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Das Lebensrad (Wheel of Life) - Ein ideales Coaching Tool
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Das Lebensrad ist auch bekannt unter dem Namen Wheel of Life. Es ist seit Jahrzehnten eines der
bekanntesten Tools in Coaching, Beratung und der Personlichkeitsentwicklung.

Hier ist eine Vorlage fir dich, um das Lebensrad auszufillen und die Ergebnisse flr dich zu nutzen.

Das Lebensrad (Wheel of Life) wird auch das Balance-Rad oder Rad des Lebens genannt. Wenn wir
uns sehr stark auf eine bestimmte Aufgabe oder ein Projekt konzentrieren, kommt es nicht selten
vor, dass das restliche Drumherum in Vergessenheit und somit aus der Balance gerat. Es fallt uns
schwer, den anderen Bereichen unseres Lebens die nétige Aufmerksamkeit zu widmen.

Ein klassisches Beispiel ist der Workaholic, bei dem samtliche Hobbies und Verpflichtungen
auBerhalb des Buros vernachlassigt werden. Aber auch Perfektionisten haben haufig
Schwierigkeiten, die richtige Balance im Leben zu finden. Sie verbringen Stunden um Stunden damit
eine bestimmte Aufgabe perfekt abzuschlieBen und vergessen dabei samtliche andere Aufgaben um
sie herum.

Das Lebensrad hilft dir dabei, dir solche Situationen bewusst zu machen. Mit dem Ergebnis kannst
dann dir die notwendigen Schritte fur ein ausgeglicheneres Leben einleiten.

Mithilfe des Wheel of Life lasst sich die Ausgangssituation klaren, in der du dich momentan
befindest. Es hilft auBerdem dabei, die Ziele herauszuarbeiten und Prioritaten zu erkennen. Uber die
Jahre hat sie das Lebensrad zu einem Allround-Tool entwickelt, das schon viele Jahre in meinem
Coaching Cover seinen Platz hat.

Was ist das Lebensrad (Wheel of Life)?

Mithilfe des Lebensrads erkennst du schnell, welche Lebensbereicheaus der Balance geraten sind.
In der Regel besteht das Wheel of Life aus 6-8 Kategorien, die ausschlaggebend flr ein glickliches
Leben sind.

Du findest beim Einsatz dieses Arbeitsplatzes heraus, wie zufrieden du im jeweiligen Bereich bist
und auch wie viel Zeit du dafir aufwendest. AuBerdem kannst du reflektieren, welche Teile deines
Lebens justiert werden sollten, um glicklicher, zufriedener und erfolgreicher zu sein.

Das Lebensrad ist wie ein Kuchendiagramm angeordnet. Am besten entscheidest du selbst, welche
Kategorien eine wesentliche Rolle in deinem Leben spielen. Zu jeder Kategorie kannst du dir die
passenden Fragen stellen, um mehr Details Uber die aktuelle Situation herauszufinden. Eine
Lebensrad Vorlage inklusive genauer Beschreibung, findest Sie hier.
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Was sind die haufigsten Bereiche im Lebensrad?
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Sie finden hier zu den jeweiligen Lebensbereichen passende Coaching-Fragen, mit deren Hilfe Sie die
Situation des Klienten genauer evaluieren kénnen.

1. Gesundheit:

Wie flihlen Sie sich? Sind Sie zufrieden mit Ihrem aktuellen Gesundheitszustand? Treiben Sie regelméaBig
Sport? Wie viel investieren Sie in lhre Gesundheit? Wie wirden Sie lhren aktuellen Energielevel
beschreiben? Wie steht es um lhren Schlafrhythmus? Ernahren Sie sich ausgewogen und gesund?Es geht
in diesem Bereich des Wheel of Life darum, den aktuellen Gesundheitszustand des Klienten zu evaluieren.

2. Personliches Umfeld:

Fuhlen Sie sich in Ihrer aktuellen Umgebung wohl (beruflich/privat)? Gibt Ihnen Ihre Umgebung Energie
oder kostet sie Energie? Verursacht etwas in lhrem Umfeld Stress? Denken Sie dabei an Kollegen,
Verwandte, Nachbarn, Freunde.

3. Karriere und Beruf:

Wie zufrieden sind Sie in Threm Beruf? Wie steht es um lhre tagliche Leistung im Job? Weitere
Themenfelder, die es in dieser Kategorie zu bedenken gibt: Karriere Strategie, Work-Life-Balance, Zeit
Investment, sozialer Status.

4. Beziehungen und Partnerschaft:

Hier geht es darum, die Zufriedenheit und Erfullung in zwischenmenschlichen Beziehungen und der
Partnerschaft zu evaluieren. Wie ist die Qualitat der Beziehung(en)? Welche Rolle spielen die Beziehungen
in Ihrem Leben? Verbringen Sie ausreichend Zeit mit Familie, Partner, Freunden und Kindern?

