier grundlegende Positionen: die
erste Option, die zweite Option, beide Optionen gleichzeitig und keine der beiden Optionen. Dariiber
hinaus wird auch die fiinfte Position, die sogenannte ,,Allparteilichkeit®, eingefiihrt, die iiber die
bisherigen Optionen hinausgeht und neue Moglichkeiten erdffnet.

Durch die Anwendung des Tetralemmas konnen junge Erwachsene ihre Entscheidungsprozesse
besser verstehen und strukturieren. Es unterstiitzt sie dabei, ihre Unsicherheiten zu erkennen und
unterschiedliche Aspekte ihrer Situation zu beleuchten. Dies fiihrt oft zu einem tieferen Versténdnis
der eigenen Bediirfnisse und Prioritéten.

Die Methode fordert die Kreativitéit und hilft dabei, neue Wege und Losungen zu finden, die vorher
vielleicht nicht in Betracht gezogen wurden. Dadurch wird es den Klienten mdglich, fundierte und
durchdachte Entscheidungen zu treffen, die ihren individuellen Lebenszielen und Werten
entsprechen. Insgesamt trdgt das Tetralemma dazu bei, Klarheit und Orientierung in einer
Lebensphase zu schaffen, die oft von Unsicherheit und Entscheidungsdruck geprégt ist (vgl. Fritz,
2024).

3.2 Fragetechniken im Coaching

Skalierungsfragen: Skalierungsfragen sind ein effektives Werkzeug im Coaching, um den
Fortschritt und das Wohlbefinden der Klienten quantifizier messbar zu machen. Indem der Coach den
Klienten bittet, ihre Gefiihle oder die Erreichung ihrer Ziele auf einer Skala von 1 bis 10 zu bewerten,
kann er Einblicke in deren innere Zustinde und Entwicklungen gewinnen. Diese Technik hilft,
abstrakte Konzepte greifbarer zu machen und den Fortschritt sichtbar zu dokumentieren (vgl. Elvers
2024).

Beispielfragen bezogen auf die Quarter-Life-Crisis:

Lebenszufriedenheit: Auf einer Skala von 1 bis 10, wie zufrieden bist du insgesamt mit deinem Leben
zurzeit?



Zukunftséingste: Wie stark empfindest du Unsicherheiten und Angste in Bezug auf deine Zukunft, auf
einer Skala von 1 bis 10?

Zweifel und Klarheit: Wie klar sind dir deine langfristigen Ziele und Lebenspldne, auf einer Skala
von 1 bis 10?

Selbstbewusstsein: Wie hoch schitzt du dein aktuelles Selbstbewusstsein ein, auf einer Skala von 1
bis 10?

Zufriedenheit mit Entscheidungen: Auf einer Skala von 1 bis 10, wie zufrieden bist du mit den
Entscheidungen, die du in den letzten fiinf Jahren getroffen hast?

Sinn und Zweck: Wie stark empfindest du das Gefiihl, einen Sinn oder Zweck in deinem Leben zu
haben, auf einer Skala von 1 bis 10?

Reflexionsfragen: Reflexionsfragen sind darauf ausgelegt, die Selbstreflexion zu fordern und tiefere
Einsichten zu gewinnen. Fragen wie "Was bedeutet Erfolg fiir dich?" oder "Welche Werte sind dir
im Leben wichtig?" regen junge Erwachsene dazu an, tiber ihre Priorititen und Ziele nachzudenken.
Diese Technik hilft, Klarheit iiber die eigenen Wiinsche und Bediirfnisse zu erlangen und die inneren
Motivationen zu verstehen.

Beispielfragen bezogen auf die Quarter-Life-Crisis:

Definition von Erfolg: Was bedeutet Erfolg fiir dich in dieser Phase deines Lebens?

Wie hat sich deine Definition von Erfolg im Laufe der letzten Jahre verédndert?

Werte und Priorititen: Welche Werte sind dir im Leben am wichtigsten und wie spiegeln sich diese
in deinen aktuellen Entscheidungen wider?

Welche Prioritéten hast du fiir die ndchsten fiinf Jahre und warum?

Ziele und Visionen: Was sind deine grofiten Ziele fiir die nahe Zukunft und wie planst du, diese zu
erreichen?

Wie stellst du dir dein ideales Leben in zehn Jahren vor?

