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KLARHEIT STATT CHAOS

Dein Workbook fiir
alle Lebensbereiche

Ein 9-monatiger Begleiter,
inspiriert vom ,Wheel of
Life“ — fiir Klarheit,
Motivation & deine
Herzensziele



DASS DU HIER BIST!

Diese Ubung ist nichts fiir dich....

Fiir dich ist diese Ubung richtig...

wenn du das Gefiihl hast, dir schwirren so
viele Alltags- und Lebensthemen im Kopf
herum und du kannst sie nicht wirklich
fassen.

wenn du dich zu sehr auf bestimmte
Dinge fokussierst, das restliche Drum-
herum in Vergessenheit gerdt und du
somit aus der Balance geratst.

wenn es dir schwer fallt, allen Bereichen
deines Lebens die nétige Aufmerksamkeit
zu widmen.

wenn du erkennen moéchtest, ob du
genugend auf deine Bedurfnisse achtest
und wo noch Raum fir Wachstum ist.

um klar zu sehen, wie du zufriedener,
erfolgreicher und glicklicher werden
kannst.

e wenn du zwar weiBt, dass du viele
Themen im Kopf hast, aber nicht
bereit bist, deine Situation genau
anzuschauen und sie zu veréandern.

e wenn du dich mit deiner Situation
arrangiert hast und sie fur dich
einigermafBen ok ist.

e wenn du kein Interesse daran hast,
bei dir mehr in die Tiefe zu schauen.

e wenn du alles so lassen méchtest,
wie es ist.

Veine Claiglinne



Entdecke dich selbst und gestalte dein
Leben aktiv! Dieses 120-seitige Workbook
begleitet dich 9 Monate lang und bietet dir
eine tiefgehende und strukturierte Methode,
um Klarheit tber deine Lebenssituation zu
gewinnen und konkrete Schritte zur Ver-
besserung zu planen.

"Dein Lebensrad" kommt mit 12 sorgfaltig
ausgewdhlten Lebensbereichen und gibt dir
Bild deines

Standpunkts im Leben.

ein umfassendes aktuellen
Die zusatzlichen
Kategorien erméglichen dir, alle relevanten
Aspekte deines Lebens zu bericksichtigen

und zu analysieren.

Doch das ist nicht alles. Zu den Fragen, tber
die es zu jedem Lebensbereich nachzu-
denken gilt, werden Schritt fur Schritt deine
Ziele erarbeitet. Um dich schlieBlich bei der
deiner  Ziele

Umsetzung optimal  zu

unterstiitzen, enthalt das Journal zusatzlich
Wochen-

Reflektieren und

einen Aufgaben-Tracker, einen

rickblick  zum einen
Gemitstracker, um zu schauen, wo deine

allgemeine Gemiitslage steht.

Diese Tracker erméglichen es dir, deine

Fortschritte zu uberprifen und sicher-

zustellen, dass du auf Kurs bleibst.

"Dein Lebensrad" ist mehr als nur ein
Austfillbuch - es ist ein Wegbegleiter, der
dir wochenweise hilft, deinen Lebenskurs zu
uberprifen und in Balance zu bringen, zu
deiner

reflektieren und aktiv ~ an

persénlichen Weiterentwicklung zu
arbeiten. Alle zwei Monate ist dann wieder
eine erneute Standortbestimmung der 12

Lebensbereiche anhand des Lebensrads.

Perfekt fur alle, die mehr aus ihrem Leben
machen wollen und bereit sind, ihre Ziele
Schritt fir Schritt zu verwirklichen!

Viel Freude beim Bearbeiten und Ausfiillen
und habe wunderbare Erkenntnisse, die

dich weiter bringen.
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Ist das das Leben, welches
du leben mochtest?

Es ist doch so, dass wir eher wissen, was wir nicht méchten, anstatt uns
bewusst zu werden, was wir in unserem Leben haben wollen. Nehmen wir uns
denn uberhaupt mal die Zeit, iber unsere Wiinsche und Ziele nachzudenken?

Wenn nicht jetzt, wann dann? Dein Leben wartet nicht auf dich!

Oft ist unser Kopf so voll und der Alltag so umtriebig, dass wir vielen Bereichen
unseres Lebens nicht die nétige Aufmerksamkeit schenken.

Fur die Arbeit mit dem Lebensrad ist es erst mal nicht wichtig, wie die Dinge
laufen. Das Lebensrad hilft namlich dabei, dir bewusst zu machen, wo du in
den 12 verschiedenen Lebensbereichen stehst und wie du in Folge sicherstellst,
dass die Ubrigen Bereiche des Lebens nicht vernachlassigt werden.

Schaue nun selbst, ob du genugend auf deine Bediirfnisse achtest und wo

noch Raum fur Wachstum ist.




Lebensrad Anleitung

Schritt 1
Bestimme intuitiv, aus dem Bauch heraus, ohne viel nachzudenken, fiir jeden
Bereich deinen Grad der Zufriedenheit und Erfillung und markiere ihn
entsprechend im Lebensrad. Dabei ist das Zentrum des Rads 0 "sehr
unzufrieden" und der auBere Rand eine 10 "duBerst zufrieden".

