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Stressmuster verstehen und Entwicklungspotenziale entdecken 

Den eigenen inneren Reaktionen auf der Spur 

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

Die Antworten geben Ihnen eine erste Orientierung, wo Ihr Nervensystem Unterstützung 
braucht. Daraus können sich konkrete nächste Schritte ergeben – eigenständig oder in 
Begleitung. 

Aus meiner langjährigen Erfahrung sind diese Wege gut umsetzbar: 
Ich zeige gezielte Übungen aus der Reflexintegration, die die Nachreifung neuronaler 
Verbindungen fördern und das Zusammenspiel von Gehirn, Körper und Nervensystem 
stabilisieren. Die regelmäßige, präzise Ausführung ist dabei entscheidend. 

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

Im Bereich von emotionalen Reaktionen und Beziehungserleben hilft das Verständnis früher 
Bindungsprägungen, innere Muster besser einzuordnen und zu verändern. Dieses Wissen 
vermittle ich als alltagsnahe Orientierung, die zum besseren Verständnis der eigenen Muster 
beitragen kann. 

Die Umsetzung liegt in Ihrer Hand – und genau darin liegt die Chance für nachhaltige 
Veränderung. 

Hinweis zur Beantwortung 

Bitte schätzen 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 Ihre persönliche Wahrnehmung. 

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

Meine Arbeit versteht sich als präventive und begleitende Unterstützung zur Stärkung von 
Selbstregulation und innerer Stabilität. 
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Im 1. Teil: hier ermi@eln wir Ihre Belastung:  

Belastungsfrage: 
„Ich bin sehr schreckhaft“ 
→ hohe Zahl = stimmt stark 

Reak%onsmuster des Nervensystems 
(Schreckreak^on, Stressregula^on, Sensibilität)  

Wenn Stress im Nervensystem „stecken bleibt“ 

Bleibt das Nervensystem über längere Zeit in innerer Alarmbereitschaft (hohe Belastung 
durch Stresshormone), lebt der Mensch häufig in einem Zustand subtiler Anspannung. Das 
kostet Energie. Die Lebensqualität kann darunter leiden: Ruhe fällt schwer, Reize werden 
schneller als belastend erlebt, und kleine Herausforderungen fühlen sich größer an, als sie 
eigentlich sein könnten.  Auch die Umsetzungskraft kann sinken, weil ein Teil der inneren 
Energie ständig für Wachsamkeit statt für Gestaltung und Kreativität verwendet wird. 

Wenn sich das Nervensystem jedoch wieder mehr regulieren und beruhigen kann, verändert 
sich vieles. Menschen erleben mehr innere Stabilität, reagieren gelassener auf 
Überraschungen und können ihre Energie gezielter einsetzen. Entscheidungen fallen leichter, 
Handlungskraft wächst – und der Alltag fühlt sich oft freier, klarer und lebendiger an. 

Folgende Fragen können Hinweise auf ein dauerhaP akQviertes Stressmuster geben:  
 
1. Wie schreckhaa erleben Sie sich im Alltag? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2. Fällt es Ihnen schwer, nach Aufregung oder 

Stress  
wieder zur Ruhe zu finden?                 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Erstarren Sie in Schrecksitua^onen schnell? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4. Geraten Sie in unerwarteten Situa^onen schnell 

innerlich in Anspannung oder Alarmbereitschaa?  
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Sind Sie empfindlich gegenüber hellem Licht? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6. Leiden Sie unter Reisekrankheit (z. B. im Auto 

oder auf einem Schiff)? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Wie empfindlich sind Sie mit enger Kleidung?  0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
9. Sind Sie empfindlich gegenüber lauten 

Geräuschen? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
Diese Fragen helfen, Muster der Reizverarbeitung und StressregulaQon im Nervensystem 
sichtbar zu machen – ein erster Schril, um gezielt Wege zu mehr innerer Stabilität zu 
entwickeln. 
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Emo%onale Reak%onsmuster und Beziehungserleben  
 (Konflikte, Gefühle, Bindungserleben) 
Warum sich ein ehrlicher Blick auf die eigenen emoQonalen Muster lohnt 

Viele Menschen wünschen sich Nähe und gute Beziehungen – und tragen gleichzeitig Muster 
in sich, die genau das erschweren: Konflikte werden vermieden, Gefühle zurückgehalten 
oder die Angst vor Zurückweisung steuert das Verhalten. 

