DAS LEBENSRAD

e’ Zustand
G
ist ein hilfreiches Coaching-Werkzeug, um per-

sonliche oder berufliche Zufriedenheit und den
aktuellen Stand in verschiedenen Lebensbereichen
zu reflektieren. Dazu werden sowohl private als auch

@
berufliche Bereiche visualisiert und jede Dimension
wird dabei individuell bewertet.

LebensStan ds
rq

privat

%
)
ANLEITUNG ZUR NUTZUNG

<
&

5

g

Bewertung: Bewerten Sie jeden Bereich auf einer 3

Skala von 0 % (gar nicht zufrieden) bis 100 % (voll-

kommen zufrieden), indem Sie Ihren aktuellen Stand
einzeichnen.
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Visualisierung: Sie hilft, auf einen Blick zu erkennen,

wo Sie zufrieden sind und wo es Potenzial fiir Ver-
anderung gibt. Sie macht lhre Gefiihle greifbar und
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bietet eine Grundlage fiir Reflexion und Zielsetzung.
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Reflexion: Analysieren Sie das Ergebnis:
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In welchen Bereichen sind Sie bereits zufrieden?
Wo mochten Sie Veranderungen vornehmen?
Wie konnen Sie es schaffen, einen Bereich um

10 % zu erweitern?
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Zielsetzung: Nutzen Sie das Lebensrad, um konkrete °°"o/~ @o‘(@
Schritte zu planen und Ziele fiir die Bereiche zu set- "’bf% >
zen, in denen Sie mehr Ausgewogenheit oder Zufrie-
denheit anstreben.
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BEZIEHUNGEN

O

Wenn ich Probleme habe oder mir Sorgen mache,
habe ich Menschen in meinem Umfeld, mit denen
ich offen und ohne Hemmungen reden kann.
Meine privaten Beziehungen geben mir Kraft und
zeichnen sich durch eine positive Dynamik aus, in
der wir uns gegenseitig bereichern und ermutigen.
Ich flihle mich von den Menschen in meinem priva-
ten Umfeld verstanden und unterstiitzt.

Ich fiihle mich nicht alleine.

Ich weil3, dass jemand fiir mich da ist, der mich
unterstiitzt und zu mir halt, wenn ich einmal ernst-
hafte Probleme habe.

KORPERLICHER ZUSTAND

O O0Oo0oa0o0

Ich flihle mich wohlin meinem Korper.

Ich ernahre mich gesund.

Ich habe ausreichend Schlaf und bin selten miide.
Ich bin in der Lage, mindestens 30 Minuten am
Stiick aktiv zu sein, ohne aulier Atem zu geraten.
Ich kann meine taglichen Aktivitaten problemlos
ausfiihren (z. B. drei Etagen Treppen steigen).
Meine Gelenke und Muskeln haben keine Schmer-
zen oder Beschwerden.

Mein Gewicht und meine Kérpermal3e haben sich
in den letzten 6 bis 12 Monaten nicht ungewohnlich
verandert.

Ich bin selten krank oder erkaltet.

Ich bewege mich regelmalig.

GEISTIGER ZUSTAND

O Ich fiihle mich selten gestresst oder tiberwaltigt.

o Ich kann gut durchschlafen und mache mir nachts
keine Sorgen oder habe unangenehme Gedanken.

O Ich fiihle mich selbstbestimmt und habe selten das
Geflihl, Opfer duRerer Umstande zu sein.

o Ich kann meine Gedanken und Emotionen lenken
und werde nicht von negativen Gefiihlen und Ge-
danken wie Neid, Eifersucht oder Wut beherrscht.

o Ich brauche keine Medikamente oder Drogen wie
Alkohol oder Zigaretten, um mich entspannen zu
konnen.

o Ich bin haufig dankbar fiir das, was ich habe.

O Ich denke positiv liber mich selbst und mein Leben.

O Ich habe Freude an den Aktivitaten und Beziehun-
gen des Alltags.

