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febensberciche duschehecken
LEBENSRAD

1 - Lebensbereiche

Welche Lebensbereiche spielen in
Deinem Leben eine Rolle? Welche
sind gerade besonders wichtig?
Zum Beispiel Gesundheit, Liebe,
Familie, Freunde, Freizeit, Sport,
Hobby, Personlichkeitsentwick-
lung, Finanzen, Beruf, u.a. Be-
nenne Deine Lebensbereiche und
wahle davon zehn aus, die fiir Dich
massgeblich sind. Versehe die
Pfeile im Lebensrad mit Deinen
ausgewahlten Lebensbereichen.

2 - Zufriedenheitsgrad

Wenn Du Deine Lebensbereiche
definiert hast, kannst Du nun den
Zufriedenheitsgrad bestimmen.
Dieser sollte auf einer Skala einem
Wert von 0 - 10 entsprechen. 0
steht dabei fiir «sehr unzufrieden»
und 10 fiir «sehr zufrieden». So-
bald Du die Werte festgelegt hast,
verbinde diese untereinander mit
einer Linie. Das sieht dann aus wie
ein Spinnennetz. Du kannst den
Innenbereich farblich ausmalen
um ihn optisch hervorzuheben.

3 - Erwartungshorizont

Nun definierst Du Deinen Erwar-
tungshorizont. Wo liegt Dein Ent-
wicklungspotenzial? Wo mdchtest
Du Dich verbessern? Um wie viele
Punkte mochtest Du Dich verbes-
sern? Oder ist es gerade gut wie
es ist? Bestimme erneut fiir jeden
Bereich einen Wert und verbinde
wieder die Punkte. Den entstan-
denen Bereich kannst Du erneut
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farblich ausmalen. Bei diesem
Schritt ist es sinnvoll zu iberlegen,
ob es realistisch ist diese Ziele zu
erreichen und wie lange Du fiir
diese Optimierung brauchst - zwei
Wochen, drei Monate oder ein Jahr.

4 - MafSnahmen

Was musst Du tun, um die jewei-
lig gesteckten Ziele zu erreichen?
Welche Massnahmen kannst Du
einleiten, um ein zufriedeneres
Leben zu fiihren? Am Besten
nimm Dir dazu ein Blatt Papier
und einen Stift zur Hand und skiz-
ziere Moglichkeiten, mit denen Du
Deine Ziele bald erreichen kannst.
Willst Du zum Beispiel sportlich
fitter werden? Dann waren folgen-
de Massnahme dienlich: alle Trep-
pen zu Full nehmen und damit
auf Lift und Rolltreppen génzlich
zu verzichten sowie mindestens
einmal die Woche Spazieren oder
Joggen gehen oder sich eventuell
zu einem Pilates-Kurs anmelden.

5 — Machen

Machen! Nicht denken, nicht
reden, einfach machen. Im
schlimmsten Fall wird es eine
Erfahrung. Jetzt liegt es an Dir!

Du hast Deine Meilensteine ab-
gesteckt, Deine Massnahmen de-
finiert. Jetzt heisst es sich positiv
zu motivieren, Disziplin walten zu
lassen, die Sache durchzuziehen
und an den eigenen Zielen festhal-
ten. Leg los, schau nach vorne und
lass Dich nicht ablenken. Behalte
Deinen Fokus.
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Hallo, ich bin Ildiké
mit Ligah

Komm zu uns ins pferdegestiitzte
Coaching. Von mir und meinem
Pferd erhdltst Du wertvolle
Inputs. Du erfdahrst, was Du
selbst tun kannst, um mehr
Zufriedenheit in Dein Leben

zu holen.

COACHING
FUR MEHR
ZUVERSICHT
MOTIVATION
MUT UND
FREUDE.
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Ildiké Buchner | Coaching - Leben gestalten - www.coaching.ildiko-buchner.eu -

hallo@ildiko-buchner.eu

+ +49-1701898 742
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