Auf Dauer kostet das Energie und verhindert innige Verbindung in Beziehungen. 
Wer jedoch beginnt, diese Muster zu erkennen, gewinnt Handlungsspielraum: Gefühle 
können klarer ausgedrückt, Konflikte konstruktiver geführt und Beziehungen authentischer 
gestaltet werden. 

Die folgenden Fragen laden dazu ein, ehrlich hinzuschauen und Verantwortung für die 
eigene emotionale Gesundheit zu übernehmen. 

 
1. Fällt es Ihnen in Konfliktsitua^onen schwer, sich 

sprachlich auszudrücken? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Vermeiden Sie eher Konflikte? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3. Erleben Sie Trennungsängste? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4. Fällt es Ihnen schwer, Ihre Gefühle auch in einer 

sicheren Umgebung zu zeigen? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5.  Haben Sie manchmal das Gefühl, emo^onal 
schneller überwäl^gt zu sein als andere? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Ziehen Sie sich in belastenden Situa^onen eher 
zurück, stal darüber zu sprechen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Fällt es Ihnen schwer, um Unterstützung oder 
Hilfe zu bilen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Haben Sie Sorge, andere zu enläuschen oder 
zurückgewiesen zu werden? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Fällt es Ihnen schwer, in emo^onalen 
angespannten Momenten ruhig zu bleiben und 
klar zu kommunizieren?  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
Die Skala von 0 bis 10 kann helfen einzuschätzen, wie stark ein Muster ausgeprägt ist. 
Nicht um sich zu bewerten – sondern um bewusst zu werden, wo Entwicklung mehr 
Lebensfreude bringen könnte. 
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Schreiben, Sprache, Feinmotorik   
 (Hinweise auf frühkindliche Reflexe)  
Warum diese Fragen hilfreich sein können 

Schreiben, Sprache und Feinmotorik wirken selbstverständlich – doch sie entstehen aus 
einem fein abgestimmten Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Körper. Wenn 
frühkindliche Reflexe noch aktiv sind, kann dieses Zusammenspiel mehr Kraft kosten, als 
nötig wäre. 

Dann werden einfache Tätigkeiten wie Schreiben, Lesen oder längeres Konzentrieren 
schneller anstrengend. Wer diese Zusammenhänge erkennt, kann beginnen, gezielt daran zu 
arbeiten – und erlebt oft mehr Leichtigkeit, bessere Koordination und eine größere innere 
Ruhe beim Denken und Schreiben. 

 
1. Haben Sie schmerzhaae Verspannungen im 

Nacken- oder Brustbereich? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Fällt es Ihnen schwer, Ihre Gedanken schrialich 
auszudrücken? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Bewegt sich Ihr Mund oder beißen Sie Ihre Zähne 
aufeinander beim Schreiben? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Bewegt sich Ihre Zunge beim Schreiben sichtbar 
mit? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Ermüdet Ihre Hand schnell, wenn Sie länger mit 
einem S^a schreiben? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Verdrehen oder vertauschen Sie beim Schreiben 
manchmal Buchstaben? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Legen Sie beim Schreiben das Blal schräg vor 
sich hin? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Wünschen Sie sich eine bessere Feinmotorik? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
9. Fällt es Ihnen beim Lesen schwer, die Zeile zu 

halten oder am Zeilenende in der rich^gen Zeile 
weiterzulesen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Die Fragen können Hinweise darauf geben, ob in diesem Bereich noch unbewusste 
Spannungs- oder Bewegungsmuster wirken. Und vor allem, wie Sie sich ungenutztes 
Potenzial verfügbar machen könnten.  
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Körperhaltung, Muskelspannung und Bewegung   
 (weitere Hinweise auf frühkindliche Reflexe und Motorik)  
 
Warum Körperhaltung und Bewegung mehr verraten, als wir denken 

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

Das kann sich im Alltag durch schnelle Ermüdung, Unruhe im Körper oder eine angestrengte 
Körperhaltung zeigen. Wer diese Zusammenhänge erkennt, kann gezielt daran arbeiten – 
und erlebt häufig mehr Stabilität, bessere Koordination und ein entspannteres Körpergefühl. 

