Das LEBENSRAD Martin Tockner, Energetik, Hypnose & Mentaltraining

Das Lebensrad zeigt grafisch ubersichtlich auf, wo das Leben auBer Balance geraten
ist. Kommt einem Aspekt zu viel Aufmerksamkeit und Energie zu, so sind andere Teile
in der Regel vernachlassigt. Der Sinn dieses Werkzeugs: Stets alle wichtigen Katego-
rien und ihren Status quo im Auge zu haben (=IST-Zustand), um in der Folge dort, wo
Ungleichgewicht herrscht, rechtzeitig erforderliche Korrekturen vornehmen und wie-
der fur Ausgleich sorgen zu konnen (=SOLL-Zustand). Es unterstiitzt auBerdem dabei,
Prioritaten zu setzen und personliche Ziele zu definieren. Zufriedenheit, Gluck, Erfolg... wer-
den auf diesem Weg leicht(er) erreicht.

Das Lebensrad weist Uber die be-

lebensantworten.al  vannte work-Lite-satance, die Aus-
geglichenheit von Arbeits- und Pri-
vatleben hinaus. Weil es zusatzlich

. in die Tiefe geht, indem es zahlrei-
che innere Faktoren beriucksichtigt.

ENERGETIK - HYPNOSE - MENTALTRAINING

Die PRAKTISCHE Anwendung des Lebensrades

1. Drucken Sie die Vorlage aus.

Entweder a) die bereits mit zwolf Bereichen vordefinierte Fassung oder b) die Blan-
koversion, in die Sie selbst definierte Kategorien eintragen, die Sie naher betrachten
und bewerten wollen (es mussen auch nicht zwingend zwolf an der Zahl sein).

2. Bestimmen Sie auf der Skala von 71 - 10 den aktuellen Grad lhrer Zufriedenheit
fir jeden Bereich und markieren Sie ihn am entsprechenden Punkt im Lebensrad.

Stellen Sie sich dazu u.a. folgende Fragen:

o Wie viel Qualitat ist fur mich in dieser Kategorie spurbar vorhanden?

e Wie hoch ist meine Zufriedenheit in diesem Lebensbereich im Moment?

e Waunsche ich mir in dieser Kategorie eine Verbesserung oder kann der Status
quo so bleiben, wie er ist?

o Wie viel Energie/Zeit/Acht- und Aufmerksamkeit nimmt jeder Lebensbereich
ein? Ist dies zu wenig? Gerade richtig? Zu viel?

o Welche Intensitat, wie viel Energie investiere ich in diesen Lebensbereich? Ist
dies zu wenig? Gerade richtig? Zu viel?

o Wie viel Intensitat und Energie ziehe ich aus diesem Bereich?

o Lebe ich in diesem Bereich nach meinen Vorstellungen? etc.

Die Bewertungsskala von 0 - 10: Die ,,0“ im Zentrum lhres Lebensrads = vollig unzu-
frieden/untragbar; der Mittelwert ,,5“ = ,,geht so/neutral“; die ,,10“ im auBersten
Kreis = zu 100% zufrieden/phanomenal.



3. Malen Sie den markierten Bereich farbig aus.

Fullen Sie jeden Bereich von 0 bis zu lhrer markierten Zahl von innen nach auBen mit
Farbe. Sobald Sie alle Felder auf diese Weise bearbeitet haben, betrachten Sie das
Gesamtergebnis. Ist es eine ,,runde® Sache? Wo gibt es starke Ausschlage - nach unten
wie nach oben?

4. Interpretieren Sie lhr Ergebnis - mit Kopf UND Herz:

(’\ Sie haben die Bewertung fur die Zufriedenheit in jeder Ihrer Kategorien ab-
k? gegeben. Nun konnen Sie sich das Gesamtbild im Detail ansehen:

Punktzahl fiir Zufriedenheit zwischen 8 und 10:

In diesem Bereich sind Sie sehr bis rundum zufrieden. Uberlegen Sie sich, wie Sie den
aktuellen Grad an Zufriedenheit in diesem Bereich stabilisieren und halten bzw. so-
gar noch ein wenig steigern konnen.

Punktzahl fiir Zufriedenheit zwischen 5 und 7:

In diesem Bereich sind Sie mehr oder weniger zufrieden. Es besteht deutlich Luft
nach oben, um den Grad der personlichen Zufriedenheit weiter zu entwickeln und zu
verbessen.