Schritt 2
Male nun jeden einzelnen Bereich von innen nach auBen, bis zu deiner
gewdhlten Zahl aus.

Schritt 3
Sobald alle Felder ausgefiillt sind, betrachte es. Sieht es gleichmaBig aus? Je
mehr unterschiedliche Ausschlage es gibt, umso unrunder lauft dein Lebensrad.

Schritt 4

Jetzt bewerte, welcher Lebensbereich auf einer Skala von 1 bis 10, wie wichtig
fur dich ist. Dabei bedeutet 1 "tuberhaupt nicht wichtig" und 10 "sehr wichtig".
Schreibe die Zahl neben die Bereichsbezeichnung.

Schritt 5

Schaue dir dein ausgefilltes Rad des Lebens nun final an und lasse es auf dich
wirken. In welchen Bereichen lebst du bereits deine 70 bis 100 % Erfullung?
Prima, klopfe dir auf die Schulter und erkenne dich fur diese Fille an.

Fur die Bereiche, die unter 70 % liegen und zu deinen wichtigen
Lebensbereichen gehéren, in denen du dir mehr Zufriedenheit und Freude
wiinschst, hast du Raum zur Verbesserung. Bei unter 40 % solltest du dir auf
jeden Fall Gedanken machen, wie du eine Zufriedenheit in diesem Bereich
erreichen kannst.




Status quo - dein Lebensrad

Startdatum




Selbstreflexion

Die Punktzahlen sind Anhaltspunkte,
wo du bei dir genauer hinschauen
darfst  und  was du  bisher
vernachlassigt hast.

Stelle dir folgende Fragen:

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

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

e Was wdare die ideale Punktzahl
fur diesen Bereich?

e Auf welche Bereiche sollte ich
mich zuerst konzentrieren?

Auch wenn es gar nicht so schwer ist
in einem  Bereich vollkommen
zufrieden zu sein, aber was ist mit
dem Rest?

Das Lebensrad gibt dir die
Méglichkeit, Uber dein aktuelles al muss man
Leben zu reflektieren. Es regt dazu

an, weiter zu denken wund sich nur genauer

Gedanken dariiber zu machen, wie hinschauen, denn das

die einzelnen Teilbereiche besser in

Gliick kann genau vor

Balance zu bringen sind.

deiner Nase liegen.
Nachfolgend findest du einige
Fragen, um mehr in die Tiefe zu

- Verfasser unbekannt
gehen.




Fragen zur Selbstreflexion

Beruf, Berufung

Wie zufrieden bist Du in deinem Beruf? Erfillt dich deine Arbeit? Stimmt die
Work-Life-Balance? Méchtest du beruflich aufsteigen und ist es méglich? Wie
gut kommst du mit deinem Umfeld - Kollegen, Chef, Kunden, Gesché&ftspartner

usw. - aus?

Finanzen, Eigentum
Bist du zufrieden mit deinem Einkommen? Wie viel méchtest du verdienen? Hast
du Eigentum bzw. strebst du es an? Welche Rolle spielt Geld fur dich?

Lebensraum, Wohnen

Wo und wie fihlst du dich wohl? Welche Orte tun dir gut? Lebst du dort, wo du
gerne leben méchtest? Fihlst du dich in deiner aktuellen Umgebung wohl?
Gibt sie dir Energie oder kostet sie Energie? Verursacht etwas in deinem

Umfeld Stress?




Familie
Gibst du deiner Familie genigend Raum und Zeit in deinem Leben? Welche
Rolle hast du in deiner Familie? Wie willst du als Mutter/Vater sein? Welche

Beziehungen méchtest du in deiner Familie verbessern?

Freunde, Gemeinschaft

Hier geht es darum, die Zufriedenheit und Erfillung in deinen zwischen-
menschlichen Beziehungen anzuschauen. Gibst du deinen Freundschaften
geniigend Raum und Zeit in deinem Leben? Wie willst du in deinen

Freundschaften sein?

Partnerschaft, Liebe

Was bedeutet eine erfillte Partnerschaft fur dich? Bist du bereit, all-in zu
gehen und dich 100 % einzulassen und zu vertrauen? Wenn Nein, welcher
Zweifel und welche Angst halt dich davon ab? Was ist deine gréBte Angst in

Hinblick auf eine Partnerschaft?




Einsatz fiir andere, Ehrenamt

Wie und womit kénntest du andere Menschen unterstitzen, was dich ebenso
erfullt? Denkst du uber Méglichkeiten, diese Welt zu verbessern nach und setzt
es um? Welchen Mehrwert méchtest du der Gesellschaft/Welt bringen?

Selbstverwirklichung

Wie weit kennst du deine eigenen Wiinsche, Bedurfnisse, Traume und Ziele?

Wie sehr hast du sie schon ins Leben gebracht und dir erfillt?

