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EINLEITUNG

Gluck und Zufriedenheit ist fur die Menschen
iIndividuell von verschiedenen Faktoren abhangig.
FUr den einen ist es ein grofBes Auto, fur den an-
deren bedeutet Gluck In erster Linie Gesundheit,
wieder jemand anderes hat es sich zum Ziel
gesetzt, sein Leben dem Tierschutz zu widmen.

FUr ein erfulltes Leben mussen wir uns zunachst
anschauen, was uns wichtig ist, was in unserem
Leben eine besonders grof3e Rolle spielt und was
wir brauchen, um uns glucklich und erfuallt zu
fullen. Diese Faktoren sind die sogenannten
Grundwerte. Haben wir sie einmal definiert,
kdnnen wir uns anschauen, wie wir in diesen
Bereichen das Optimum erreichen kdnnen.



TEIL I: WERTEARBEIT

a. Schaue dir zunachst an, welche dieser Lebensbe-
reiche fir dich eine besonders wichtige Rolle spielen:

Gesundheit

Fitness
Vergnugen/Freizeit
Entspannung
Finanzen/Geld
Wohnsituation
Freundschaft
Selbstliebe

Soziales Engagement
Partnerschaft
Intellektuelle Entwicklung

Sinnhaftigkeit/Spiritualitat




b. Schreibe im zweiten Schritt auf, welche Faktoren fir
dich in diesen Bereichen entscheidend sind. Stell dir
dabei die folgende Frage: Warum ist es mir wichtig?

Bereiche Faktoren




c. Schaue dir nun an, was du geschrieben hast. Welche Werte sind
far dich bereits erkennbar? Schreibe dir die wichtigsten 8 raus*.

d. Erganze nun, was der jeweilige Wert fur dich bedeutet.

01 Wert:

02 Wert:

05 Wert:

06 Wert:




TEIL II: (IFE WHEE!L

a. Trage jetzt deine 8 Werte in das Life Wheel ein.

b. Bewerte: Inwieweit sind deine Grundwerte Stand heute
erfullt? O - gar nicht erfiillt, 10 - zu 100% erfllit.

Famile finanzielle Sicherheit

Beispiel:

c. Gehe nun jeden deiner Werte durch und beantworte
dabei diese Frage: Was darf alles passieren, damit die
Erfallung dieses Wertes um mindestens ein Punkt nach
oben steigt?







DAS (IFE




TEIL III: DEINE ZIELE

Ziele formulieren:

Ziellos durchs Leben zu laufen ist wie Dartpfeile zu werfen,
ohne eine Zielscheibe zu haben - du hast all die Ressourcen,
Talente und Vorlieben und wirfst diese einfach planlos durch
die Gegend. Mit der richtigen Zielscheibe kannst du deine
Krafte bundeln und sie zielsicher in die richtige Richtung
steuern.

a. Was willst du erreichen? Trage alles, was dir einfillt in die
Tabelle ein. Du darfst hier gern gro3 traumen und deiner
Fantasie freien Lauf lassen.

b. Schreibe nun in 1-2 Satzen die Griinde auf, woflr dieses Ziel
far dich gut ist. Wenn dir nicht sofort ein Grund einfallt, lasse
das Feld frei. Ziele ohne Griinde legst du erstmal zur Seite.

c. Schreibe nun auf, welche Werte deine Traume abdecken.

d. Wann willst du das Ziel erreicht haben? - 6 Monate -1 Jahr, 5
Jahre, 10 Jahr - Was ist dein Lebensziel?

e. Was steht zwischen dir und deinen Zielen? Was halt dich
ab? Wo sind die Hindernisse?



Warum ist das

wichtig?

Wann
will ich
es
erreicht

haben?

Was steht mir im
Weg?




TEIL IV: DIE REISE

In dieser Ubung werden wir dich nun gemeinsam,
auf das Erreichen deines Ziels programmieren, um
es fur dich einfacher zu machen, ins Handeln zu
kommen. Dabeli geht es darum, dein Ziel zu
visualisieren. Wir tun so, als ob du es bereits
erreicht hattest. Unser Unbewusstes kann namlich
nicht unterscheiden, ob du dir etwas ,nur® gut
vorstellst, oder ob es tatsachlich der Realitat
entspricht. Das bedeutet, dass wenn du dir etwas
vorstellst und es in all den Farben vor dein inneres
Auge fuhrst, fangt dein unbewusstes Ich an, deine
Vorstellung in die Realitat umzuwandeln und
steuert dich in die von dir gewunschte Richtung.

Suche dir jetzt aus deiner Tabelle das Ziel aus,
welches dir besonders am Herzen liegt, finde einen
ruhigen und bequemen Ort, wo du die nachsten
10-15 Minuten dich ungestort deinen Fantasien hin-
geben kannst und hore das Audio an.

