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	Modul 2 – Übung 2-5 „Das Balance-Rad des Lebens“

	Baustein: Modul 2 – Selbstmanagement: Kompetent in den Beruf

	Übung: 5 – Das Balance-Rad des Lebens

	Dauer: 60 Minuten

	Gruppengröße: Einzelarbeit + Austausch im Plenum


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden reflektieren ihre aktuelle Lebenssituation in verschiedenen Lebensbereichen, erkennen Ungleichgewichte und entwickeln konkrete Ideen, um wieder mehr Balance und Zufriedenheit zu erreichen.
Material
· Arbeitsblatt „Lebensrad“ (8 Segmente: Beruf, Familie, Freunde, Gesundheit, Freizeit, Finanzen, persönliche Entwicklung, Umfeld)
· Stifte / Marker
· Flipchart mit Beispiel-Lebensrad
· ggf. ruhige Musik im Hintergrund


Ablauf / Durchführung
	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	10 Min.
	Coach zeigt ein Lebensrad und erklärt: „Jedes Feld steht für einen Bereich Ihres Lebens. Je runder das Rad, desto ausgeglichener sind Sie.“ Kurze Diskussion: „Was bedeutet Balance für Sie?“

	Einzelarbeit
	25 Min.
	TN bewerten jeden Bereich von 1 (unzufrieden) bis 10 (sehr zufrieden). Punkte verbinden – so entsteht ihr persönliches „Lebensrad“. Anschließend notieren sie 1–2 Ideen, wie sie die schwächsten Bereiche verbessern können.

	Partner- oder Gruppenaustausch
	15 Min.
	Freiwilliger Austausch: „Wo läuft’s gut? Wo könnte ich etwas verändern?“ – Fokus auf gegenseitige Unterstützung und Inspiration.

	Abschluss / Reflexion
	10 Min.
	Gemeinsame Sammlung: „Was möchte ich in den nächsten 4 Wochen verbessern?“ – optional schriftliche Selbstverpflichtung auf dem Arbeitsblatt.


Reflexionsfragen / Transfer
· In welchem Lebensbereich bist du aktuell besonders zufrieden?
· Wo wünschst du dir mehr Ausgeglichenheit – und was wäre ein erster Schritt?
· Wie könntest du dein Lebensrad „runder“ machen?

Coach-Tipp / Hinweise
· Eine ruhige, wertschätzende Atmosphäre ist entscheidend – kein Vergleich, keine Bewertung.
· Für weniger reflektierte TN kannst du Icons oder Beispielthemen in die Segmente einzeichnen (💶 Finanzen, 💪 Gesundheit, 🧑‍🤝‍🧑 Freunde etc.).
· Optional: Übung am Ende von Modul 2 als Brücke zu Modul 3 („Digitale Organisation & Bewerbung“) nutzen – Thema „Selbstorganisation im Alltag“ wieder aufgreifen.


Dokumentation
Lebensräder können anonymisiert oder individuell in der Akte abgelegt werden.
Coach dokumentiert Fokusbereiche (z. B. Gesundheit, Finanzen, Motivation) und geplante Schritte für Folgemodule.
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