Die folgenden Fragen laden Sie ein, lhren inneren Reaktionen im Alltag auf die Spur zu
kommen. Dabei kénnen Stressmuster sichtbar werden, die Ihr Nervensystem belasten.
Gleichzeitig konnen Hinweise entstehen, dass bestimmte Bewegungs- und
Entwicklungsimpulse hilfreich sein kénnten (z. B. Reflexintegration oder Regulation des
Vagusnervs).

Die Antworten geben Ihnen eine erste Orientierung, wo Ihr Nervensystem Unterstiitzung
braucht. Daraus kénnen sich konkrete nachste Schritte ergeben — eigenstandig oder in
Begleitung.

Aus meiner langjdhrigen Erfahrung sind diese Wege gut umsetzbar:

Ich zeige gezielte Ubungen aus der Reflexintegration, die die Nachreifung neuronaler
Verbindungen fordern und das Zusammenspiel von Gehirn, Kérper und Nervensystem
stabilisieren. Die regelmaRige, prazise Ausfiihrung ist dabei entscheidend.

Ergdanzend vermittle ich einfache Tools aus dem Stresscoaching, mit denen Sie Ihr
Nervensystem regulieren, Anspannung reduzieren und neue Reaktionsmuster entwickeln
kénnen.

Im Bereich von emotionalen Reaktionen und Beziehungserleben hilft das Verstandnis friher
Bindungspragungen, innere Muster besser einzuordnen und zu verandern. Dieses Wissen
vermittle ich als alltagsnahe Orientierung, die zum besseren Verstandnis der eigenen Muster
beitragen kann.

Die Umsetzung liegt in Ihrer Hand — und genau darin liegt die Chance fiir nachhaltige
Veranderung.

Bitte schatzen Sie ein, wie stark Sie sich in den Aussagen wiederfinden (0-10):
0 = trifft gar nicht zu
10 = trifft sehr stark zu

Es geht nicht um richtig oder falsch, sondern um lhre persénliche Wahrnehmung.

Dieser Bogen dient der Selbstreflexion und ersetzt keine medizinische Abklarung.
Bei starker Belastung kann fachliche Unterstiitzung sinnvoll sein.

Meine Arbeit versteht sich als praventive und begleitende Unterstltzung zur Starkung von
Selbstregulation und innerer Stabilitat.



Belastungsfrage:
,,Jch bin sehr schreckhaft*
— hohe Zahl = stimmt stark

Bleibt das Nervensystem Uber langere Zeit in innerer Alarmbereitschaft (hohe Belastung
durch Stresshormone), lebt der Mensch haufig in einem Zustand subtiler Anspannung. Das
kostet Energie. Die Lebensqualitat kann darunter leiden: Ruhe fallt schwer, Reize werden
schneller als belastend erlebt, und kleine Herausforderungen fiihlen sich gréRer an, als sie
eigentlich sein kdnnten. Auch die Umsetzungskraft kann sinken, weil ein Teil der inneren
Energie standig fir Wachsamkeit statt flir Gestaltung und Kreativitat verwendet wird.

Wenn sich das Nervensystem jedoch wieder mehr regulieren und beruhigen kann, verdandert
sich vieles. Menschen erleben mehr innere Stabilitat, reagieren gelassener auf
Uberraschungen und kénnen ihre Energie gezielter einsetzen. Entscheidungen fallen leichter,
Handlungskraft wachst — und der Alltag fihlt sich oft freier, klarer und lebendiger an.

1. Wie schreckhaft erleben Sie sich im Alltag? 0|1 1|2|3|4(5|/6|7|8|9
2. Fallt es Ihnen schwer, nach Aufregung oder
Stress

wieder zur Ruhe zu finden?

