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Zufriedenheits - Analyse

Wie zufrieden sind Sie mit sich und Ihrem Leben?

Leben Sie im Einklang mit sich selbst? Sind Sie der, der Sie gerne waren? Oder sind Sie mit sich
unzufrieden? Waren Sie gerne ein anderer Mensch, mit anderen Eigenschaften? Dieser Zufriedenheit-
Diagnose zeigt Ihnen, ob die Selbsteinschatzung Ihrer Person (Ihr Selbstbild) Ihrem Wunschbild von
sich entspricht.

Warum ist das wichtig? Wenn Sie gerne ein anderer Mensch wdren als der, flir den Sie sich halten,
dann ist die Gefahr gross, dass Sie sich sehr ungliicklich machen. Warum? Weil Sie dann mit sich sehr
unzufrieden sind, weil dann wahrscheinlich Ihr Selbstwertgefiihl, Ihr Selbstvertrauen und Ihr
Selbstbewusstsein sehr gering sind und Sie fiir Depressionen anfallig sind.

Diese Diagnose Ihrer Zufriedenheit ist sehr wichtig. Nur wer im Einklang mit sich lebt, wer mit sich
zufrieden ist, hat die Chance auf ein erfllltes und befriedigendes Leben. Nehmen Sie sich deshalb Zeit
fur diesen Test. Sein Ergebnis kann einen grossen Einfluss auf die Zufriedenheit in Ihrem Leben
haben.

In Schritt 1 beurteilen Sie sich, wie Sie sich sehen. Sie zeichnen also ein Bild von sich, wie Sie
glauben, zu sein.

In Schritt 2 entscheiden Sie, wer Sie sein mdchten, wie Sie gerne fiihlen und handeln wiirden, wie Ihr
Ideal von sich selbst aussehen sollte.

In Schritt 3 schauen wir uns Ihr Idealbild und Ihr tatsachliches Bild an, vergleichen beide miteinander
und ermitteln einen Zufriedenheitsfaktor. Dieser zeigt Ihnen, ob und in welchem Mass Sie mit sich in
Einklang leben. Dieser Faktor gibt Ihnen Aufschluss lber Ihre persénlichen Entwicklungsmdglichkeiten
und Ziele.

Ich bin:

attraktiv phantasievoll gutaussehend praktisch veranlagt klug

freundlich vertrauensvoll redegewandt schlagfertig tolerant ehrlich

warmbherzig liebenswert extrovertiert flrsorglich leidenschaftlich liebevoll

humorvoll liebenswiirdig einflihlsam verlasslich gewissenhaft geduldig willensstark
unabhangig charakterstark entschlussfreudig tonangebend grindlich

kreativ mitflihlend beherrscht objektiv aktiv  ehrgeizig

vielseitig leistungsorientiert energiegeladen ausdauernd sensibel

hilfsbereit begabt geistreich einzigartig stolz auf mich  friedvoll

ein Gewinner gerecht unternehmungslustig voller Selbstvertrauen hoffnungsvoll
groBzlgig charmant verstandnisvoll optimistisch tatkraftig intelligent
unterhaltsam (Uberzeugend begeisterungsfahig anpassungsfahig ordentlich

Anzahl Nennungen:
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Ich wire gerne:

attraktiv phantasievoll gutaussehend praktisch veranlagt klug

freundlich vertrauensvoll redegewandt schlagfertig tolerant ehrlich

warmherzig liebenswert extrovertiert flrsorglich leidenschaftlich liebevoll

humorvoll liebenswiirdig einflihlsam verlasslich gewissenhaft geduldig willensstark
unabhangig charakterstark entschlussfreudig tonangebend grindlich

kreativ mitfthlend beherrscht objektiv aktiv ehrgeizig

vielseitig leistungsorientiert energiegeladen ausdauernd sensibel

hilfsbereit begabt geistreich einzigartig stolz auf mich  friedvoll

ein Gewinner gerecht unternehmungslustig voller Selbstvertrauen hoffnungsvoll
groBzigig charmant verstandnisvoll optimistisch  tatkraftig intelligent
unterhaltsam (berzeugend begeisterungsfahig anpassungsfahig ordentlich

Anzahl Nennungen:

Ermitteln Sie Ihren Zufriedenheitsfaktor, indem Sie Ergebnis 1 durch Ergebnis 2 dividieren
und das Ergebnis mit 100 multiplizieren. Ein Beispiel: 30 (Ergebnis 1) : 60 (Ergebnis 2) =
0,5 x 100 = 50%

Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor mehr als 100 Prozent betragt, dann heisst das, dass es wenige
Eigenschaften gibt, die Sie an sich vermissen. Sie sind vermutlich ausserst zufrieden mit sich. Sie
finden sich, so wie Sie sind, véllig o.k. und mdéchten vermutlich nicht anders sein als Sie sind. Mit
anderen Worten: Ihre Zufriedenheit mit sich und Ihrem Leben steht auf einem gesunden Fundament.

Wenn Sie dennoch unzufrieden oder ungliicklich sind, dann liegt das sehr wahrscheinlich daran, dass
Sie eine Eigenschaft oder auch mehrere nicht haben, die Sie aber flir enorm wichtig halten. Sie sagen
sich quasi: "O.k., ich habe die und die positive Eigenschaft, aber es ist schrecklich und furchtbar, dass
ich z.B. nicht ehrgeizig und liebenswert bin". Sie wirden also z.B. Ihren fehlenden Ehrgeiz fiir einen
grossen Makel halten, den Sie sich nicht verzeihen wollen und der Sie in Ihren Augen als Mensch total
in Frage stellt. In diesem Fall sollten Sie Uberlegen, warum die, Ihrer Meinung nach, fehlenden
Eigenschaften so wichtig fur Ihre Zufriedenheit sind, dass Sie darliber unglicklich sein missen. Und
Sie kdnnten sich Uberlegen, ob und wie Sie sich diese Eigenschaft aneignen kénnen.

Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor zwischen 90 und 100 Prozent liegt, dann sind Sie mit sich
zufrieden. Sie besitzen ein starkes Selbstwertgefiihl und kénnen Ihre Wiinsche vertreten. Sie kommen
mit anderen Menschen gut klar und sind beliebt. Sie ruhen in sich selbst und besitzen eine positive
Ausstrahlung. Mit Ihnen ist gut auskommen. Die Menschen fluhlen sich in Ihrer Gesellschaft wohl. Sie
erfreuen sich wahrscheinlich bester seelischer Gesundheit.

Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor zwischen 75 Prozent und 89 Prozent liegt, dann leben Sie
Uberwiegend im Einklang mit sich selbst. Sie dirften ein relativ erfilltes und befriedigendes Leben
fihren. Ihr Selbstwertgefiihl dirfte recht gut sein und Ihnen helfen, noch mehr aus sich zu machen.
Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor zwischen 50 Prozent und 74 Prozent liegt, dann kénnen Sie
noch recht zufrieden mit sich sein. Es gibt zwar Unterschiede zwischen der Person, die Sie gerne
waren und der Person, flr die Sie sich halten, aber das dirfte Ihr seelisches Wohlbefinden nicht allzu
sehr und vor allem nicht dauerhaft negativ beeinflussen. Trotzdem: schauen Sie, wie Sie sich einige
der Eigenschaften, die Sie gerne hatten - aber Ihrer Meinung nach nicht haben -, aneignen kénnen,
um noch mehr in Ubereinstimmung mit sich zu leben und so Ihre Zufriedenheit steigern.
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Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor zwischen 35 Prozent und 49 Prozent liegt, dann leben Sie nicht
im Einklang mit sich selbst. Ihre Zufriedenheit mit sich dirfte gering sind, Ihr Selbstwertgefihl dirfte

sehr in Mitleidenschaft gezogen sein und Sie dirften ein recht unerfilltes und unbefriedigendes Leben

fihren. Woran liegt es, dass ein so grosser Unterschied besteht zwischen der Person, die Sie
gerne waren und der, die Sie sind? Wer oder was hindert Sie, die Person zu werden, die Sie
gerne wdren? Lassen Sie sich von anderen zu oft vorschreiben, wie Sie zu sein haben? Wovor haben

Sie Angst? Was kann passieren, wenn Sie sich andern? Was hindert Sie daran, mehr zu dem Menschen
zu werden, der Sie gerne waren?

Wenn Ihr Zufriedenheitsfaktor zwischen 1 Prozent und 34 Prozent liegt, dann ist Ihre
Zufriedenheit mit sich und Ihrem Leben sehr gering und Sie sind vermutlich Gberwiegend ungliicklich
und leben ein unerflilltes und unbefriedigendes Leben. Kénnte es ein, dass Sie sich ganz anders
wahrnehmen, als Sie tatsdchlich sind? Vielleicht ware es sinnvoll, wenn Sie sich bei Freunden danach
erkundigen, wie Sie auf diese wirken. Kénnte es sein, dass Sie sich zu hart bewerten, dass Sie sich
beispielsweise nur dann als "charmant" bezeichnen, wenn Sie immer und Uberall charmant auftreten?
Vielleicht schauen Sie sich den Test nochmals an mit der Fragestellung: Bin ich den Uberwiegenden
Teil der Zeit einflihlsam, ordentlich, aktiv ...?

Eine andere Erklarung fir diesen niedrigen Punktwert kénnte sein, dass Sie flr sich noch nicht genau
definiert haben, was es z.B. bedeutet "gewissenhaft" oder "phantasievoll" zu sein, und deshalb haufig
bei Ihrer Selbsteinschatzung in Schritt 1 nichts markieren konnten. Schauen Sie sich deshalb die
Eigenschaften nochmals an und formulieren Sie genauer, was Sie tun missen, um Ihrer Meinung nach
"phantasievoll, ordentlich, aktiv .... " zu sein.

Beachten Sie bitte: Es ist sehr schwer, sich vollig umzukrempeln. Wenn Sie ein eher introvertierter
und ruhiger Mensch sind, dann werden Sie sich nicht in einen total extrovertierten Menschen
verwandeln kdnnen. Sie kdnnen jedoch lernen, lebendiger zu werden und mehr aus sich
herauszugehen, aber Sie werden niemals so werden wie ein von Geburt an extrovertierter Mensch. In
diesem Fall ist es wichtig, dass Sie lernen, sich und Ihre Introvertiertheit anzunehmen. Sie machen
sich nur unglicklich, wenn Sie von sich verlangen, véllig anders sein zu muissen.

Lernen Sie, sich selbst mehr mit den Eigenschaften anzunehmen, die Sie haben - oder éandern diese.
Sich zu zerfleischen oder sich standig zu kritisieren, weil man nicht so ist, wie man sein méchte, ist
der sichere Weg, ungllicklich zu sein. Mit anderen Worten: starken Sie Ihr Selbstvertrauen. Lernen Sie,
sich so anzunehmen, wie Sie sind. Auch das ist enorm wichtig fir innere Zufriedenheit.

Quelle: http://www.palverlag.de/Zufriedenheit-Test.html
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