FRAUKE HAMANN
_ 0 " . COACHING & TRAINING
QL Neues Er-LEBEN

Vision- und Zielsetzungsmodul:
In drei einfachen Schritten zur Klarheit und Umsetzung!

Teil 1 Textdokument , Lebensbereich Analyse”

In diesem Abschnitt fiihren Sie eine Bestandsaufnahme lhrer derzeitigen Situation durch. Sie sollten
dabei ganz ehrlich zu sich selbst sein. In einigen Bereichen lhres Lebens sind Sie zufrieden,
erfolgreich und gliicklich, doch andere Bereiche entsprechen noch nicht Ihrer Wunschvorstellung und

Sie fihlen sogar Frustration.

Um es genauer zu analysieren, empfiehlt es sich, Ihr Leben in einzelne Bereiche aufzuteilen.
Wir haben hier die wichtigsten Lebensbereiche in einem Rad dargestellt: Dem Lebensrad

Wohnert

Finanzen:

Bankkonto, Einkommen, Einnahmen, Absicherung, Geldfluss

Gesundheit:
Korper, Fitness, Ernahrung, Vitalitat

Familie:
Lebenspartner, Kinder, Eltern, Verwandte

Freunde:
Beziehungen, soziale Kontakte

Spiritualitat:
Lebenssinn, Lebensaufgabe, Verbundenheit

Wohnort:
Haus/Wohnung, Umgebung

Freizeit:
Hobby, Reisen, Unternehmungen, Spal}

Beruf:
Karriere, Unternehmen, Berufung

Im Mittelpunkt von allem stehen Sie und beeinflussen mit Ihren Erfahrungen, Ihren Uberzeugungen
und lhren Handlungen jeden dieser Bereiche in direkter Weise.
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Wenn Sie lhr Leben betrachten, werden Sie feststellen, dass einige Bereiche gut und andere Bereiche
nicht so gut gefiillt sind. Vielleicht lauft es im Beruf/ Business sehr gut und Sie sind erfolgreich, dafir
haben Sie die Gesundheit oder die Familie vernachlissigt. Oder Ihr Haus/Wohnung und Freizeit ist
top, doch die Finanzen neigen sich dem Ende. Vielleicht haben Sie sich sehr viel mit Spiritualitat
beschaftigt, doch dabei Ihrem Beruf/Business kaum Beachtung geschenkt.

Wenn die einzelnen Lebensbereiche unterschiedlich ausgefiillt sind, dann ist es holprig und lhr Leben
lduft nicht rund. Das Vorwartskommen im Alltag kostet Sie mehr Kraft und Energie, als es notig ist.
Stellen Sie sich das vor, wie bei einem Auto, das einen platten Reifen hat. Der Wagen fahrt sich, als
wenn Schlaglocher auf der Fahrbahn sind. Die Fahrt ist schwer, dauert langer, ist holprig. Wenn alle
Reifen am Wagen gleichmaRig gefillt sind, dann fahrt es sich leichter und Sie kdnnen richtig Gas
geben.

Sie kdnnten sich alle Lebensbereiche gleichzeitig flir Veranderungen vornehmen, doch fiihrt das
schnell zur Uberforderung und Frustration. Der Schliissel zu einem ausgefiillten Leben in Balance ist,
die schrittweise Anpassung nach oben hin. D.h., dass Sie nicht einen Lebensbereich bis zu 100%
anvisieren und alle anderen Bereiche auRer Acht lassen, sondern das Sie mit den Bereichen mit der
geringsten Erflllung beginnen, diesen zu verandern. Und wenn alle auf einer Ebene sind, die 100%
anvisieren.
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Beispiel:

(((/A\ FRAUKE HAMANN Vision- und Zielsetzungsmodul:
O\

I. Hier an einem Beispiel die Einschdtzung der Zufriedenheit und Erflllung in den jeweiligen
Lebensbereichen. Dies wird in jedem Lebensbereich mit einem Strich auf der Hohe der Zufriedenheit
markiert und die entsprechende Prozentangabe dazu notiert. (100% absolut zufrieden - 0% gar nicht

zufrieden)

Finanzen: 50%
Gesundheit: 65%
Familie: 70%
Freunde: 65%
Spiritualitat: 20%
Wohnort: 60%
Freizeit: 65%
Beruf: 15%

i i
! Fraizeit

| Wohriort
| 5

Bei diesem Beispiel wiirden Sie sich als allererstes auf den Bereich Beruf und dann auf den Bereich
Spiritualitat fokussieren. Hier herrscht die gréRte Frustration und liegt das grofRte Potenzial an
Verbesserungen.

II. Sie bringen Schritt fir Schritt die Bereiche auf den Level der Familie und gehen dann erst die 100%
fiir alle Lebensbereiche an.

Finanzen: 70%
Gesundheit: 70%
Familie: 70%
Freunde: 65%
Spiritualitat: 70%
Wohnort: 70%
Freizeit: 65%
Beruf: 70%

/ Freizeit

\ Wstj_non:

S o

[Il. Sie werden sehr schnell merken, dass sich Verbesserungen in einem Lebensbereich automatisch
auf andere Lebensbereiche auswirken. Auch wird sich der Level von 100% in den Bereichen nicht
immer auf langer Dauer halten lassen, so dass immer wieder fein justieren und lhren Fokus darauf
richten diirfen. Daher ist es anzuraten, dass Sie diese Analyse zur Uberpriifung alle 3 Monate

durchfihren.
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Finanzen: 100%
Gesundheit: 100%
Familie: 100%
Freunde: 100%
Spiritualitat: 100%
Wohnort: 100%
Freizeit: 100%
Beruf: 100%

Nun geht es los. Speichern und drucken Sie sich das .pdf Arbeitsblatt ,,Lebensbereich Analyse”.
Folgen Sie der Anleitung auf dem Arbeitsblatt:
1. Wie hoch schiatzen Sie lhre Zufriedenheit und Erfillung in lhren jeweiligen Lebensbereichen ein?

Markieren Sie auf der jeweiligen Hohe einen Strich ein und notieren Sie sich die entsprechende
Prozentzahl.

100% absolut zufrieden
0% gar nicht zufrieden

2. Betrachten Sie |hr Lebensrad und machen Sie sich fir mindestens 30 Minuten schriftlich Gedanken
zu folgenden Fragen:

a. Was fallt lhnen an lhrem Lebensrad auf?
b. Wie sollte in den einzelnen Lebensbereichen lhr ideales Leben aussehen?

3. Wahlen Sie einen Lebensbereich fir den nachsten Schritt aus: Die Formulierung Ihrer Vision und
lhres Zielsetzungsplans. Beginnen Sie mit einem Lebensbereich und geben Sie sich genligend Zeit zur
Umsetzung, bevor Sie den nachsten Lebensbereich angehen.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg und gute Fahrt.
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