3. Erstarren Sie in Schrecksituationen schnell?

4. Geraten Sie in unerwarteten Situationen schnell
innerlich in Anspannung oder Alarmbereitschaft?

5. Sind Sie empfindlich gegeniber hellem Licht?

6. Leiden Sie unter Reisekrankheit (z. B. im Auto
oder auf einem Schiff)?

7. Wie empfindlich sind Sie mit gréberer Kleidung
auf der Haut (Wolle, kratzige Innennahte)

8. Wie empfindlich sind Sie mit enger Kleidung?

9. Sind Sie empfindlich gegeniber lauten
Gerauschen?

Diese Fragen helfen, Muster der Reizverarbeitung und Stressregulation im Nervensystem
sichtbar zu machen — ein erster Schritt, um gezielt Wege zu mehr innerer Stabilitat zu
entwickeln.




Viele Menschen wiinschen sich Nahe und gute Beziehungen — und tragen gleichzeitig Muster
in sich, die genau das erschweren: Konflikte werden vermieden, Geflihle zurilickgehalten
oder die Angst vor Zurlickweisung steuert das Verhalten.

Auf Dauer kostet das Energie und verhindert innige Verbindung in Beziehungen.

Wer jedoch beginnt, diese Muster zu erkennen, gewinnt Handlungsspielraum: Gefiihle
konnen klarer ausgedriickt, Konflikte konstruktiver geflihrt und Beziehungen authentischer
gestaltet werden.

Die folgenden Fragen laden dazu ein, ehrlich hinzuschauen und Verantwortung fiir die
eigene emotionale Gesundheit zu (ibernehmen.

1. Fallt es Ihnen in Konfliktsituationen schwer, sich 0|1 (2|3|4|5/6|7|/8 19
sprachlich auszudriicken?
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2. Vermeiden Sie eher Konflikte?

3. Erleben Sie Trennungsangste?

4. Fallt es Ihnen schwer, lhre Geflihle auch in einer
sicheren Umgebung zu zeigen?

5. Haben Sie manchmal das Gefiihl, emotional
schneller Giberwaltigt zu sein als andere?

6. Ziehen Sie sich in belastenden Situationen eher
zurlick, statt dariliber zu sprechen?

7. Fallt es Ihnen schwer, um Unterstiitzung oder
Hilfe zu bitten?

8. Haben Sie Sorge, andere zu enttdauschen oder
zurlickgewiesen zu werden?

9. Fallt es Ihnen schwer, in emotionalen
angespannten Momenten ruhig zu bleiben und
klar zu kommunizieren?

Die Skala von 0 bis 10 kann helfen einzuschatzen, wie stark ein Muster ausgepragt ist.
Nicht um sich zu bewerten — sondern um bewusst zu werden, wo Entwicklung mehr
Lebensfreude bringen kénnte.




Schreiben, Sprache und Feinmotorik wirken selbstverstandlich — doch sie entstehen aus
einem fein abgestimmten Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Kérper. Wenn

friihkindliche Reflexe noch aktiv sind, kann dieses Zusammenspiel mehr Kraft kosten, als

notig ware.

Dann werden einfache Tatigkeiten wie Schreiben, Lesen oder langeres Konzentrieren
schneller anstrengend. Wer diese Zusammenhange erkennt, kann beginnen, gezielt daran zu
arbeiten — und erlebt oft mehr Leichtigkeit, bessere Koordination und eine gréRere innere
Ruhe beim Denken und Schreiben.

1. Haben Sie schmerzhafte Verspannungen im 0|12 (3|4/5/6|7/8]9
Nacken- oder Brustbereich?
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2. Fallt es Ihnen schwer, Ihre Gedanken schriftlich
auszudrucken?

3. Bewegt sich IThr Mund oder beilRen Sie |hre Zdhne
aufeinander beim Schreiben?

4. Bewegt sich lhre Zunge beim Schreiben sichtbar
mit?

5. Ermiudet Ihre Hand schnell, wenn Sie langer mit
einem Stift schreiben?

6. Verdrehen oder vertauschen Sie beim Schreiben
manchmal Buchstaben?

7. Legen Sie beim Schreiben das Blatt schrag vor
sich hin?

8. Wiinschen Sie sich eine bessere Feinmotorik?

9. Fallt es Ihnen beim Lesen schwer, die Zeile zu
halten oder am Zeilenende in der richtigen Zeile
weiterzulesen?

Die Fragen kdnnen Hinweise darauf geben, ob in diesem Bereich noch unbewusste
Spannungs- oder Bewegungsmuster wirken. Und vor allem, wie Sie sich ungenutztes
Potenzial verfliigbar machen kdnnten.