5. Personliches Wachstum:

Welche Rolle spielt Selbstverwirklichung und persénliches Wachstum in lhrem Leben? Investieren Sie
genlgend Zeit daflr? Weitere Aspekte, die Sie in dieser Kategorie beleuchten kénnen: Fortbildung,
Training, Coaching, Lesen.

6. Geld:
Welche Rolle spielt Geld fur Sie? Sind Sie zufrieden mit Ihrem aktuellen finanziellen Status? Welche
monetéren Ziele haben Sie?

7. Kreativitat:
Was unternehmen Sie, um lhre Kreativitat zu férdern? Nutzen Sie Ihre Kreativitat, um lhre Ziele zu
erreichen? Wie kénnten Sie kreativer werden?

8. Freizeit:
Wie zufrieden sind Sie mit lhrer aktuellen Work-Life-Balance? Haben Sie genligend Zeit fur Ilhre Hobbys?
Gibt es etwas, das Sie unbedingt tun méchten, aber bisher noch nicht haben?
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Weitere Beispiel-Kategorien fur das Lebensrad:
e Seelenzustand

Lebensstil

Spiritualitat

Lebensziele

Emotionales Wohlbefinden
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Bitten Sie Ihren Klienten, sich die fur sie/ihn wichtigsten acht Kategorien auszusuchen. Gesundheit sollte
in jedem Fall ein Faktor sein, der einen genaueren Blick verdient. Wenn es uns nicht gelingt gesund zu
bleiben, wird es schwer bis unméglich in den anderen Kategorien erfolgreich und zufrieden zu sein.

Wie lasst sich das Lebensrad konkret im Coaching einsetzen?

1. Bitte benennen die acht wichtigsten Bereiche in deinem Leben.

Welche Bereiche spielen eine tragende Rolle? Einige Beispiele findest du bereits in der Vorlage fir The
Wheel of Life. Selbstverstandlich muissen es nicht exakt 8 Bereiche sein, aber eine Auswahl aus 6 bis 8
wichtigen Lebensbereichen hat sich bewahrt.

2. Die gewahlten Kategorien in den auBeren Bereich des Lebensrads eintragen oder die vorgefertigte
Vorlage nutzen

3. Bitte bestimme nun den Grad der Zufriedenheit fiir jeden Bereich und markiert ihn entsprechend im
Lebensrad.

Dabei ist das Zentrum des Rads O (sehr unzufrieden) und der auBere Rand eine 10 (komplett zufrieden).
Hier nutzt das Wheel of Life den Effekt der Skalierungsfragen, um Dinge zu erfahren, die in der Realitat
objektiv nicht, oder nur schwer messbar sind. Hier kannst du subjektive Empfindungen wie Zufriedenheit,
Motivation, Wahrnehmungen, Eindrlcke, Gefliihle und Fortschritte sichtbar machen.

4. Male den definierten Bereich aus.

Jetzt kannst du jeden Bereich von innen nach auBBen mit Farbe, jeweils von O bis zur gewahlten Zahl
ausfillen. Sobald alle Felder ausgefullt sind, erkennst du direkt ob das Lebensrad in Balance ist oder ob
es in einigen Lebensbereichen besonders starke Abweichungen gibt. Das Rad des Lebens zeigt
Unebenheiten direkt visuell auf.

5. Reflexion — Was sagen die Zahlen des Lebensrads iiber meine Situation aus?

Sobald die Punktzahl fur die Zufriedenheit in jeder Kategorie vergeben wurde, solltest du einen
genaueren Blick auf das Resultat werfen:

ANJA M. STIEBER \ ‘l>\ WORKBOOK


https://clevermemo.com/blog/reflexionsfragen-coaching/

1=

Wenn die Punktzahl zwischen 8 und 10 liegt:
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In dieser Kategorie bist due extrem zufrieden. Stelle sicher, dass es so bleibt und Gberlegen dir dennoch die eine oder
andere Moglichkeit die Zufriedenheit noch weiter zu erhéhen.

Wenn die Punktzahl zwischen 5 und 7 liegt:

Du bist mehr oder weniger zufrieden in dieser Kategorie. Es gibt jedoch noch deutlich Raum zur Verbesserung und
Weiterentwicklung in diesem Bereich. Mache dir Gedanken darUber, wie du die Punktzahl erhéhen kannst und was
genau daflr zu tun ist.

Wenn die Punktzahl zwischen 1 und 4 liegt:

In diesem Bereich bist du tGberhaupt nicht zufrieden. Du solltest dir definitiv Gedanken dariber machen, wie du den
Wert in dieser Kategorie erhéhen kannst.

