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Das Lebensrad

 

Das Lebensrad – dein Leben im Zusammenhang betrachten
Das Lebensrad ist kein Bewertungstool. Es ist ein Spiegel. Es hilft dir, dein Leben in seiner Gesamtheit zu
betrachten – nicht nur dort, wo es ohnehin „funktioniert“, sondern auch dort, wo Energie verloren geht,
Sehnsucht wartet oder Entwicklung möglich wäre. Es hilft dir, dein Leben als Gesamtsystem zu sehen.

Die Arbeit in den 4 Quadranten zeigt dir, wie ausgewogen deine zentralen Lebensbereiche aktuell miteinander
wirken. Denn Lebensqualität entsteht nicht in einzelnen Erfolgen, sondern im Zusammenspiel von Körper,
Geist, Beziehungen und äußeren Rahmenbedingungen.
Du beginnst mit einer IST-Analyse:
Wo stehst du gerade wirklich?
Was nährt dich – und was kostet dich Energie?

ORIENTIERUNG STATT SELBSTOPTIMIERUNGSSTRESS
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Aufgabe 5: Einzeichnen in der Grafik
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Du hast nun die IST-Situation definiert und so geht es jetzt um deine Ausrichtung. Damit um  deine
Visionen und Ziele zu den einzelnen Lebensbereichen.

VISION
Eine Vision ist eine sehr motivierende, positiv-formulierte Vorstellung des Zustandes – der Situation –
deines Lebens in der Zukunft, die du erreichen willst. Mit einer Vision gibst du eine Richtung vor, in die
du dich entwickeln willst. Die Vision drückt aus, wo und wofür du in der Zukunft stehen willst.
Eine Vision umfasst mehr als nur wirtschaftliche Ziele. Sie umfasst alle Lebensbereiche und Rollen, die
du in deinem Leben einnimmst. Sie darf vage sein. Sie ist so etwas wie ein Leitstern in deinem Leben.
Sie ist sehr gross und ansprechend, fast unglaublich, macht einen positiven Schauer am Rücken - bringt
positive Vibes alleine beim Gedanken daran - “Wenn das wahr würde.... wooow...” Einzig - wenngleich
groß, muss sie doch realisierbar sein in den glücklichsten Umständen.

Aus deiner Vision leitest du dann deine Ziele ab. Ziele sind konkret und messbar, sowie in kleinere
Einheiten unterteilt.

ZIELE
Ein Hilfsmittel, mit dem dir das Ziele-setzen leichter gelingt, ist das Akronym SMART. Es ist eines von
zahlreichen Instrumenten, um Ziele wirkungsvoll zu definieren. Ein weiteres noch tiefer gehendes und
noch nützlicheres Hilfsmittel hierzu ist PABSTBRAGÖRF - ein ZIELE DEFINITIONSFORMAT. Frag gerne
bei mir nach, was das ist und wie man es anwendet.

Außerdem bereitest du dich in dieser Einheit darauf vor, was du tun wirst, wenn es nicht so ganz glatt
läuft, wie du es dir vorgestellt hast oder wünschst! Du bereitest dich so vor, dass du möglichst alle
Hindernisse und Hürden von vornherein aus dem Weg räumst, sodass du deine Ziele sicher erreichst.
Du rechnest also mit Rückschlägen, Episoden und Herausforderungen, hast aber auch eine Strategie in
der Tasche, sodass du auf jeden Fall dranbleiben wirst.

AS-IF FRAME – SO TUN ALS OB
Wenn du mit der Ziele-Arbeit beginnst, achte nicht von vorherein auf die Schritte, die noch zu tun sind,
denn das verhindert häufig, dass du dir überhaupt Ziele setzt! Geh in deiner Vorstellung in den Moment,
in dem du dein Ziel bereits erreicht hast. Was ist dann da? 
Stell dir jetzt ganz konkret mit dem Hilfsmittel SMART die folgenden Fragen:
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SMART

Spezifisch 
VAKOG sinnesspezifisch konkret bedeutet mit allen Sinnen: 
visuell, auditiv, kinästhetisch, olfaktorisch, gustatorisch wahrnehmen.