Unsere Haltung, Muskelspannung und Bewegungskoordination entstehen nicht zufallig. Sie
sind eng mit der Entwicklung unseres Nervensystems verbunden. Wenn frihkindliche
Reflexe noch aktiv sind, muss der Kérper mehr Kraft aufwenden, um Haltung, Gleichgewicht
oder flieRende Bewegungen zu halten.

Das kann sich im Alltag durch schnelle Ermidung, Unruhe im Kérper oder eine angestrengte
Koérperhaltung zeigen. Wer diese Zusammenhange erkennt, kann gezielt daran arbeiten —

und erlebt haufig mehr Stabilitdt, bessere Koordination und ein entspannteres Kérpergefihl.

1. Brauchen Sie manchmal langer, um neue 0|12 (3|4/5/6|7/8]9
Informationen zu verarbeiten?
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2. Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass Ihrem
Kérper die Spannung fehlt, um entspannt
aufrecht zu sitzen oder zu stehen?

3. Wirkt Ihre Bewegungskoordination manchmal
etwas ,unrund“?

4. Erleben Sie haufiger Gleichgewichtsstérungen?

5. Haben Sie Probleme mit lhrer Kérperhaltung?

6. Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass lhrem
Kérper die nétige Grundspannung fehlt?

7. Fallen Ihnen Uberkreuzbewegungen schwer?

8. Bewegt sich beim Drehen lhres Kopfes manchmal
auch der Rest des Korpers mit?

9. Wirken Ihre Kérperbewegungen eher steif oder
wenig flieBend?

Die Antworten kdnnen Hinweise darauf geben, wie gut Kdrper bei Bewegung mit lhrem
Nervensystem zusammenarbeiten.




Unser Gefuhl fir Raum, Orientierung und Organisation entsteht aus dem Zusammenspiel
von Wahrnehmung, Bewegung und Nervensystem. Wenn diese Bereiche nicht optimal
integriert sind, kann der Alltag manchmal mehr Energie kosten — etwa beim Planen, beim
Einschatzen von Entfernungen oder beim sicheren Bewegen im Raum.

Solche Muster sind haufig keine Frage von Intelligenz oder Disziplin, sondern hangen damit
zusammen, wie gut Wahrnehmung und Bewegung im Nervensystem zusammenarbeiten.
Wer diese Zusammenhadnge erkennt, kann gezielt daran arbeiten — und erlebt oft mehr
Orientierung, innere Struktur und Sicherheit im Alltag.

1. Fallt es Thnen schwer, langere Zeit ruhig zu 0|12 (3|4/5/6|7/8]9
sitzen, ohne die Sitzposition zu verandern?
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2. Fallt es Ihnen schwer, ein gutes Geflihl fir
Zeit und Plnktlichkeit zu behalten?

3. Fallt es Ihnen schwer, Aufgaben zu
organisieren oder den Uberblick zu behalten?

4. Haben Sie Schwierigkeiten mit der
raumlichen Orientierung?

5. StoRen Sie sich gelegentlich, z. B. weil Sie
Hindernisse falsch einschatzen?

6. Belasten Sie beim Gehen eher die Innen-
oder AulRenkante lhrer FiiBe anstatt mittig
zentriert zu gehen?

7. Nutzen sich lhre Socken im Bereich der
groBen Zehen schnell ab?

8. Laufen Sie gelegentlich auf den Zehen?

9. Wirkt Ihr Gangbild etwas steif oder wenig
federnd?

Die Antworten konnen Hinweise darauf geben, wie gut Wahrnehmung, Bewegung und
Alltagsorganisation miteinander abgestimmt sind, und auf welche Weise sich
Verbesserungen maéglicherweise erzielen konnen.