 
 

1. Brauchen Sie manchmal länger, um neue 
Informa^onen zu verarbeiten? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Haben Sie manchmal das Gefühl, dass Ihrem 
Körper die Spannung fehlt, um entspannt 
aufrecht zu sitzen oder zu stehen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Wirkt Ihre Bewegungskoordina^on manchmal 
etwas „unrund“? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Erleben Sie häufiger Gleichgewichtsstörungen? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
5. Haben Sie Probleme mit Ihrer Körperhaltung? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6. Haben Sie manchmal das Gefühl, dass Ihrem 

Körper die nö^ge Grundspannung fehlt? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Fallen Ihnen Überkreuzbewegungen schwer? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
8. Bewegt sich beim Drehen Ihres Kopfes manchmal 

auch der Rest des Körpers mit? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Wirken Ihre Körperbewegungen eher steif oder 
wenig fließend? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

Die Antworten können Hinweise darauf geben, wie gut Körper bei Bewegung mit Ihrem 
Nervensystem zusammenarbeiten. 
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Raumwahrnehmung, Orien%erung und Alltagsorganisa%on    
 (Integra^on von Wahrnehmung und Bewegung)   
 
Warum Raumwahrnehmung und OrganisaQon zusammenhängen 

Unser Gefühl für 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 
Einschätzen von Entfernungen oder beim sicheren Bewegen im Raum. 

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

 
 

1. Fällt es Ihnen schwer, längere Zeit ruhig zu 
sitzen, ohne die Sitzposi^on zu verändern? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Fällt es Ihnen schwer, ein gutes Gefühl für 
Zeit und Pünktlichkeit zu behalten? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Fällt es Ihnen schwer, Aufgaben zu 
organisieren oder den Überblick zu behalten? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Haben Sie Schwierigkeiten mit der 
räumlichen Orien^erung? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Stoßen Sie sich gelegentlich, z. B. weil Sie 
Hindernisse falsch einschätzen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Belasten Sie beim Gehen eher die Innen- 
oder Außenkante Ihrer Füße anstal miqg 
zentriert zu gehen? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Nutzen sich Ihre Socken im Bereich der 
großen Zehen schnell ab? 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Laufen Sie gelegentlich auf den Zehen? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
9. Wirkt Ihr Gangbild etwas steif oder wenig 

federnd? 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
Die Antworten können Hinweise darauf geben, wie gut Wahrnehmung, Bewegung und 
AlltagsorganisaQon miteinander abgesQmmt sind, und auf welche Weise sich 
Verbesserungen möglicherweise erzielen können.   
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Auswertung der Belastungsfragen 
(Stressmuster, Körperreaktionen, Wahrnehmung, emotionale Muster) 

Addieren Sie alle von Ihnen angekreuzten Zahlen. 
Bei diesen Fragen gilt: Je höher der Wert, desto stärker könnte Ihr System derzeit belastet 
sein. 

OrienQerung zur Einordnung 

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

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

241 – 360 Punkte 
Ein höherer Wert kann darauf hinweisen, dass Ihr Nervensystem häufiger in Alarm- oder 
Spannungszustände gerät. Viele Reaktionen können automatisiert ablaufen. Hier kann es 
besonders hilfreich sein, bewusste Wege zur Regulation und Stabilisierung zu entwickeln. 

