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ME-TIME, SPASS & 
SELBSTVERWIRKLICHUNG

KARRIERE /
BERUF(UNG)

SPIRITUALITÄT LIEBE/
PARTNERSCHAFT

PERSÖNLICHE 
ENTWICKLUNG

GESUNDHEIT & 
FITNESS

GELD, FINANZEN,
WOHLSTAND

FAMILIE &
FREUNDE

Das Rad des Lebens ist ein großartiges Werkzeug, das Dir hilft,

besser zu verstehen, was Du tun kannst, um Dein Leben

ausgeglichener zu gestalten. Denke über die folgenden 8

Lebenskategorien nach und bewerte sie auf einer Skala von 1 bis 10.

LEBENSRAD

S E I T E  1S H O W Y O U R S E L F .  E R K E N N E  D I C H !



S P I R I T U A L I T Ä T L I E B E  /
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K A R R I E R E  
/  B E R U F ( U N G )

P E R S Ö N L I C H E S
W A C H S T U M  &

L E R N E N

G E L D  /  F I N A N Z E N
 /  W O H L S T A N D

G E S U N D H E I T  &
V I T A L I T Ä T

Z E I T  F Ü R  M I C H  

F A M I L I E  /
F R E U N D S C H A F T

Das Lebensrad*

*In den 1960ern entwickelt von Paul J. Meyer als visuelles Tool, um persönliche Bedürfnisse zu ermitteln, Ziele zu setzen und zu erreichen. 

D A S  L E B E N S R A D  H I L F T  D I R  K L A R H E I T  I M  L E B E N  Z U  F I N D E N

    W a s  b e d e u t e t  G e s u n d h e i t  f ü r
d i c h ?

    A c h t e s t  d u  a u f  d e i n e  G e s u n d h e i t ?
    H a s t  d u  i r g e n d w e l c h e

K r a n k h e i t e n ?
    B e w e g s t  d u  d i c h  r e g e l m ä ß i g ?

    E r n ä h r s t  d u  d i c h  a u s g e w o g e n ?
    W i e  w ü r d e s t  d u  d e i n  a k t u e l l e s

E n e r g i e - L e v e l  b e s c h r e i b e n ?
    F ü h l s t  d u  d i c h  k ö r p e r l i c h  u n d

m e n t a l  f i t ?
    W i e  s i e h t  d e i n  S c h l a f r h y t h m u s

a u s ?

    W i e  w i c h t i g  i s t  G e l d  f ü r  d i c h ?
    W i e  s t e h t  e s  u m  d e i n e

F i n a n z e n ?
    H a s t  d u  a u s r e i c h e n d

f i n a n z i e l l e  R e s s o u r c e n ,  u m  d e i n e
l a u f e n d e n  K o s t e n  z u  d e c k e n ,
e t w a s  z u  s p a r e n  u n d  d i r  i m

A l l t a g  e t w a s  z u  l e i s t e n ?
    W e l c h e n  S t e l l e n w e r t  n e h m e n
F i n a n z e n  i n  d e i n e m  L e b e n  e i n ?
    I s t  d i r  f i n a n z i e l l e r  R e i c h t u m

w i c h t i g ?

    W i e  d e f i n i e r s t  d u
A r b e i t  u n d  K a r r i e r e ?

    W a s  b e d e u t e t
E r f o l g  i n  d i e s e m

B e r e i c h  f ü r  d i c h ?
    W i e  z u f r i e d e n  b i s t
d u  m i t  d e i n e m  B e r u f ?

    G e n i e ß t  d u  d e i n
A r b e i t s l e b e n ?

    F ü h l s t  d u  d i c h
g e s e h e n  u n d

g e s c h ä t z t ?
    B i s t  d u  z u f r i e d e n

m i t  d e i n e r
A n s t e l l u n g /

S e l b s t s t ä n d i g k e i t ?

1

1 0    F ü h l s t  d u  d i c h  i n
d e i n e m  a k t u e l l e n

U m f e l d  w o h l
( p r i v a t / b e r u f l i c h ) ?

    W o  f ü h l s t  d u
d i c h  a m

g l ü c k l i c h s t e n ?
    B i s t  d u  z u f r i e d e n

m i t  d e i n e m
W o h n o r t ?

    W a s  b e d e u t e t
“ Z u h a u s e ”  f ü r  d i c h ?
    G i b t  d e i n  U m f e l d

d i r  E n e r g i e ,  o d e r
k o s t e t  e s  d i c h

E n e r g i e ?
    W e l c h e  A s p e k t e

d e i n e s  U m f e l d s  u n d
d e i n e r  U m g e b u n g

s i n d  d i r  a m
w i c h t i g s t e n ?

    W i e  w i c h t i g  i s t  d i r
d e i n e

S e l b s t v e r w i r k l i c h u n g ?
    W e l c h e  R o l l e  s p i e l t

d e i n  p e r s ö n l i c h e s
W a c h s t u m  i n  d e i n e m

L e b e n ?
    I n v e s t i e r s t  d u
a u s r e i c h e n d  Z e i t ,

D i n g e  z u  l e r n e n ,  d i e
d i c h  i n t e r e s s i e r e n  u n d

w e i t e r b r i n g e n ?
    W a s  s i n d  d e i n e
C h a r a k t e r s t ä r k e n ?
    W o  l i e g e n  d e i n e

S c h w ä c h e n ?
    W a s  s t e h t  d e i n e m

p e r s ö n l i c h e n
W a c h s t u m  a m  m e i s t e n

i m  W e g ?