Addieren Sie alle von Ihnen angekreuzten Zahlen.
Bei diesen Fragen gilt: Je hoher der Wert, desto starker konnte lhr System derzeit belastet
sein.

0 - 120 Punkte
Ihr Ergebnis deutet darauf hin, dass Ihr Nervensystem in vielen Bereichen stabil arbeitet.
Belastende Stressmuster scheinen weniger ausgepragt zu sein.

121 - 240 Punkte
Hier zeigt sich eine Mischung aus Stabilitdat und Belastung. In manchen Bereichen arbeitet Ihr
Nervensystem bereits gut reguliert, in anderen kénnten noch Stressmuster aktiv sein.

241 - 360 Punkte

Ein héherer Wert kann darauf hinweisen, dass Ihr Nervensystem haufiger in Alarm- oder
Spannungszustande gerat. Viele Reaktionen kénnen automatisiert ablaufen. Hier kann es
besonders hilfreich sein, bewusste Wege zur Regulation und Stabilisierung zu entwickeln.




Ressourcenfrage:
»lch spreche freundlich mit mir”
- hohe Zahl = stimmt stark

Der Dialog, den wir innerlich mit uns selbst flihren, beeinflusst unser Nervensystem starker,
als viele denken. Eine kritische oder harte innere Stimme kann Druck, Anspannung und
Selbstzweifel verstarken. Eine unterstiitzende innere Haltung dagegen wirkt stabilisierend
und starkt die emotionale Widerstandskraft.

Wer lernt, mit sich selbst freundlicher, geduldiger und ermutigender umzugehen, schafft
eine wichtige innere Ressource. Das hilft, mit Fehlern gelassener umzugehen, schwierige
Situationen besser zu bewaltigen und langfristig mehr innere Sicherheit zu entwickeln.

1. Ich kann mir selbst Fehler verzeihen und daraus 0112 (3|4|5|/6|7|8 19
lernen.
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2. Ich denke wohlwollend tiber mich, wenn ich
einen Fehler gemacht habe, und (ibernehme die
Verantwortung dafir. Bei Bedarf korrigiere ich
ihn.

3. Meine innere Stimme ist ermutigend mit mir,
wenn ich gerade etwas nicht schaffe.

4. |Ich fihle mich wertvoll, auch wenn ich eine
Pause brauche und mein innerer Kritiker sich
meldet.

5. Ich bin geduldig mit mir selbst.

6. Wenn ich mich einmal schame, finde ich zlgig
einen guten Weg mit mir in Frieden zu gehen.

7. Ich gehe mit mir so respektvoll um, wie ich mit
einem guten Freund umgehen wiirde.

8. Wenn andere mir Schuld vorwerfen, kann ich es
auf die Wachstumsmaoglichkeit priifen, ohne
mich tagelang durch Schuldgefiihle abzuwerten.

9. In herausfordernden Aufgaben finde ich Worte
flir mich, die mich beruhigen und mir Mut
zusprechen.

Diese Aussagen laden dazu ein, den eigenen inneren Umgangston bewusst wahrzunehmen
und einzuschatzen, wie unterstiitzend oder kritisch die innere Stimme im Alltag wirkt.




Kritik, Fehler und Rickmeldungen gehéren zum Leben dazu. Doch wie wir damit umgehen,
hat grof3en Einfluss auf unser Selbstwertgefihl und unser inneres Gleichgewicht. Wenn Kritik
schnell als persdnlicher Angriff erlebt wird, entsteht oft innerer Druck, Rechtfertigung oder
Rickzug.

Wer jedoch lernt, zwischen dem eigenen Wert als Mensch und dem eigenen Verhalten zu
unterscheiden, gewinnt mehr innere Stabilitat. Rickmeldungen kénnen dann als Information
genutzt werden, ohne dass der Selbstwert ins Wanken gerat.

1. Ich kann wahrnehmen, wenn mich Kritik 0|1 (2|3|4|5/6|7|/8 19
innerlich trifft, und trotzdem bei mir bleiben.
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2. Ich kann Kritik anhoren, ohne mich sofort
verteidigen zu missen.