Punktzahl fiir Zufriedenheit zwischen 0 und 4:
In diesem Bereich sind Sie Uberhaupt nicht zufrieden. Es besteht akuter Handlungs-
bedarf, um den Wert wesentlich und dauerhaft auf ein hoheres Level zu bringen.

Es ist nicht schwer, in einem einzelnen Bereich zu 100% Zufriedenheit zu
erreichen. Allerdings geht es nicht um Punktuelles, sondern um Balance im
Gesamtbild.

Insbesondere die niedrigen Punktzahlen in lhrem personlichen Lebensrad geben
Ilhnen nun - ,,bunt auf wei* - die Chance, sich intensiv auf jene Lebensbereiche zu
fokussieren, die Sie bisher entweder vernachlassigt oder tiberhaupt ausgeblendet ha-
ben. Folgende Fragen konnen dabei sehr hilfreich sein:

e Welcher Kategorie sollte ich mich zuerst widmen? (Hinweis: Je groBer der Wi-
derstand, desto wichtiger das Themal!)

e Warum habe ich in dieser Kategorie so wenig Punkte vergeben?

e Wie hoch ware mein gewunschter/idealer Wert in diesem Bereich?

o Wie viel Zeit und Energie investiere ich kiuinftig in diese Kategorie?

e Welche Punktzahl mochte ich in dieser Kategorie in den nachsten Wochen, in
einem, zwei, drei Monaten, in einem halben oder ganzen Jahr erreichen?

5. Die Frage: ,,Wo mochte ich hin, was ist mein Ziel?“

Der Ist-Zustand liegt nun - farbig markiert - Ubersichtlich vor lhnen. Sie widmen sich
nun dem Soll-Zustand. Wo besteht (akuter) Handlungsbedarf? Welche Punktzahl
mochten Sie in den einzelnen Bereichen erzielen? Markieren Sie den gewiinschten
Wert mit einer anderen Farbe und malen Sie die Differenz in dieser Farbe aus.



6. Werden Sie aktiv, gehen Sie in die Umsetzung!

Uberlegen Sie sich Moglichkeiten und definieren Sie konkrete Schritte, wie Sie die
gewunschten Punktzahl in Zukunft erreichen werden. Dort, wo Ist- und Ziel-Zustand
- ,bunt auf weiB“ - am weitesten auseinander liegen, liegt das groBte Veranderungs-
potenzial. Um in die Umsetzung zu kommen, sind folgende Fragen hilfreich:

o Lohnt sich mein Ziel? Will ich die Veranderung wirklich? Wirklich wirklich?

e Auf einer Skala von 0 - 10: Wie hoch ist meine Motivation loszulegen? Jetzt
gleich oder spater? Falls spater, warum nicht sofort?

o Ist mein Ziel SMART: Spezifisch-Messbar-Akzeptiert-Realistisch-Terminiert?

e Was wird mein 1.Schritt sein?

e Was ist notig, um eine merkliche Verbesserung zu erreichen?

e Wie sehen meine Teil-/Zwischen-/Etappenziele aus?

« Uber welche Mdglichkeiten, Talente, Fahigkeiten, Kenntnisse, Ressourcen, Er-
fahrungen aus der Vergangenheit etc. verfuge ich? Was/wen brauche ich zu-
satzlich an Unterstutzung?

« Wodurch/woran werde ich zuerst merken, wenn sich meine Zufriedenheit dem
Soll-Zustand annahert?

« Woran werde ich, woran wird mein Umfeld merken, dass ich zufriedener bin?

Ich winsche Ihnen jede Menge (neue) Er-
kenntnisse und viel Erfolg bei der we-
sentlichen Verbesserung bzw. Optimie-

rung einzelner Lebensbereiche.

Herzlichst,

Hartin “octuer

P.S.: ,,Wo ich bin, will ich sein.* (Jens Corssen) - Sonst ware ich ja nicht an diesem
Ort bzw. Punkt meines Lebens. Klingt irgendwie ziemlich logisch, oder? Ein ergan-

zender Denkanstol3, ideal zum Thema passend...
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Beispiel: RO8& = IST-Zustand / = SOLL-Zustand mit Veranderungswunsch & Handlungsbedarf
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