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Coaching?
Ihr Selbst Test.

Steigt auch in lhnen der Druck splrbar?

Stellen auch Sie sich manchmal Fragen, denen Siefriiher entweder ausgewichen sind oder die ,damals
tatsachlich keine Relevanz fiir Siebesallen?

Zum Beispiel die Frage nach dem Sinn lhres bisherigen Lebens?
Waralles sorichtig bisher?

Stimmen meine Orientierung und meine Ziele noch?

Entwickle ich mich noch weiter?

Wie geht esmir mit und in meiner Familie?

Flhle ich mich persdnlich noch gesehen, noch respektiert?

Testen Sie sichjetzt selbst!

« Mirkommt das,was ich bislang fiir sinnvoll und richtig gehalten habe, manchmal
liberdenkenswiirdig oder gar falschvor

 Ichflihle mich mehr alsfriiher in/von Beruf, Partnerschaft und Familie eingeengt

« InPartnerschaften passieren mirimmer wieder ahnliche Dinge, die zu Problemen oder gar einem
Endefiihren

 Ichertappe mich dabei, wie ich in Tagtraumen schwelge, in denen es keine lastigen Telefonate, kein
o6den Einladungen, keine oberflachlichen Gesprache und auch keine tberfillten Verkehrsmittel
und Supermarkte gibt

+ Ich wiinschen mir immer 6fter, dassmich jemand nach meinen ganz personlichen Einstellungen,
Winschen und Problemen fragt — mir einfach einmal zuhort

« Wenn Sie Mitte 30 bis Mitte 40 sind: Ich stelle plétzlich meine Berufswahlin Frage,ich erinnere mich
an Fahigkeiten und Talente, die ich nie richtig genutzt habe

« Natur, Ruhe und Mdéglichkeiten des Riickzuges entwickeln sichimmer mehr zu einem seltenen
,Luxusgut® fir mich.
Meine Sehnsucht danach steigt

« Ichverspure immer haufiger eine ,grundlose” Mldigkeit, fast schon eine Niedergeschlagenheit
- Ichhege die Beflrchtung, dassmich alles das wirklich ,krank* macht?

« Mirfallt auf, dassich bei anderen Personen immer haufiger Dinge kritisiere, sie zu verandern
versuche und dabei immer gereizter und drgerlicher werde.




Personliche Auswertung:

Wenn Sie bis zu 3 Punkte (von 10 Gesamtpunkten) mit ja ankreuzen, kann es sich um ein magliches, zeitlich
begrenztes Tief handeln. Zuviel Arbeit, vielleicht persénliche Themen in der Partnerschaft, zu wenig Balance
zwischen An- und Entspannung. Sie sollten auf sich aufpassen. Beobachten Sie sich ganz bewusstin den
kommenden Tagen und Wochen, ob sich die Anzeichen vermehren oder eher abnehmen.

Wenn Sie zwischen 4 und 6 Punkte mit ja beantworten kdnnen, dann kann es sich in der Regel nicht mehr
um ein allgemeines, zeitlich begrenztes Tief handeln. Sie missen jetzt auf sich achten!

Handeln Sie. Génnen Sie sich Ruhepausen und Phasender Stille.

Siesollten jetzt Inren Bedarf nach Orientierung akzeptieren! Am besten ziehen Sie einen Coach zu Rate, der
Sieumfanglich unterstiitzt!

Uberlegen Siesich bitte, ob Siemit mir sprechen méchten!

Wenn Sie 7 oder mehr Punkte mit ja ankreuzen, missen Sieumgehend etwas flr sich und Ihre Gesundheit
tun! Sie sind auf dem besten Wege auszubrennen, sich selbst zu vergessenund in nachhaltige personliche
Probleme zu geraten! Sprechen Sie bitte umgehend mit mir!

Bitte beachten Sie!
Dieser Schnelltest kann nur eine Tendenz darstellen. Erersetzt auch kein Beratungsgesprach und/oder ein
Coaching. Bitte entscheiden Sie selbstverantwortlich, wie Sie weiter damit umgehen méchten.

Ich stehe lhnen gerne zur Verfiigung.

Per E-Mail unverbindliches Kontaktgesprach: u.pettenberg@pettenberg.de
oder gleich per Telefon: 0911-530590.

Gemeinsamfinden wir die Vorgehensweise, die fiir Sie passt!

Weitere Information finden Sie auch auf der ICHselbstAG®Homepage:

http://lwww.ichselbstag.de
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