LA RUEDA DE LA VIDA:

EL CIRCULO DE LAS 8 FACETAS DE LA VIDA
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LA RUEDA DE LA VIDA

Esta poderosa herramienta es muy apropiada para personas que quieran
vivir un proceso de Crecimiento Personal. Se llama ‘la rueda de la vida’
porque generalmente explora las facetas mas importantes de la vida.
También se aplica para explorar las facetas mas importantes de un
proyecto, de una relacidén sentimental, de un trabajo o de cualquier otro
asunto en particular. Se utiliza para que te des cuenta de cual es la faceta
de tu vida que mas te esta afectando a la hora de evolucionar, y que, por
tanto, necesita ser tratada con mayor prioridad. Esta herramienta ayuda
mucho a definir los objetivos para todo el proceso de desarrollo personal y
profesional.

Antes de empezar, contesta en tu libreta a las siguientes preguntas:
¢ Qué significa para ti ‘trabajo’?

¢ Qué significa para ti ‘dinero’?

¢ Qué significan para ti ‘relaciones personales’?

¢ Qué significa para ti ‘relacion de pareja’?

¢ Qué significa para ti ‘salud’, "deporte’, ‘cuerpo’?

¢ Qué significa para ti ‘crecimiento personal’?

; Qué significa parati ‘ocio’ y ‘tiempo libre'?
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¢ Qué significa para ti ‘tiempo’? (el tiempo que vives conscientemente,
en el aqui y ahora, el tiempo que estas consciente y presente.

El objetivo de las preguntas es que tomes mayor consciencia de lo que
dicha faceta te representa.

Después de imprimir la herramienta, el objetivo es marcar tu grado de
satisfaccion en cada una de las 8 facetas de la vida.
Coge la primera Rueda y pon la fecha de hoy.

A continuacién evalla en una escala del 0 al 10, cdbmo de satisfecho y
pleno te sientes en cada una de esas facetas con respecto a tu visién ideal.
Es importante que elijas el nUmero que mejor represente tu situacion
actual, en este preciso momento de tu vida.

EL O se encuentra para todas las facetas en el centro del circulo y el 10 al
final de cada vértice, como si cada eje de la rueda representara una escala
imaginaria del 0 al 10. Marca tu evaluacion en cada eje, con un punto en el
color que menos te guste.

A continuacién conecta todas tus marcas con una curva ondulada (no con
lineas rectas). La forma de la imagen varia mucho en funcion de las marcas.
No te preocupes si el circulo sale muy raro. La primera vez que hice esta
herramienta, me salié un GUSANO :-)

Como nada es casualidad, la imagen obtenida sera la apropiada para ese
preciso momento de tu vida. Esa curva representa tu ‘rueda de la vida'.
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Rueda

DE LA VIDA

FECHA (dentro de 3 meses):
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Cuando termines, calcula el total de todos los grados de satisfaccion que
te han salido (como maximo podras obtener 80) y pon la cifra en el centro
(TOTAL).

A continuacién ‘coachearas’ tu rueda haciéndote preguntas poderosas:

Si ésta fuera la rueda sobre la que te mueves por la vida, ;como seria tu
viaje?

¢ Qué partes de la rueda te dan impulso para avanzar?

¢ Qué partes te frenan?

¢Como se relacionan unas facetas con otras?

¢Y cuadl es la que mas tira hacia ‘arriba’?

¢Cual es la que mas tira de la rueda hacia ‘abajo’?

¢Qué ocurriria con las demas, si esta faceta subiera dos puntos?
¢Cual de ellas tiene mayor impacto en las demas?

¢ Qué faceta de tu vida requiere mayor atencién por tu parte?
¢Cuél es la faceta que quieres mejorar con mayor prioridad?

¢ Para qué faceta quieres utilizar este proceso de Coaching?

Una vez que descubras cdmo se relacionan unas facetas con otras, es
mucho mas facil saber qué es lo que quieres conseguir con tu proceso de
Crecimiento Personal. La idea predeterminada que te ha traido hasta aqui
suele cambiar tras utilizar esta herramienta, ya que te das cuenta de que
hay algo mas profundo y poderoso que esta afectando a toda tu vida.

Ahora coge la segunda Rueda y pon la fecha de dentro de 3 meses. Evalta
con una marca del 0 al 10, donde quieres que se encuentren estas 8 facetas
en un plazo de 12 semanas. Conecta las marcas con una curva de tu color
preferido. Esta curva representa tu ‘rueda objetivo’.

Cuando termines, calcula el total de lo que te ha salido (max 80) y pon la
cifra en el centro (TOTAL).

A partir de ahi ‘coachearas’ tu nueva rueda con preguntas poderosas:

¢ Como te sientes al observar las dos curvas?

¢ Como de realista ves tu curva objetivo?

¢Qué objetivo es facil de alcanzar y cual es dificil?

¢ Qué faceta debe alcanzar su objetivo con mayor prioridad?

En una libreta, empieza un proyecto introduciendo las 8 facetas y tu grado
de satisfaccion de hoy y el de dentro de 12 meses. Empieza a poner 3
objetivos inteligentes (SMART) para cada faceta.

S: Especifico

M: Medible

A: Alcanzable

R: Realista

T: Medible en el tiempo
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EL CIRCULO DE LAS 8 FACETAS DE LA VIDA

jGracias Gracias Gracias por estar aqui'!
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