 
Eigene No%zen  
 
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________ 
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2. Teil:  hier ermiIeln wir die Ressourcen  

Ressourcenfrage: 
„Ich spreche freundlich mit mir“ 
→ hohe Zahl = stimmt stark 

A. Innerer Umgangston mit sich selbst   
Warum der innere Umgangston so wich=g ist 

Der Dialog, den wir innerlich mit uns selbst führen, beeinflusst unser Nervensystem stärker, 
als viele denken. Eine kritische oder harte innere Stimme kann Druck, Anspannung und 
Selbstzweifel verstärken. Eine unterstützende innere Haltung dagegen wirkt stabilisierend 
und stärkt 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 bewältigen und langfristig mehr innere Sicherheit zu entwickeln. 

1. Ich kann mir selbst Fehler verzeihen und daraus 
lernen.  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Ich denke wohlwollend über mich, wenn ich 
einen Fehler gemacht habe, und übernehme die 
Verantwortung dafür. Bei Bedarf korrigiere ich 
ihn.  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3.  Meine innere S^mme ist ermu^gend mit mir, 
wenn ich gerade etwas nicht schaffe. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Ich fühle mich wertvoll, auch wenn ich eine 
Pause brauche und mein innerer Kri^ker sich 
meldet. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Ich bin geduldig mit mir selbst. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6. Wenn ich mich einmal schäme, finde ich zügig 

einen guten Weg mit mir in Frieden zu gehen.  
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Wenn andere mir Schuld vorwerfen, kann ich es 
auf die Wachstumsmöglichkeit prüfen, ohne 
mich tagelang durch Schuldgefühle abzuwerten. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Diese Aussagen laden dazu ein, den eigenen inneren Umgangston bewusst wahrzunehmen 
und einzuschätzen, wie unterstützend oder kritisch die innere Stimme im Alltag wirkt. 
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B. Umgang mit Schwäche und Kri;k  

Warum der Umgang mit Kri=k so bedeutsam ist 

Kritik, Fehler und Rückmeldungen gehören zum Leben dazu. Doch wie wir damit umgehen, 
hat großen Einfluss auf unser Selbstwertgefühl und unser inneres Gleichgewicht. Wenn Kritik 
schnell als persönlicher Angriff erlebt wird, entsteht oft innerer Druck, Rechtfertigung oder 
Rückzug. 

Wer jedoch lernt, zwischen dem eigenen Wert als Mensch und dem eigenen Verhalten zu 
unterscheiden, gewinnt mehr innere Stabilität. Rückmeldungen können dann als Information 
genutzt werden, ohne dass der Selbstwert ins Wanken gerät. 

   
1. Ich kann wahrnehmen, wenn mich Kri^k 

innerlich trit, und trotzdem bei mir bleiben. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Ich kann Kri^k anhören, ohne mich sofort 
verteidigen zu müssen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Ich bleibe(meistens) gelassen bei Kri^k von 
außen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Ich kann Rückmeldungen annehmen und prüfen, 
ob sie für meine Entwicklung hilfreich sind. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Ich erkenne, wann Kri^k hilfreich ist – und wann 
ich sie innerlich loslassen darf. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. Ich kann verschiedene Meinungen 
nebeneinander stehen lassen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Wenn ich angegriffen werde, bewahre ich meine 
Würde und stehe für mich ein. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

Eigene Notizen:  

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
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C. Bedürfnisse, Grenzen und Fähigkeiten wahrnehmen   
 
Warum es wich=g ist, Bedürfnisse und Grenzen wahrzunehmen 

Wer die eigenen Bedürfnisse, Gefühle und Grenzen gut wahrnehmen kann, hat eine wichtige 
Grundlage für innere Stabilität. Wenn wir Signale unseres Körpers oder unserer Gefühle 
übergehen, entsteht oft schleichend Erschöpfung, innerer Druck oder Unzufriedenheit. 