3. Ich bleibe(meistens) gelassen bei Kritik von
aulien.

4. |Ich kann zwischen meinem Verhalten und
meinem Wert als Mensch unterscheiden.

5. Ich darf Fehler machen und bleibe mir dennoch
wertvoll.

6. Ich kann Rickmeldungen annehmen und prifen,
ob sie fir meine Entwicklung hilfreich sind.

7. Ich erkenne, wann Kritik hilfreich ist — und wann
ich sie innerlich loslassen darf.

8. Ich kann verschiedene Meinungen
nebeneinander stehen lassen.

9. Wenn ich angegriffen werde, bewahre ich meine
Wiirde und stehe fiir mich ein.

Die Antworten laden dazu ein, den eigenen Umgang mit Kritik, Fehlern, Riickmeldungen
und unterschiedlichen Meinungen bewusst wahrzunehmen und sie fiir das eigene
Wachstum zu verwenden.




Wer die eigenen Beddrfnisse, Geflihle und Grenzen gut wahrnehmen kann, hat eine wichtige
Grundlage fir innere Stabilitat. Wenn wir Signale unseres Kérpers oder unserer Gefiihle
Ubergehen, entsteht oft schleichend Erschépfung, innerer Druck oder Unzufriedenheit.

Menschen, die ihre Bediirfnisse ernst nehmen und ihre Grenzen rechtzeitig wahrnehmen,
kdnnen bewusster entscheiden, was ihnen guttut und was nicht. Das starkt Selbstvertrauen,
Klarheit im Umgang mit anderen und ein gesundes Gleichgewicht zwischen Geben und Fiir-
sich-Sorgen.

1. Ich kenne meine Bedurfnisse. 0112 (3|4|5|/6|7|8 19
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2. Wenn ich meine Bediirfnisse durchsetze,
gehe ich gleichzeitig achtsam dabei mit
anderen um.

3. Ich kann,Nein“ sagen, und wahle bewusst,
ob ich mich dafiir rechtfertigte oder nicht.

4. |Ich nehme meine Geflihle ernst.

5. Ich achte auf meine Bediirfnisse und verbiege
mich nicht, nur um dazuzugehdéren.

6. Ich spilire rechtzeitig, wenn meine Grenzen
erreicht sind.

7. Ich kann meine Bedurfnisse klar und
respektvoll dullern.

8. Ich stehe fir meine Bedirfnisse ein, auch
wenn ich dabei Angst habe, dadurch
Ablehnung zu erleben.

9. Ich génne mir rechtzeitig Erholungspausen
und fihle mich wohl dabei.

Die Antworten laden dazu ein, die eigene Wahrnehmung von Bediirfnissen, Grenzen
und inneren Signalen bewusster einzuschatzen und bei Bedarf wirksame Veranderungen
vorzunehmen.
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Selbstannahme bedeutet, sich selbst mit den eigenen Starken und Schwachen
wahrzunehmen, ohne sich standig bewerten oder vergleichen zu missen. Wenn der eigene
Wert stark von Leistung, Anerkennung oder duReren Malstaben abhdngt, entsteht leicht
innerer Druck und Unsicherheit.

Wer sich selbst mit mehr Wohlwollen begegnet, kann auch in schwierigen Momenten
inneren Halt finden. Fehler, Zweifel oder Verletzlichkeit werden dann nicht mehr als
personliches Versagen erlebt, sondern als Teil des Menschseins.

1. Ich akzeptiere mich so, wie ich bin —vollkommen |0 |1 |2 |34 |5|6|7|8 |9
unvollkommen.
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2. Ich vergleiche mich nicht mit anderen, um mich
aufzuwerten oder abzuwerten.