Wenn du dein Ziel erreicht hast, was nimmst du dann in der Situation der Zielerreichung mit allen
Sinnen wahr? Wie würdest du detailliert und genau beschreiben, visualisieren und fühlen, was es
hier bei deinem Ziel wahrzunehmen gibt?
Wie sieht es aus, welche Geräusche, Klänge, Stimmen, … hörst du? Wie fühlt es sich an? Wie riecht
und schmeckt deine Zielerreichung?

Messbar
Wodurch erkennst du, dass du dein Ziel erreicht hast? Was ist das Messkriterium? Wie oft misst du?
zB: Eine Kilogrammangabe ohne Vorhandensein einer Waage ist nicht sinnvoll!

Attraktiv – Motivierend – Anziehend
Das Ziel muss dich locken, dich reizen. Was ist der Grund dafür, dass du dein Ziel erreichen willst?
Was ist das „WARUM“ hinter deinem Ziel?
Füge am Ende des Ziels ein „weil …“ an und überprüfe ob es groß genug ist, um wirklich motivierend
zu sein? Und ob es gleichzeitig gerade noch klein genug ist, um dich nicht abzuschrecken und
erst wieder demotivierend zu wirken?

Realistisch – Reihenfolge
Das Ziel muss für dich erreichbar sein. Es muss biologisch und physikalisch im Bereich des Möglichen
liegen. Hier gilt es, sich genügend Teilziele zu setzen. So viele, dass du gleich heute noch den
ersten Schritt setzen kannst!

Terminisiert
In welchem Zeitraum? Bis wann hast du dein Ziel erreicht?
Hast du ein definitives End-Datum für dein Ziel?
Keine Zeiträume wie z.B. in 6-12 Monaten, sondern am xx.yy.zz, oder genau heute in einem Jahr.
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METAPROGRAMME 
WEG VON - HIN ZU

Hilfreich beim Definieren deines Zieles ist auch, dass du dir die Fragen des Metaprogramms „weg
von“ und „hin zu“ stellst. Damit kannst du deine Zielmotivation schnell abklären. Beides ist wichtig.
Im Idealfall besteht deine Motivation aus 30-40% weg von und 60-70% hin zu.

WEG VON
Weg Von Motivation ist auch eine Richtung - „weg von“ etwas. Das ist üblicherweise ein schmerzvoller,
aber starker Antrieb!

Was möchtest du nicht mehr? 
Wovon möchtest du weg?
Was willst du nicht mehr haben?
Wer willst du nicht mehr sein?
Was willst du nicht mehr tun?
Was willst du nicht mehr denken?
Was willst du hinter dir lassen?
Was nervt?
Was brauchst du nicht mehr?
Welche Probleme willst du nicht mehr?

HIN ZU 
Was willst du stattdessen? 
Wenn dein Leben ideal wäre, wie hättest du es gerne? 
Was hättest du gerne?
Wie hättest du es gerne?
Angenommen, dein Leben wäre ideal – wie wäre es dann?
Wenn alles optimal laufen würde, was wäre dann anders? Was wäre dann möglich?
Wer wärest du, wenn du die beste Ausgabe von dir selber wärst?
Wenn du alle Möglichkeiten hättest, was hättest du gerne? Was würdest du tun?
Wenn du zu 100% wüsstest, dass dir alles gelingt, was würdest du alles tun, um dein Ziel zu
erreichen?
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VISIONEN und ZIELE im LEBENSRAD 
WENN ALLES IDEAL WÄRE, WIE WÄRE ES DANN?

Nachdem du die IST-Analyse abgeschlossen hast, beschäftigst du dich nun mit deiner SOLL-
Situation. Jetzt geht es um deine Visionen und Ziele. In den nächsten Aufgaben widmest du dich
deinen detaillierten Visionen und Zielen in den einzelnen Bereichen, und in Aufgabe 5 nimmst
du dann wieder die hier abgebildete Grafik um die SOLL-Werte einzutragen.
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