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Lebensbalance

Mit dieser Ubung zur Lebensbalance wirst Du erkennen, in welchen Bereichen Nachhol- oder
Ausbaubedarf besteht, um Dein Leben in eine gute Balance zu bringen oder darin zu halten.

Du kannst diese Ubung nutzen, um in akut schwierigen Situationen Handlungsméglichkeiten zu
erkennen oder vorsorglich groReres Ungleichgewicht zu verhindern.

1. Welche Lebensbereiche sind fiir Dich wichtig?
Notiere sie auf einem Blatt Papier.

Schreibe zwischen 5 und 9 Bereiche auf.

Nutze als Anregung die folgenden Bezeichnungen:
== Arbeit/Beruf

== Familie

== Freunde/personliche Beziehungen

== Gesundheit

=@ Spiritualitat

2. Arbeitsblatt vorbereiten

Zeichne auf einem Blatt einen Kreis (Durchmesser min 10 cm) mit seinem Mittelpunkt.

Jetzt zeichne so viele Linien vom Mittelpunkt des Kreises bis zum Rand, wie Du Lebensbereiche
herausgefunden hast. Verteile die Linien gleichmaRig im Kreis. Das Ganze sollte jetzt aussehen wie
eine Torte mit gleichmaRigen Tortenstlicken.

Jetzt beschrifte auRen am Kreis jede der Linien mit der Bezeichnung eines Lebensbereiches.

Lebeus balance 3. Bereiche einschatzen
% Der Mittelpunkt des Kreises stellt "0%" dar, der Kreisumfang "100%".
Schatze nun fir jeden einzelnen Lebensbereich ein, wie ausgepragt er in

A Deinem Leben ist und mache auf der entsprechenden Linie an dieser Stelle
<  =7 2 ein Kreuz. - Beispiel: Du investierst sehr viel Deiner Energie in Beruf und
2% Karriere. Mehr geht kaum. Du schatzt ein, daR dieser Bereich zu 95%

ausgebildet ist. Dann zeichne auf die entsprechendeLinie ganz in der Nahe
des Kreisumfanges Dein Kreuz. Verfahre so mit allen Bereichen/Linien.

4. Ausgewogenheit einschatzen
Verbinde die Kreuze benachbarter Linien. Es ergibt sich eine Form.
Schau Dir diese Form an.

5. Handlungsbedarf erkennen

Welche Bereiche muftten mehr ausgepragt sein, damit sich eine regelmafige Form ergibt?
Wo besteht der groRRte Handlungsbedarf?

Was kénntest Du ganz konkret tun, um jeden dieser Bereiche zu starken?

Notiere zu jedem Bereich mindestens 4 Mdglichkeiten!

6. Konkret Planen
Nimm Dir jeden Punkt mit den notierten Méglichkeiten einzeln vor und formuliere konkret, wann Du
was tun wirst, um die Balance in Deinem Leben zu starken.

7. Handeln
Tu das, was Du aufgeschrieben hast.