Die Punktzahlen geben dir die Méglichkeit dich mit Bereichen des Lebens auseinanderzusetzen, die du bisher
vernachlassigt hast. Mithilfe der folgenden Fragen kannst du weiter dariiber nachdenken:

¢ Warum habe ich in diesem Bereich so eine niedrige Punktzahl vergeben?

¢ Welche Punktzahl méchte ich im kommenden Monat, drei Monaten, halbem Jahr oder Jahr in diesem Bereich
erreichen?

e Was ware die ideale Punktzahl fur diese Kategorie?

e Auf welche Kategorie sollte ich mich zuerst konzentrieren?

Es ist nicht sonderlich schwer in einem Bereich vollkommen zufrieden zu sein, aber was ist mit dem Rest?

Nehmen wir an, du legst deinen kompletten Fokus auf die Karriere: Das bedeutet, du wirst in den Bereichen Karriere
und Finanzen vermutlich sehr hohe Punktzahlen vergeben. Aber wie zufrieden bist du in den Bereichen Gesundheit,
Familie und Freunde?

Nur wenn alle Aspekte des Lebens betrachtet werden und du verstehst, dass diese miteinander verbunden sind, ist
es moglich die perfekte Balance zu erreichen. Und genau das ist der Sinn und Zweck des Lebensrads (Wheel of Life).
Es gibt dir die Moéglichkeit, Uber dein aktuelles Leben zu reflektieren. Es regt dazu an, weiterzudenken und dir
Gedanken darliberzumachen, wie die einzelnen Teilbereiche verbessert werden kénnen.

6. Welches Ziel soll erreicht werden?

Nachdem du den Ist-Zustand im Lebensrad markiert hast, kannst du einen Blick auf den Soll-Zustand,
also das Ziel werfen. Frage dich, auf welche Punktzahl du in den einzelnen Kategorien hinarbeiten
mochten? Wenn du dir beispielsweise im Bereich Familie eine 6 vergeben hast und das Ziel eine 8 ist,
sollte das avisierte Ziel mit einer anderen Farbe markiert werden. Auf diese Weise wird der Ist- und der
Soll-Zustand gleichzeitig auf dem Lebensrad visualisiert.

7. Ins Tun kommen! Keine Ergebnisse ohne aktives Handeln

Sobald du das Ziel fur den jeweiligen Bereich markiert hast, gilt es Taten sprechen zu lassen. Uberlege dir
konkrete Handlungsschritte, mit deren Hilfe er die angepeilten Ziele erreichen moéchte. Zur Formulierung
der Ziele hat sich die SMART-Methode bewahrt. Das bedeutet, die Ziele sollten messbar, spezifisch,
realistisch und zeitgebunden beschrieben werden.
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DAS RAD DES LEBENS IST EIN GROSSARTIGES WERKZEUG, DAS DIR
HILFT, BESSER ZU VERSTEHEN, WAS DU TUN KANNST, UM DEIN LEBEN
AUSGEGLICHENER ZU GESTALTEN. DENKE UBER DIE FOLGENDEN 8
LEBENSKATEGORIEN NACH UND BEWERTE SIE VON 1 BIS 10.
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Die 15 méglichen Lebensbereiche fiir dein Wheel of Life

Familie
Liebe
Beziehungen
Freundschaften
Freizeit
Sinn des Lebens
Gesundheit
Business/Karriere
Beitrag fiir die Welt
Selbstentwicklung
Finanzen/Vermdégen
Spiritualitat
Lebensqualitdt und Umfeld
Abenteuer
Sicherheit
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DAS RAD DES LEBENS IST EIN GROSSARTIGES WERKZEUG, DAS DIR
HILFT, BESSER ZU VERSTEHEN, WAS DU TUN KANNST, UM DEIN LEBEN
AUSGEGLICHENER ZU GESTALTEN. DENKE UBER DIE FOLGENDEN 8
LEBENSKATEGORIEN NACH UND BEWERTE SIE VON 1 BIS 10.

MIT DIESER VORLAGE KANNST DU DIR DEINE EINGENE BEREICHE
DEINES LEBENS BETRACHTEN.

—_—— T/

el

1213141516 ]7]18]9 110

ANJA M. STIEBER O‘\ WORKBOOK



MEINE NOTIZEN
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jetzt einsteigen

Dein personliches
Life Coaching

Haben dir die Arbeitsblatter gefallen?
Dann lass uns in eine gemeinsame Coachingreise
einsteigen, denn Es kann uns leicht passieren, dass wir
im Alltag voller Hektik und Fremdbestimmung unsere
eigentlichen Ziele und Bedurfnisse aus den Augen
verlieren.

Wenn du in ein Coaching einsteigen
mochtest buche hier bitte dein
Besprechungstermin:
www.anja-maria-stieber.de

oder schreibe mit unter
info@anja-maria-stieber.de
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