



Wie stark trifft folgende Aussage auf Dich zu? 

gar nicht voll und ganz

1 Wenn mich etwas unnötig belastet, gelingt es mir, das loszulassen. 0 1 2 3 4 5

2 Ich weiß, wohin ich mich weiterentwickeln möchte. 0 1 2 3 4 5

3 Ich habe für mich einen Lebenssinn gefunden. 0 1 2 3 4 5

4 Ich trainiere mir bewusst neue Gewohnheiten an, um mein Leben zu 
verändern. 0 1 2 3 4 5

5 Ich bin mir bewusst darüber, welche Menschen mir Energie rauben. 0 1 2 3 4 5

6 Ich gebe anderen Menschen die Schuld für meine Fehler. 5 4 3 2 1 0

7 Ich weiß, wie ich meine Stärken einsetze. 0 1 2 3 4 5

8 Mir fehlt der Mut, das zu tun, was ich gerne tun würde. 5 4 3 2 1 0

9 Wenn ich vor Entscheidungen stehe, kläre ich zunächst meinen Blick. 0 1 2 3 4 5

10 Ich weiß, wann ich nein sagen muss, weil ich hinter etwas nicht stehen 
kann. 0 1 2 3 4 5

11 Feedback von außen nehme ich zum Anlass, mich zu hinterfragen, ob ich 
noch auf dem richtigen Weg bin. 0 1 2 3 4 5

12 Ich bin offen für andere Perspektiven und Denkweisen. 0 1 2 3 4 5

13 Ich bin neugierig. 0 1 2 3 4 5

14 Ich sehe es so, dass es in den meisten Situationen mehr als eine Wahrheit 
gibt. 0 1 2 3 4 5

15 Ich gehe immer wieder bewusst aus meiner Komfortzone heraus. 0 1 2 3 4 5

16 Wenn ein Weg sich als erfolgreich herausgestellt hat, hinterfrage ich 
diesen nicht mehr. 5 4 3 2 1 0

17 Ich weiß nicht so richtig, was ich gut kann. 5 4 3 2 1 0

18 Ich lerne jeden Tag was Neues. 0 1 2 3 4 5

19 Ich nehme mir Zeit, meinen Tag zu reflektieren. 0 1 2 3 4 5

20 Ich habe keine Antwort auf den Sinn des Lebens. 5 4 3 2 1 0
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gar nicht voll und ganz

21 Ich investiere in wichtige Beziehungen. 0 1 2 3 4 5

22 Ich schlafe genug. 0 1 2 3 4 5

23 Probleme in meinem Umfeld interessieren mich nicht. 5 4 3 2 1 0

24 Probleme sehe ich als Herausforderungen, die es zu meistern gilt. 0 1 2 3 4 5

25 Auch wenn ich Angst habe, nehme ich Herausforderungen an. 0 1 2 3 4 5

26 Ich kenne meine eigenen Werte. 0 1 2 3 4 5

27 Ich akzeptiere meine Selbstzweifel. 0 1 2 3 4 5

28 Dinge im Leben, die mich vor Herausforderungen stellen, versuche ich zu 
meiden. 5 4 3 2 1 0

29 Ich weiß, was ich brauche, um voller Energie zu sein. 0 1 2 3 4 5

30 Ich weiß, wann ich auf meine Erfahrungen vertrauen kann. 0 1 2 3 4 5

31 Wenn ich mit meinem Verhalten nicht erfolgreich bin, weiß ich, wie ich es 
verändern kann. 0 1 2 3 4 5

32 Ich kann mit negativen Emotionen umgehen und lasse mich nicht von 
ihnen überrollen. 0 1 2 3 4 5

33 Ich weiß, warum es gut ist, dass ich auf dieser Welt bin. 0 1 2 3 4 5

34 Ich achte auf meine Sprache. 0 1 2 3 4 5

35 Ich verstehe nicht, wieso andere Menschen Situationen so anders erleben 
als ich. 5 4 3 2 1 0

36 Ich empfinde das, was ich tue, als sinnvoll. 0 1 2 3 4 5

37 Wenn ich innere Spannungen wahrnehme, hinterfrage ich, woher diese 
kommen. 0 1 2 3 4 5

38 Ich streite mich mit Menschen und Fakten. 5 4 3 2 1 0

39 Ich kenne meine Talente und Begabungen. 0 1 2 3 4 5

40 Ich habe Kollegen in meinem Umfeld, die ähnliche Werte haben wie ich. 0 1 2 3 4 5
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Nachdem Du alle 40 Fragen beantwortet hast, füllst Du jetzt die Auswertebox aus. 

In der Auswertebox siehst Du kleine Zahlen unter Schreibfeldern. Diese stehen für die jeweiligen 
Zeilen vom Fragebogen. Schau dann, was Du im Fragebogen umkreist hast und schreibe die Zahl in 
das zugehörige Feld. So gehst Du für die komplette Auswertebox vor, so dass am Ende für alle 
zehn Bereiche vier Zahlen in den Schreibfeldern stehen. 

Berechne dann die Gesamtsumme pro Bereich 

Wahrnehmung Stärken

+ + + = + + + =

12 14 35 38 Summe 7 17 31 39 Summe

Achtsamkeit Mut

+ + + = + + + =

9 19 27 34 Summe 8 15 25 28 Summe

Wachstum Verantwortung

+ + + = + + + =

2 13 16 18 Summe 4 6 11 24 Summe

Energie Sinn

+ + + = + + + =

5 22 29 32 Summe 3 20 33 36 Summe

Spannung Umfeld

+ + + = + + + =

10 26 30 37 Summe 1 21 23 40 Summe
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Wenn Du bei Stärke eine Gesamtpunktzahl von 15 berechnet hast, malst Du das Fenster Stärken 
von Feld 1 bis Feld 15 aus. Verfahre so mit allen 10 Fenstern 
 

20 19 18 17 16

15 14 13 12 11

10 9 8 7 6

1 2 3 4 5

Umfeld

20 19 18 17 16 20 19 18 17 16 20 19 18 17 16

15 14 13 12 11 15 14 13 12 11 15 14 13 12 11

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 10 9 8 7 6

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Wahrnehmung Stärken Achtsamkeit

20 19 18 17 16 20 19 18 17 16 20 19 18 17 16

15 14 13 12 11 15 14 13 12 11 15 14 13 12 11

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 10 9 8 7 6

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Mut Wachstum Verantwortung

20 19 18 17 16 20 19 18 17 16 20 19 18 17 16

15 14 13 12 11 15 14 13 12 11 15 14 13 12 11

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 10 9 8 7 6

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Energie Sinn Spannung
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