O Ich denke selten: ,Was ware, wenn...?“

LEBENSSTANDARD

O Ich habe ein Zuhause, in dem ich mich geborgen
und wohlftihle.

o Ich mussin den taglichen Dingen nicht liber Geld
nachdenken.

O Ich kann mir alles leisten, was ich zum Leben
brauche.

O Meine Lebenssituation ermoglicht es mir, meine
langfristigen Wiinsche und Plane zu verwirklichen

o Ich fiihle mich wohlin meiner Wohnumgebung.

o Ich habe die Moglichkeit, mir gelegentlich etwas

Besonderes zu gonnen, wie Reisen, Hobbys oder
Freizeitaktivitaten.

CHECKLISTE LEBENSRAD | PRIVATE ASPEKTE

QUALITAT DER ERFAHRUNGEN

o Ich verbringe meine Zeit mit Aktivitaten und Men-
schen, die mich erfiillen und inspirieren.

O Ich nutze meine Zeit bewusst und plane aktiv Pau-
sen fiir Entspannung und Regeneration ein.

O Ichinvestiere Zeit in meine persénlichen Ziele und
Interessen, um mich weiterzuentwickeln.

o Ich verbringe Zeit mit positiven, unterstiitzenden
Menschen, anstatt mich mit negativen Einfliissen
zu beschaftigen.

o Ich nehme mir genug Zeit fiir mich selbst, um mei-
ne Gedanken und Gefiihle zu reflektieren und zu
verarbeiten.

PERSONLICHE ENTWICKLUNG

O Ich arbeite aktiv an meinen Starken und Fahigkei-
ten, um mein Potenzial auszuschopfen.

O Ich setze mir klare Ziele und habe einen Plan, wie
ich diese umsetzen kann.

O Ich lerne regelmafig Neues, um mich personlich
oder beruflich weiterzuentwickeln.

o Ich reflektiere liber meine Erfahrungen und ziehe
daraus Schliisse fiir die Zukunft.

0 Ich setze mich mit meinen Angsten und Unsicher-
heiten auseinander, um daran zu wachsen.

O Ich hole mir Feedback von anderen ein, um blinde
Flecken zu erkennen und mich zu verbessern.
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FINANZIELLE BEDINGUNGEN

O

Ich habe das Gefiihl, fiir meine beruflichen Anstren-
gungen angemessen finanziell entlohnt zu werden.
Ich kenne mich in Finanzangelegenheiten ausrei-
chend aus oder habe einen Vermogensverwalter,
dem ich sicher vertrauen kann.

Ich muss mir keine Sorgen liber meine Finanzen
machen.

Ich habe ausreichende Riicklagen oder Versi-
cherungen fiir unerwartete Vorkommnisse oder
Schicksalsschlage.

Meine Finanzen sind geregelt - es gibt kein finanzi-
elles Risiko, das mir signifikanten Schaden zufiigen
konnte.

Ich habe volle Transparenz liber meine Finanzen -
ich weil}, wo Geld reinkommt und wofiir ich Geld
ausgebe.

ARBEITSBEDINGUNGEN UND UMFELD

O

Ich arbeite in einem Unternehmen oder einer Orga-
nisation, mit der ich mich identifizieren kann und
Uber die ich auch privat gerne spreche.

Ich habe einen Job, der mich ausfiillt und in dem
ich Uber die notwendigen Ressourcen und Kompe-
tenzen verfiige.

Ich rege mich selten {iber sinnlose Diskussionen
oder Abstimmungsprozesse auf.

Ich weild genau, wofiir ich verantwortlich bin und
an welchen Zielen ich gemessen werde.

Ich verfiige liber eine technische Ausstattung und
Infrastruktur, mit der ich gut arbeiten kann.

BERUFLICHE BEZIEHUNGEN

]

Ich flihle mich von den Menschen, mit denen ich
am meisten zusammenarbeite, wertgeschatzt und
kann gut mit ihnen im Team zusammenarbeiten.
Ich habe das Gefiihl, ein wichtiges Mitglied einer
starken Gemeinschaft zu sein.