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

 
1. Ich kenne meine Bedürfnisse. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2. Wenn ich meine Bedürfnisse durchsetze, 

gehe ich  gleichzei^g achtsam dabei mit 
anderen um.  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Ich kann „Nein“ sagen, und wähle bewusst, 
ob ich mich dafür rechver^gte oder nicht.  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Ich nehme meine Gefühle ernst. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
5. Ich achte auf meine Bedürfnisse und verbiege 

mich nicht, nur um dazuzugehören. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Ich spüre rechtzei^g, wenn meine Grenzen 
erreicht sind. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Ich kann meine Bedürfnisse klar und 
respektvoll äußern. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Ich gönne mir rechtzei^g Erholungspausen 
und fühle mich wohl dabei. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
 
 
Die Antworten laden dazu ein, die eigene Wahrnehmung von Bedürfnissen, Grenzen 
und inneren Signalen bewusster einzuschätzen und bei Bedarf wirksame Veränderungen 
vorzunehmen. 
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D. Selbstannahme  
 
Warum Selbstannahme eine wich=ge innere Ressource ist 

Selbstannahme bedeutet, sich selbst mit den eigenen Stärken und Schwächen 
wahrzunehmen, ohne sich ständig bewerten oder vergleichen zu müssen. Wenn der eigene 
Wert stark von Leistung, Anerkennung oder äußeren Maßstäben abhängt, 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 
persönliches Versagen erlebt, sondern als Teil des Menschseins. 

 
1. Ich akzep^ere mich so, wie ich bin – vollkommen 

unvollkommen. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Ich vergleiche mich nicht mit anderen, um mich 
aufzuwerten oder abzuwerten. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Ich empfinde mich als liebenswert. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4. Ich kann meine Verletzlichkeit in sicher 

Umgebung zeigen, und sehe darin eine Stärke. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Ich begegne mir selbst mit Mitgefühl. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
7. Ich kann mir selbst Halt geben, auch in 

schwierigen Momenten. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Die Antworten laden dazu ein, die eigene Haltung sich selbst gegenüber bewusster 
wahrzunehmen und sich gegebenenfalls für die eigene Lebensqualität einzusetzen. 
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E. Fähigkeiten und Lebensgestaltung 
 

Warum das Erkennen der eigenen Fähigkeiten wich=g ist 

Menschen, die ihre Fähigkeiten kennen und bewusst einsetzen, erleben oft mehr Sinn, 
Orientierung und Zufriedenheit im Leben. Wenn wir spüren, wo unsere Stärken liegen und 
wo wir gebraucht werden, entsteht ein Gefühl von innerer Stimmigkeit. 

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

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

 
1. Ich kenne meine Fähigkeiten und Stärken. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2. Ich fühle mich beruflich an einem passenden 

Platz. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Auch im privaten Leben habe ich das Gefühl, am 
rich^gen Ort zu sein. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Ich entwickle meine Fähigkeiten bewusst weiter. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
5. Ich teile meine Fähigkeiten gerne mit anderen 

Menschen. 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Ich erkenne, wo meine Fähigkeiten gebraucht 
werden. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Meine persönliche Entwicklung nimmt einen für 
mich s^mmigen Raum in meinem Leben ein.  

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Die Antworten laden dazu ein, die eigene Wahrnehmung der Fähigkeiten und der 
persönlichen Lebensgestaltung einzuschätzen. 
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Auswertung der Selbst-Reflexionsfragen 

Auswertung der Ressourcenfragen 

(Selbstannahme, Selbstführung, Fähigkeiten, Umgang mit Kritik) 

Addieren Sie auch hier alle von Ihnen angekreuzten Zahlen. 
Bei diesen Fragen gilt: Je höher der Wert, desto stärker sind Ihre inneren Ressourcen 
ausgeprägt. 

OrienQerung zur Einordnung 

0 – 120 Punkte 
Hier könnten 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 Ihre Selbstführung und innere Stabilität weiterwachsen können. 

241 – 360 Punkte 
Hier zeigen sich viele ausgeprägte Ressourcen. Sie verfügen wahrscheinlich über eine gute 
Selbstwahrnehmung, Selbstführung und emotionale Stabilität. 
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Einordnung Ihrer Ergebnisse 

Addieren Sie zunächst getrennt: 

• Gesamtpunktzahl der Belastungsfragen 

• Gesamtpunktzahl der Ressourcenfragen 

Ordnen Sie sich anschließend in der folgenden Übersicht ein. 