    W a s  b e d e u t e t  S p i r i t u a l i t ä t  f ü r
d i c h ?

    W e l c h e n  R a u m  n i m m t
S p i r i t u a l i t ä t  i n  d e i n e m  L e b e n  e i n ?
    H a s t  d u  e i n e  s p i r i t u e l l e  P r a x i s ,

w i e  b e i s p i e l s w e i s e  M e d i t a t i o n ?
    A n  w e l c h e  g e i s t i g e n  W e r t e

g l a u b s t  d u ?
    W o h i n  s o l l  d e i n e  R e i s e  g e h e n ?

    W o f ü r  e m p f i n d e s t  d u
D a n k b a r k e i t ?

    W i e  e r f ü l l t  f ü h l s t  d u  d i c h  i n  d e i n e n
z w i s c h e n m e n s c h l i c h e n  B e z i e h u n g e n  u n d

i n  d e i n e r  P a r t n e r s c h a f t ?
    W e l c h e  R o l l e  s p i e l e n  d i e  B e z i e h u n g e n

i n  d e i n e m  L e b e n ?
    V e r b r i n g s t  d u  a u s r e i c h e n d  Z e i t  m i t

F a m i l i e ,  F r e u n d e n ,  P a r t n e r  u n d  K i n d e r n ?
    W i e  d e f i n i e r s t  d u  L i e b e ?

    W a s  e r w a r t e s t  d u  v o n  e i n e r
B e z i e h u n g ?

    W i e  d e f i n i e r s t  d u  d e i n e  R o l l e  a l s
L e b e n s p a r t n e r ?

W i e  z u f r i e d e n  b i s t  d u
m i t  d e i n e r  W o r k - L i f e -

B a l a n c e ?
H a s t  d u  a u s r e i c h e n d
Z e i t  f ü r  H o b b y s ,  d i e

d i c h  b e r e i c h e r n ?
W a s  w o l l t e s t  d u  i n

d e i n e r  F r e i z e i t  s c h o n
i m m e r  m a l

a u s p r o b i e r e n ?
W a s  b e d e u t e t  F r e i z e i t

f ü r  d i c h ?
H a s t  d u  i n  d e i n e m

L e b e n  g e n ü g e n d  R a u m
f ü r  A b e n t e u e r ?  
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https://pauljmeyer.com/the-legacy/industry-pioneer/
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Ü b u n g

Lebensrad
Lies Dir die Anleitung auf der nächsten Seite durch und kreiere
Dein eigenes Lebensrad, so wie es momentan aussieht (status quo).
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Schritt 2: Analysiere
Stelle Dir folgende Fragen:

Welche Bereiche sind mir am wichtigsten? Und wie zufrieden
bin ich mit diesen Bereichen? (unabhängig von der
vergebenen Punktezahl) 
Was fällt mir auf? Was überrascht mich?
In welchen Bereichen bin ich sehr zufrieden? Woran liegt das?
In welchen Bereichen habe ich noch Luft nach oben?
Welche Bereiche will ich neu justieren, damit ich glücklicher,
zufriedener und erfolgreicher bin?

Schritt 3: Dein Soll-Zustand 
Welche Werte von 1 bis 10 wären in den einzelnen Bereichen
beispielsweise in den nächsten 3 Monaten ideal für Dich? (muss
nicht immer 10 sein :) 
Markiere Dir die Zahl mit einer anderen Farbe.

Schritt 4: Werde aktiv!
Konzentriere Dich nun auf den wichtigsten Lebensrad-Bereich.

Welche Schritte sind zu meinem Zielwert nötig?
Wer (außer mir) spielt bei der Zielerreichung eine Rolle?
(Achtung: Du bleibst natürlich verantwortlich) -> Öko-Check
Wieviel Zeit gebe ich mir für die Zielerreichung?

Schritt 1: Reflektiere
Reflektiere intuitiv und schnell auf der Skala von 1 bis 10, wie zufrieden du
in jedem der acht Bereiche momentan (Status Quo) bist.
 (1 = äußerst unzufrieden, 10 = extrem zufrieden)
Male das Rad dementsprechend farbig aus.

A n l e i t u n g

Lebensrad
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Handlungsliste
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"Der höhere Mensch hat

der gewöhnliche ist stets voller 

Konfuzius

Das Lebensrad
Dein von Dir gewählter Lebensbereich: 

Welche konkreten Schritte (max. 5) gehe ich und bis wann?

Was kann ich sofort konkret machen, um zufriedener in diesem Bereich
zu sein?

Mit welchem ersten Schritt beginne ich noch heute?

Seelenruhe und Gelassenheit

Unruhe und Aufregung.”



Handlungsliste

Das Lebensrad
Dein von Dir gewählter Lebensbereich: 

Welche konkreten Schritte (max. 5) gehe ich und bis wann?

Was kann ich sofort konkret machen, um zufriedener in diesem Bereich
zu sein?

Mit welchem ersten Schritt beginne ich noch heute?
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Handlungsliste

Das Lebensrad
Dein von Dir gewählter Lebensbereich: 

Welche konkreten Schritte (max. 5) gehe ich und bis wann?

Was kann ich sofort konkret machen, um zufriedener in diesem Bereich
zu sein?

Mit welchem ersten Schritt beginne ich noch heute?
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