Ich werde fair behandelt.

Zwischen mir und meinen engsten Mitarbeitenden
herrschen Vertrauen und Eigenverantwortung.
Meine beruflichen Beziehungen tragen zu einem
positiven und produktiven Arbeitsklima bei.

Mein Beitrag zum Unternehmen wird anerkannt
und geschatzt.

Es gibt ausreichend Moglichkeiten flir den Aus-
tausch und die Zusammenarbeit mit meinen Kolle-
ginnen und Kollegen sowie Vorgesetzten.

AUTONOMIE UND WIRKUNG

]

Ich habe die Freiheit, meine Arbeitsablaufe und
-methoden nach meinen Vorlieben und Starken zu
gestalten.

Ich kann meine Ziele und Ideen umsetzen, ohne
dass sie durch politische Agenden oder Hierarchien
eingeschrankt werden.

Mein Fiihrungsstil und meine Entscheidungen
werden von meinen Kolleginnen und Kollegen,
Mitarbeitenden und Vorgesetzten respektiert und
unterstitzt.

Ich erhalte positive Riickmeldungen fiir meine Leis-
tungen von Menschen, deren Urteil mir wichtig ist.
Ich bin in der Lage, meine Wirkung und Leistung in
meiner Flihrungsrolle messbar zu machen.

CHECKLISTE LEBENSRAD | BERUFLICHE ASPEKTE

ZUKUNFTSPERSPEKTIVEN

]

Ich habe das Gefiihl, auf einem guten Weg zu sein
und Fortschritte zu erzielen.

Ich kenne die Werte, die mein Handeln lenken.

Ich habe einen klaren Purpose in meiner Fihrungs-
rolle, der mich taglich motiviert.

Ich bin zuversichtlich, dass ich meine Ziele und Vor-
stellungen verwirklichen kann.

Ich weil}, worauf es ankommt, um meine berufli-
chen Ziele erfolgreich umzusetzen.

Ich lerne kontinuierlich und entwickle mich bestan-
dig weiter.

Ich habe Klarheit dariiber, in welchen Bereichen

ich wachsen méchte und was ich damit bewirken
kann.

PERSONLICHE ENTWICKLUNG

]

Ich priorisiere meine Aufgaben effektiv und wid-
me meine Zeit den wichtigsten und dringlichsten
Themen.

Ich plane meinen Arbeitstag so, dass ich genligend
Zeit fuir fokussiertes Arbeiten und die Bearbeitung
von Unterbrechungen habe.

Ich setze klare Grenzen, um meine Arbeitszeit vor
unnotigen Ablenkungen zu schiitzen.

Ich schaffe es, realistische Deadlines zu setzen und
diese einzuhalten.

Ich nutze Tools oder Methoden, um meine Aufga-
ben und Termine effizient zu organisieren.

Ich nehme mir ausreichend Zeit fiir Reflexion und
Planung, um langfristige Ziele zu verfolgen.

Ich flihle mich selten gestresst oder tiberfordert.

EXPERTEN FUR STRATEGIE AKTIVIERUNG

3



LEBENSRAD | RAUM FUR NOTIZEN

MEIN ZIEL

WARUM DIESES ZIEL WICHTIG FUR MICH IST

MEIN PLAN ZUR ZIELERREICHUNG
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LIVE-WEBINAR: ZIELMANAGEMENT - DAS JAHR MEINES LEBENS!
ERREICHEN SIE IHRE ZIELE 2025 ERFOLGREICH!

Erfahren Sie am Montag, den 13. Januar 2025, in unserem kostenlo-
sen Live-Event, wie Sie und Ihr Team durch effektives Zielmanagement
langfristig erfolgreich bleiben.

Entdecken Sie praxisnahe Ansatze, um wirkungsvoll private und beruf-

liche Ziele zu setzen, Fortschritte zu messen und auch bei komplexen
Herausforderungen auf Kurs zu bleiben.

MELDEN SIE SICH JETZT AN!
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