3. Ich empfinde mich als liebenswert.

4. Ich kann meine Verletzlichkeit in sicher
Umgebung zeigen, und sehe darin eine Starke.

5. Ich erkenne, wenn ich mich anpasse, obwohl es
mir eigentlich nicht entspricht. (verbiegen)

6. Ich begegne mir selbst mit Mitgefiihl.

7. Ich kann mir selbst Halt geben, auch in
schwierigen Momenten.

8. Ich kann schwierige Seiten von mir sehen, ohne
mich dafiir abzuwerten.

9. Ich kann mich selbst annehmen, auch wenn ich
meine eigenen Erwartungen nicht erfille.

Die Antworten laden dazu ein, die eigene Haltung sich selbst gegeniiber bewusster
wahrzunehmen und sich gegebenenfalls fiir die eigene Lebensqualitadt einzusetzen.
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Menschen, die ihre Fahigkeiten kennen und bewusst einsetzen, erleben oft mehr Sinn,
Orientierung und Zufriedenheit im Leben. Wenn wir spliren, wo unsere Starken liegen und
wo wir gebraucht werden, entsteht ein Gefiihl von innerer Stimmigkeit.

Viele Menschen reagieren im Alltag eher auf Anforderungen, Erwartungen oder Probleme
von aulen. Wer jedoch die eigenen Fahigkeiten klarer wahrnimmt, kann beginnen, das
Leben aktiver zu gestalten: Entscheidungen bewusster treffen, eigene Wege wahlen und die
eigenen Krafte dort einsetzen, wo sie wirklich sinnvoll sind.

So entsteht Schritt fiir Schritt der Weg vom Reagieren zum bewussten Agieren im eigenen
Leben.

1. Ich kenne meine Fahigkeiten und Starken. 0|12 |3|4/5/6|7]/8]9
2. Ich flihle mich beruflich an einem passenden
Platz.

3. Auch im privaten Leben habe ich das Gefiihl, am
richtigen Ort zu sein.

4. Ich entwickle meine Fahigkeiten bewusst weiter.

5. Ich teile meine Fahigkeiten gerne mit anderen
Menschen.

6. Ich erkenne, wo meine Fahigkeiten gebraucht
werden.

7. Ich spire, wann meine Hilfe oder mein Beitrag
willkommen ist.

8. Ich erkenn auch, wann mein Eingreifen nicht
gefragt ist, und kann innerlich ruhig bleiben.

9. Meine personliche Entwicklung nimmt einen fir
mich stimmigen Raum in meinem Leben ein.

Die Antworten laden dazu ein, die eigene Wahrnehmung der Fahigkeiten und der
personlichen Lebensgestaltung einzuschatzen.
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S '(:.

(Selbstannahme, Selbstfiihrung, Féhigkeiten, Umgang mit Kritik)

Addieren Sie auch hier alle von Ihnen angekreuzten Zahlen.
Bei diesen Fragen gilt: Je hoher der Wert, desto starker sind lhre inneren Ressourcen
ausgepragt.

0 — 120 Punkte
Hier kdnnten noch wichtige innere Ressourcen im Aufbau sein. Das ist kein Defizit, sondern
ein Hinweis darauf, dass Entwicklung in diesem Bereich besonders lohnend sein kann.

121 - 240 Punkte
Ihr Ergebnis zeigt bereits einige stabile Ressourcen. Gleichzeitig gibt es noch Bereiche, in
denen lhre Selbstfliihrung und innere Stabilitat weiterwachsen kénnen.

241 - 360 Punkte
Hier zeigen sich viele ausgepragte Ressourcen. Sie verfiigen wahrscheinlich liber eine gute
Selbstwahrnehmung, Selbstfiihrung und emotionale Stabilitat.
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Addieren Sie zunachst getrennt:
e Gesamtpunktzahl der Belastungsfragen
e Gesamtpunktzahl der Ressourcenfragen

Ordnen Sie sich anschlieRend in der folgenden Ubersicht ein.

,Im Uberlebensmodus“

Hier arbeitet das Nervensystem haufig im Alarm- oder Spannungsmodus. Gleichzeitig stehen
noch wenige stabile innere Ressourcen zur Verfligung.

Das Leben fihlt sich dann oft wie ein standiges Reagieren auf duRere Anforderungen an.

Entwicklungsschritte in Richtung Selbstregulation, Selbstannahme und innere Stabilitat
konnen hier besonders entlastend wirken.