Freizeit, Abenteuer, etwas erleben

Wie viel Raum gibst du deiner Zeit auBerhalb des Jobs und deinen
Verpflichtungen? Was wolltest du schon immer tun? Wie viel Abwechslung und
lassen dein Herz héher schlagen? Wie sehr erfillen dich deine

Abenteuer
Freizeitaktivitaten? Bei was bist du im Flow?




Kontakt zu Tieren und Natur

Bereicherst du dein Leben mit Tieren oder Aufenthalten in der Natur? Gehst du
oft in die Natur und hast du Augen fur die Schénheit und den Erholungswert
den sie bietet?

Wohlbefinden, Gesundheit

Fuhlst du dich fit und gesund? Erndahrst du dich gut? Trinkst du genug Wasser?
Treibst du regelmaBig Sport? Wie viel investierst du in deine Gesundheit? Wie
wiirdest du deinen aktuellen Energielevel beschreiben? Wie steht es um deinen
Schlafrythmus?

Spiritualitat

Ist dir bewusst, dass du mehr bist, als dein Kérper und Verstand? Hast du dich
schon mit Seelenthemen befasst? Ohne Sinn dafiir kénnen wir kein wirklich
glickliches und erfilltes Leben fihren, denn wir stoBen immer wieder an die

Grenzen unserer Realitat. Kennst du die universellen Gesetze des Universums?



http://roadheart.com/gluecklich-sein/
http://roadheart.com/gluecklich-sein/

Platz fiir deine

NOTIZEN




Deine Ziele

Nachdem du nun den Ist-Zustand nicht nur visualisiert hast, sondern dir auch
Gedanken tber die jeweiligen Lebensbereiche gemacht hat, geht es nun im
n&chsten Schritt um die Visualisierung deines Wunsch-Zustands.

Auf welche Punktzahl méchtest du mittelfristig in den einzelnen Bereichen
hinarbeiten?

Wenn du also zum Beispiel im Bereich Familie eine 5 hast und dein Ziel eine
8 ist, markiere das Ziel entsprechend mit einer anderen Farbe.

Komme ins Tun
Sobald du dein Ziel fir den jeweiligen Bereich markiert hast, gilt es, Taten
sprechen zu lassen. Uberlege dir konkrete Schritte, mit denen du dein Ziel

erreichen moéchtest.

Dabei helfen dir auch nachfolgende Seiten zur besseren Ubersicht und
Kontrolle.

Beispiel: Ziel = Mehr Zeit mit meiner Familie verbringen
e Jeden Sonntag einen Ausflug oder gemeinsame Unternehmung planen

* Mindestens dreimal pro Woche gemeinsam frihstiicken
¢ Die Kinder zweimal pro Woche zum Verein bringen



Mein Ziel im Bereich
Beruf, Berufung

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Finanzen, Eigentum

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Lebensraum, Wohnen
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Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Familie

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Freunde, Gemeinschaft

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Partnerschaft, Liebe

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Einsatz fiir andere, Ehrenamt
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Meine nachsten Schritte Erledigt bis
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Mein Ziel im Bereich
Selbstverwirklichung

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Freizeit, Abenteuer, was erleben

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Kontakt zu Tieren/Natur

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Wohlbefinden, Gesundheit

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Mein Ziel im Bereich
Spiritualitat

Darum ist mir dieses Ziel wichtig

Meine nachsten Schritte Erledigt bis

Notizen




Platz fiir deine

NOTIZEN




Gute Laune Tracker

Monat

Weise jedem Gemitszustand eine Farbe zu und markiere jeden Tag, wie es dir
geht. Schau, welche Farbe im Monat iberwiegt.

31 1
30 2 ;
29
28 4
27 5
26 6
25 7
24 8
23 9
- 10
51 11
20 12
13
1
? 18 14
17 1 15
NEUTRAL ENTSPANNT LUSTIG HAPPY
GESTRESST VERARGERT WUTEND TRAURIG

KRANK




Daily Tracker

Woche ab

Hier kénnen die herausgearbeiteten Aktivitaten, die fur Verbesserungen der
jeweiligen Bereiche identifiziert worden sind, nachverfolgt werden.

WAS IST ZU TUN? M D M D F S S




Wochenrickblick

Woche ab

Wie war die Woche, wie habe ich mich gefuhlt?

Was lief gut? Ich muss loslassen...

Ich bin stolz auf... Ich will mehr hiervon tun...
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Status quo - dein Lebensrad

Status 2 Mon. spater, Datum
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ss nicht immer
genau wissen wo es hingeht.
Man muss nur genug Mut
aufbringen, einen neuen Weg
einzuschlagen.

— Nina Hrusa
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Platz fiir deine

NOTIZEN




DU BIST GROSSARTIG!

Herzlichen Glickwunsch, dass du dieses Workbook
bzw. Journal tber die Monate durchgearbeitet hast.

Ich hoffe, es konnte dir helfen, dich ein bisschen
besser zu orientieren, wo du stehst, welche Schritte
auf deinem Weg die richtigen sind, herauszufinden und
um dranzubleiben und deine Ziele zu erreichen.

Alles Liebe!

Weine Chaiglipe
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