Herausforderungen und Bewiéltigungsstrategien: Welche Herausforderungen empfindest du als die
grofBiten in deiner Quarter-Life-Crisis und wie gehst du mit ihnen um?

Welche Bewiltigungsstrategien haben dir in der Vergangenheit geholfen, schwierige Zeiten zu
iiberstehen?

Personliche Entwicklung: In welchen Bereichen deines Lebens fiihlst du dich am meisten gewachsen
und entwickelt in den letzten Jahren?

Welche Fahigkeiten oder Eigenschaften mochtest du weiterentwickeln, um deine Ziele zu erreichen?

Ressourcenorientierte Fragen: Ressourcenfragen sind eine wichtige Technik im Coaching, die
darauf abzielt, die Starken, Féhigkeiten, und positiven Erfahrungen eines Klienten bewusst zu machen
und zu aktivieren. Besonders bei jungen Erwachsenen, die sich in einer Quarter-Life-Crisis befinden,
sind Ressourcenfragen von grofler Bedeutung. Diese Lebensphase ist oft gepragt von Unsicherheiten,
Selbstzweifeln und der Suche nach dem eigenen Weg. Ressourcenfragen helfen dabei, den Fokus
vom Problemdenken hin zu den vorhandenen Stirken und positiven Erfahrungen zu lenken.



Erfahrungen und Erfolge: An welche Erfolge in deinem Leben erinnerst du dich besonders gern? Was
hast du damals getan, das zum Erfolg gefiihrt hat?

Welche schwierige Situation hast du in der Vergangenheit gemeistert? Welche deiner Stérken oder
Féhigkeiten hast du dabei genutzt?

Stiarken und Féhigkeiten: Welche personlichen Stirken wiirdest du als deine grofiten bezeichnen?
Wie haben dir diese Stirken in der Vergangenheit geholfen?

Welche Stirken, wiirden deine Freunde dir zuschreiben ?

Unterstiitzung und Netzwerke: Wer sind die Menschen in deinem Leben, die dich unterstiitzen und
ermutigen? Wie konntest du diese Unterstiitzung starker in Anspruch nehmen?

Gibt es jemanden, dessen Perspektive oder Rat dir jetzt besonders helfen konnte?

Zukunftsorientierte Ressourcen: Welche neuen Fahigkeiten oder Kenntnisse wiirdest du gerne
erlernen, um besser mit deiner aktuellen Situation umzugehen?

Gibt es ein Vorbild oder eine Person, die dich inspiriert? Welche Eigenschaften oder Féhigkeiten
dieser Person konntest du dir aneignen?

Selbstwirksamkeit und Optimismus: Wann hast du zuletzt das Gefiihl gehabt, wirklich etwas
bewirken zu konnen? Was hat zu diesem Gefiihl beigetragen?

Was macht dich optimistisch, dass du die Herausforderungen deiner Quarter-Life-Crisis bewéltigen
kannst?

Erinnerung an positive Momente: Wann hast du dich das letzte Mal wirklich gliicklich und erfiillt
gefiihlt? Was genau hat zu diesem Gefiihl beigetragen?

Gibt es eine Zeit in deinem Leben, in der du besonders stolz auf dich warst? Was hast du getan, das
zu diesem Stolz gefiihrt hat?

3.3 Weitere relevante Coaching-Methoden

Ein zentraler Aspekt des Coachings in der Bewiltigung der Quarter-Life-Crisis ist die Unterstiitzung
bei der Zielsetzung und Planung. Junge Erwachsene lernen, realistische und erreichbare Ziele zu
formulieren und einen klaren Aktionsplan zu entwickeln, um diese Ziele zu erreichen. Dieser
strukturierte Ansatz hilft ihnen, den Fokus zu behalten und die Motivation aufrechtzuerhalten. Indem
sie konkrete Schritte definieren, die sie auf dem Weg zu ihren Zielen unternehmen miissen, konnen
sie ihre Fortschritte besser verfolgen und sich sicherer fiithlen, wenn sie ihre Visionen verwirklichen.
Um konkrete Schritte zu planen, muss ein Ziel formuliert werden am Anfang des Prozesses nach der
SMART-Methode (vgl. Martins 2024).