Ziel


https://www.kat-losk-coaching.com/reise-zum-ziel

UBER EKATERINA

Ich bin deine Coach Ekaterina - oder Katja,
wie mich alle nennen. Ich habe den
wahrscheinlich schonsten Job der Welt:
Denn meine Aufgabe ist es, Menschen dabei
Zu unterstutzen, glucklich zu werden.

Mit dem Plan einmal das Familien-
unternehmen zu Ubernehmen, zog ich los
und studierte Internationales Management.
Doch im Berufsleben angekommen, stellte
ich schnell fest, dass dies nicht das Richtige fur
mich war. Ich lebte schlichtweg die Ziele
meiner Familie und nicht meine eigenen!
Eine Phase der Selbstfindung fUhrte mich
um die Welt und ins Coaching — meiner
Passion.

Die Themen Psychologie, personliche
Entwicklung und der Sinn des Lebens
lbeschaftigen mich fortwahrend auf meinem
Weg, sowohl privat als auch beruflich. In
meinen Coachings schaffe ich hier die
passende Brucke fur die Transformation zu
deinem wahren Selbost.



https://calendly.com/kat-loskutnikova/kennenlerngesprach
https://calendly.com/kat-loskutnikova/kennenlerngesprach?month=2023-02
https://calendly.com/kat-loskutnikova/kennenlerngesprach?month=2023-02
https://calendly.com/kat-loskutnikova/kennenlerngesprach?month=2023-02

DER ANHANG

Beispiele fur Werte

Abenteuer, Achtsamkeit, Respekt, Aktivitat, Akzep-
tanz, Anerkennung, Anstand, Sympathie, Aufgesch-
lossenheit, Erleuchtung, Aufmerksamkeit, Aufrichtig-
keit, Ehre, Ausdauer, Ausgewogenheit, Authentizitat,
Autonomie, Barmherzigkeit, Begeisterung, Beschei-
denheit, Genuss, Reflexion, Bestandigkeit, Besta-
tigung, Beziehung, Demut, Beweglichkeit, Bewusst-
sein, Bildung, Dankbarkeit, Demokratie, Diskretion,
Ehrlichkeit, Disziplin, Durchsetzungsvermogen, Enga-
gement, Ehrgeiz, Selbstvertrauen, Abstinenz, Eigen-
verantwortung, Einzigartigkeit, Einfluss, Einfuhlungs-
vermogen, Sensibilitat, Entwicklung, Erfolg, Familie,
Fairness, Phantasie, Sensibilitat, Fleil3, Fortschritt,
Freiheit, Gro3zugigkeit, Freude, Gute, Geduld, Freund-
schaft, Friedfertigkeit, Fursorge, Gastfreundschaft,
Sicherheit, Gelassenheit, Klarheit, Gemeinschaft,
Geradlinigkeit, Gerechtigkeit, Intuition, Gesundheit,
Gewaltlosigkeit, Grundlichkeit, Glaube, Gleichheit,
Grof3zugigkeit, Harmonie, Frohlichkeit, Heimat,
Hilfsbereitschaft, Hingabe, Hoflichkeit, Hoffnung,
Humor, ldentitat, Identifikation, Individualitat, Inno-
vation, Interesse, Weisheit, Konsequenz, Kon-
struktivitat, Kritikfahigkeit, Kooperation, Nahe,



Kommunikationsfahigkeit, Pflichtbewusstsein, Kom-
promissbereitschaft, Starke, Kreativitat, Vitalitat,
Leidenschaft, Leistung, Liebe, Logik, Loyalitat, Hedo-
nismus, Macht, Freiheit, Menschenrechte, Mensch-
lichkeit, Mitgefuhl, Mut, Nachdenklichkeit, Nachhal-
tigkeit, Nachstenliebe, Naturlichkeit, Neugier,
Objektivitat, Offenheit, Optimismus, Pragmatismus,
Pro-Aktivitat, PUnktlichkeit, Realismus, Gerechtigkeit,
Reichtum, Religiositat, Respekt, Risikobereitschaft,
Rucksichtnahme, Gelassenheit, Ruhm, Sauberkeit,
Geschwindigkeit, Schonheit, Selbstachtung, Selbstbe-
herrschung, Sensibilitat, Selbstdisziplin, Selbst-
vertrauen, Selbstsicherheit, Solidaritat, Fleil3, Sparsam-
keit, Spaf3, Spiritualitat, Stabilitat, Starke, Status,
Struktur, Teamgeist, Toleranz, Tradition, Loyalitat,
Uberlegenheit, Unabhangigkeit, Unparteilichkeit, Un-
bestechlichkeit, Unterstutzung, Verantwortung, Un-
ternehmergeist, Engagement, Verbundenheit, Zuver-
lassigkeit, Vernunft, Diskretion, Vertrauen, Vision, Vita-
litat, Wandlungsfahigkeit, Wertschatzung, Wissen,
Wurde, Zartlichkeit, Zugehorigkeit, Zufriedenheit, ...
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