Phase 3

Lebensrad

Von Johann Stoger

Das Lebensrad ist ein hilfreiches Coaching-Tool, um mit dem Klienten
nicht nur zu sitzen und miteinander zu reden, sondern Gesprachsin-
halte zu visualisieren und weitere Wahrnehmungskanéle einzusetzen.

Das Lebensrad dient in erster Linie zur personlichen Standortbestim-
mung des Klienten hinsichtlich der wichtigsten Lebensfelder wie Be-
ruf, Familie etc. Es kann sowohl in der Phase der Standortbestimmung
und -analyse als auch der Lésungsfindung eingesetzt werden.

Bestandsaufnahme der Work-Life-Balance des Klienten, um Ausgangs-
punkte fur das Coaching zu erkennen und maogliche Zielsetzungen
daraus abzuleiten.

1. Einsatz als Visualisierungsmittel

Der Coach stellt dem Klienten an geeigneter Stelle des Coaching-Pro-
zesses auf einem Blatt Papier (zeichnend oder bereits vorbereitet) das
Lebensrad mit seinen einzelnen Lebensbereichen vor (s. Abb., S. 154).

Er bittet den Klienten, fur seine momentane Situation diejenigen Seg-
mente vom Mittelpunkt bis zum Rand auszufullen, die in seinem Le-
ben zu 100% erfullt sind. Bei 50% soll er nur noch die Halfte des Seg-
ments ausmalen, also bis zur Ziffer 5 oder 6. Ist der Bereich noch we-
niger ausgefullt, rickt der Klient entsprechend naher zum Mittel-
punkt. Dabei ermuntert der Coach seinen Klienten, bei seinen Uberle-
gungen laut zu denken. AnschlieBend l&dt er ihn dazu ein, sich kri-
tisch mit dem Ergebnis auseinander zu setzen. Dabei kénnen ergan-
zend offene, zirkuldre und hypothetische Fragen an den Klienten ge-
stellt werden, wie ,,rund” bzw. ,,unrund” sein Lebensrad lauft, sowie
Fragen, die ihm bei der Entscheidung helfen, wo er etwas verédndern
will.
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Johann Stdger

So hilft der Coach dem Klienten, sein Lebensrad abzurunden, und ar-
beitet mit ihm in den darunter liegenden Segmenten.

2. Kinasthetischer Einsatz des Tools

Eine mogliche Alternative ist, mit dem Lebensrad auf dem Boden zu
arbeiten. Mit Kreppband werden die sieben Segmente gebildet und Na-
men der einzelnen Lebensbereiche in Form von Moderationskarten
entsprechend auf dem Boden verteilt. Dies gibt den beiden die gute
Gelegenheit, aufzustehen und sich zu bewegen (Methodenwechsel;
Perspektivenwechsel). Und indem der Coach den Klienten dazu ein-
ladt, korperlich in das gerade zu besprechende Feld hineinzutreten,
verhilft er ihm auRerdem zu einem noch héheren bzw. intensiveren
Assoziationsniveau zum gegenwartigen Thema.

3. Variation zum Lebensrad

Statt die sieben Lebensfelder vorzugeben, kdnnen diese oder ahnliche
auch gemeinsam mit dem Klienten erarbeitet werden. Es mussen dabei
nicht zwangslaufig sieben Bereiche werden, vielmehr kann die Zahl
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Lebensrad

der Felder frei variieren. Dies hédngt davon ab, wie sich die Konstrukti-
on des Lebensrades in den einzelnen Lebensaspekten durch den Klien-
ten entwickelt.

Vertiefende bzw. spezielle Kenntnisse zum Einsatz dieses Tools sind
nicht erforderlich.

Vor allem der kindsthetische Einsatz des Tools belebt den Coaching-
Prozess, da der Klient korperlich aktiv wird (geht herum, buckt sich,
kniet sich hin etc.) — was ganz nebenbei auch dem gegenseitigen Rap-
port dienlich ist.

— Whitworth, L., Kimsey-House, H. & Sandahl, P. (1998). Co-Active
Coaching: New Skills for Coaching People Toward Success in Work and
Life. Palo Alto (CA): Davies-Black Publishing.

Benotigt wird ein Blanko-Ausdruck des Lebensrads, der mit einem
Grafikprogramm erstellt ist. Alternativ konnen die Lebensbereiche
auch auf Moderationskarten geschrieben und die Felder auf dem Bo-
den mit Kreppband abgeklebt werden.
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