1. Hohe Belastung – Wenig Ressourcen 

„Im Überlebensmodus“ 

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

Das Leben fühlt sich dann oft wie ein ständiges Reagieren auf äußere Anforderungen an. 
Entwicklungsschritte in Richtung Selbstregulation, Selbstannahme und innere Stabilität 
können hier besonders entlastend wirken. 

2. Hohe Belastung – Viele Ressourcen 

„Bewusst im Entwicklungsprozess“ 

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

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

3. Geringe Belastung – Wenig Ressourcen 

„Stabil, aber mit Entwicklungspotenzial“ 

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

Hier liegt viel Potenzial darin, eigene Stärken, Bedürfnisse und Fähigkeiten bewusster 
wahrzunehmen und einzusetzen. 
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4. Geringe Belastung – Viele Ressourcen 

„Vom Reagieren zum Agieren“ 

Hier zeigt sich eine gute innere Stabilität und gleichzeitig eine ausgeprägte 
Selbstwahrnehmung. Menschen in diesem Bereich können ihr Leben häufig bewusster 
gestalten statt nur auf äußere Anforderungen zu reagieren. 

Eigene Fähigkeiten, Grenzen und Bedürfnisse werden wahrgenommen und aktiv in die 
Lebensgestaltung eingebracht. 

Wich%g 

Der Fragebogen zeigt keine festen Kategorien, sondern eine Momentaufnahme. 
Menschen können sich im Laufe ihres Lebens – und manchmal schon durch kleine 
Veränderungen – deutlich in Richtung mehr Stabilität, Freiheit und Gestaltungskraft 
entwickeln. 

 

Reflexionsfragen 

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

1. Welcher Bereich ist meine größte Stärke? 

.................................................................... 

2. In welchem Bereich wünsche ich mir mehr Entwicklung? 

.................................................................... 

3. Was könnte ein erster kleiner Schritt sein? 

.................................................................... 
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Abschlussgedanken 

Wenn wir beginnen, die Signale unseres Nervensystems mit dem Herzen zu betrachten statt 
mit Bewertung, entsteht ein neuer Raum. 
Ein Raum für Verständnis. Für Entwicklung. Für echte Veränderung. 

Der Blick nach innen ist kein Zeichen von Schwäche. 
Er ist ein Ausdruck von Reife – und von Mut. 

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

„Ist das wirklich mein Weg?“ 

Persönliche 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 näher zu kommen. 

Schritt für Schritt entsteht so etwas Neues: 
mehr innere Ruhe, mehr Klarheit – und die Fähigkeit, das eigene Leben bewusster zu 
gestalten. 

Vom Reagieren… 
hin zum Agieren. 

Am Ende unseres Lebens schauen wir auf den Weg zurück, den wir gegangen sind. 
Viele Menschen erkennen dann, dass sie sich selbst zu wenig Raum für Entwicklung gegeben 
haben. 

Wer sich jedoch immer wieder bewusst mit sich selbst auseinandersetzt, schafft die 
Grundlage dafür, später mit Zufriedenheit und innerem Frieden auf das eigene Leben blicken 
zu können. 

Am Ende bleibt vielleicht vor allem eine Frage: 

 
Habe ich den Mut gehabt, mich selbst zu verstehen und zu entwickeln? 

Und: 
Was trage ich mit meiner Entwicklung in mein Umfeld und in meine Gemeinschaft? 
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Und Jetzt?  

Manche Menschen entdecken beim Ausfüllen dieses Fragebogens Bereiche, die sie tiefer 
verstehen oder gezielt verändern möchten. 

Wenn Sie den Wunsch haben, Ihre Ergebnisse einzuordnen, Zusammenhänge besser zu 
verstehen oder konkrete nächste Schritte für sich zu entwickeln, begleite ich Sie gerne dabei. 

In einem kostenfreien Erstgespräch haben Sie die Möglichkeit, 

• Ihre Situation in Ruhe zu schildern 
• erste Impulse zu erhalten 
• und herauszufinden, ob eine Zusammenarbeit für Sie stimmig ist 

Dieses Gespräch ist unverbindlich und dient dazu, Klarheit und Orientierung für Ihren 
weiteren Weg zu gewinnen. 

 

 