In der Werte- und Identitdtsarbeit reflektieren die Klienten iiber ihre grundlegenden Werte und ihre
Identitét. Dies hilft ihnen, ein tieferes Verstindnis fiir sich selbst zu entwickeln und Entscheidungen
zu treffen, die im Einklang mit ihren Uberzeugungen und Zielen stehen. Diese Arbeit ist besonders
wichtig, um ein authentisches und erfiilltes Leben zu fiihren. Indem junge Erwachsene ihre Werte
und Identitét klar definieren, konnen sie sicherstellen, dass ihre Entscheidungen und Handlungen ihre
wahre Natur und ihre langfristigen Ziele widerspiegeln. Im Zusammenhang mit den eigenen Werten
und der Identitit ist es wichtig auf seine Glaubenssétze zu schauen.



Viele junge Erwachsene kdmpfen wihrend der Quarter-Life-Crisis Glaubenssdtzen. Der Coach hilft
ihnen, diese Herausforderungen zu erkennen und konstruktive Strategien zu entwickeln, um damit
umzugehen. Glaubenssdtze konnen identifiziert werden durch das innere Team beispielsweise.
Hierbei wird zu konkreten inneren Konflikt Situationen das innere Team mit seinen Sétzen aufgestellt
um zu schauen welche Stimmen in einem sich zu Wort melden und was deren positive Absicht ist.

Um ein generelles Bild von einer wiinschenswerten Zukunft zu visualisieren empfiehlt sich auch ein
Vision Board. Beim Vision Board ist der Coachee dazu angehalten Bilder und Spriiche zu sammeln,
welche in ansprechen und eine Collage zu erstellen, die eine Wunschzukunft symbolisieren.

4. Fazit

Die Quarter-Life Crisis ist eine Phase des Ubergangs und der Unsicherheit, die viele junge
Erwachsene zwischen dem 20. und 30. Lebensjahr durchlaufen. In dieser Zeit stehen sie vor wichtigen
Entscheidungen beziiglich ihrer beruflichen Karriere, personlichen Beziehungen und individuellen
Identitdt. Die Quarter-Life Crisis wird oft von intensiven Gefiihlen der Selbstzweifel,
Unzufriedenheit und Orientierungslosigkeit begleitet, die psychologische und soziale Auswirkungen
haben konnen.

Die vorliegende Arbeit hat sich mit dem Coaching-Prozess bei der Quarter-Life Crisis befasst und
verschiedene Methoden und Fragetechniken vorgestellt, die dazu beitragen konnen, junge
Erwachsene in dieser herausfordernden Lebensphase zu unterstiitzen. Das Rad des Lebens, die
Timeline-Arbeit und das Tetralemma sind effektive Coaching-Methoden, die es den Klienten
ermoglichen, ihre Lebenssituation zu reflektieren, Ziele zu setzen und einen klaren Aktionsplan zu
entwickeln. Skalierungsfragen, Reflexionsfragen und zukunftsorientierte Fragen sind hilfreiche
Fragetechniken, die die Selbstreflexion fordern und den Klienten dabei helfen, Klarheit iiber ihre
Wiinsche und Bediirfnisse zu gewinnen.

Weitere relevante Coaching-Ansitze, wie Zielsetzung und Planung, Ressourcenaktivierung, Werte-
und Identitétsarbeit sowie der Umgang mit Glaubenssitzen, tragen ebenfalls dazu bei, die Klienten
zu stirken und sie auf threm Weg zu unterstiitzen. Durch einen ganzheitlichen Coaching-Ansatz
konnen junge Erwachsene lernen, ihre eigenen Ressourcen zu erkennen und zu nutzen, ihre Ziele zu
verfolgen und ein erfiilltes Leben zu fiihren.

Es ist wichtig zu betonen, dass die Quarter-Life Crisis keine pathologische Storung ist, sondern
vielmehr eine normale und natiirliche Phase des Ubergangs. Mit der richtigen Unterstiitzung und
Begleitung konnen junge Erwachsene diese Phase als Chance zur personlichen Entwicklung und
Selbstfindung nutzen. Das Coaching bietet dabei eine wertvolle Unterstiitzung, um junge Erwachsene
dabei zu unterstiitzen, ihre eigenen Starken zu erkennen, ihre Ziele zu erreichen und ein sinnerfiilltes
Leben zu fiihren.
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