»Bewusst im Entwicklungsprozess”

Hier gibt es bereits gute Fahigkeiten zur Selbstreflexion und persénliche Ressourcen.
Gleichzeitig wirken noch einige Stressmuster im Nervensystem.

Menschen in diesem Bereich sind oft schon auf einem bewussten Entwicklungsweg. Mit
gezielten Ubungen und neuen Erfahrungen kann sich das Nervensystem weiter stabilisieren.

»Stabil, aber mit Entwicklungspotenzial“

Das Nervensystem wirkt insgesamt relativ ruhig, jedoch sind einige personliche Ressourcen
noch wenig bewusst entwickelt.

Hier liegt viel Potenzial darin, eigene Starken, Bediirfnisse und Fahigkeiten bewusster
wahrzunehmen und einzusetzen.
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»Vom Reagieren zum Agieren”
Hier zeigt sich eine gute innere Stabilitat und gleichzeitig eine ausgepragte
Selbstwahrnehmung. Menschen in diesem Bereich kdnnen ihr Leben haufig bewusster

gestalten statt nur auf duBere Anforderungen zu reagieren.

Eigene Fahigkeiten, Grenzen und Bediirfnisse werden wahrgenommen und aktiv in die
Lebensgestaltung eingebracht.

Der Fragebogen zeigt keine festen Kategorien, sondern eine Momentaufnahme.
Menschen kénnen sich im Laufe ihres Lebens —und manchmal schon durch kleine
Veranderungen — deutlich in Richtung mehr Stabilitat, Freiheit und Gestaltungskraft
entwickeln.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und beantworten Sie fiir sich:

15



Wenn wir beginnen, die Signale unseres Nervensystems mit dem Herzen zu betrachten statt
mit Bewertung, entsteht ein neuer Raum.
Ein Raum fir Verstandnis. Fur Entwicklung. Fiir echte Veranderung.

Der Blick nach innen ist kein Zeichen von Schwéche.
Er ist ein Ausdruck von Reife — und von Mut.

Viele Menschen funktionieren lange im Aul3en, reagieren auf Anforderungen, Erwartungen
und alte Muster.
Doch irgendwann entsteht die leise Frage:

»Ist das wirklich mein Weg?“

Personliche Entwicklung beginnt genau an diesem Punkt.
Dort, wo wir innehalten.
Dort, wo wir beginnen, uns selbst ernst zu nehmen.

Es geht nicht darum, perfekt zu werden.
Sondern darum, sich selbst ndher zu kommen.

Schritt fur Schritt entsteht so etwas Neues:
mehr innere Ruhe, mehr Klarheit — und die Fahigkeit, das eigene Leben bewusster zu
gestalten.

Vom Reagieren...
hin zum Agieren.

Am Ende unseres Lebens schauen wir auf den Weg zuriick, den wir gegangen sind.

Viele Menschen erkennen dann, dass sie sich selbst zu wenig Raum fiir Entwicklung gegeben
haben.

Wer sich jedoch immer wieder bewusst mit sich selbst auseinandersetzt, schafft die
Grundlage dafiir, spater mit Zufriedenheit und innerem Frieden auf das eigene Leben blicken

zu kénnen.

Am Ende bleibt vielleicht vor allem eine Frage:
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Manche Menschen entdecken beim Ausfiillen dieses Fragebogens Bereiche, die sie tiefer
verstehen oder gezielt verandern moéchten.

Wenn Sie den Wunsch haben, lhre Ergebnisse einzuordnen, Zusammenhdnge besser zu
verstehen oder konkrete ndachste Schritte fir sich zu entwickeln, begleite ich Sie gerne dabei.

In einem kostenfreien Erstgesprach haben Sie die Mdglichkeit,
e |hre Situation in Ruhe zu schildern
e erste Impulse zu erhalten

e und herauszufinden, ob eine Zusammenarbeit fir Sie stimmig ist

Dieses Gesprach ist unverbindlich und dient dazu, Klarheit und Orientierung fiir lhren
weiteren Weg zu gewinnen.
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