
D ie Frage an sich selbst „Wie geht es mir eigent-
lich?“ mag Ihnen vielleicht zunächst etwas 

fremd erscheinen, weil wir diese Frage meist anderen 
stellen und eben nicht uns selbst. Und doch: Es kann 
eine durchaus bereichernde Erfahrung sein, sich über 
diese Frage seinem inneren Leben zuzuwenden.

Dieser Selbsttest zur inneren Lebensqualität wurde 
dafür entwickelt, die Kamera des Lebens einmal weg 
vom Äußeren auf das eigene Innere zu schwenken 
und einen Blick darauf zu werfen, was auf der Büh-
ne meines inneren Lebens so los ist.

Nehmen und gönnen Sie sich die Zeit für sich, die 
20 Fragen interessiert und offen zu beantworten. 
Am Ende wartet dann eine Auswertung auf Sie, die 
Aufschluss über Ihren inneren Zustand gibt und 
Möglichkeiten der Unterstützung anbietet.

1. Bestimmte Situationen aus der Vergangenheit 
	  lassen mich nicht los.

	  

2.	Ich fühle mich oft sehr angespannt.

	   

„Wie geht es mir eigentlich?“
Ein Selbsttest zur inneren Lebensqualität

Den jeweils zutreffenden Punkt bitte ankreuzen:

für: 

Hier geht’s weiter

Punktzahl 
Seite 1

Die Selbsttest- 
Punkteskala:

Ja, das trifft 
vollkommen zu.

Trifft manchmal zu.

Nein, das trifft 
gar nicht zu.



3.	Abends brauche ich lange bis ich einschlafe.

	  

4.	In der Nacht wache ich mehrmals auf.

	   

5.	Mein Schlaf ist nicht erholsam. 

	   

6.	Wenn ich an meine Zukunft denke,  
	  habe ich Sorgen und negative Gedanken. 

	   

7.	Ich fühle mich verletzlich und schutzlos.

	   

8.	Mit meinem Feinstoffkörper bin ich wenig oder noch gar nicht vertraut. 

	   

9.	Es fällt mir schwer, Entscheidungen zu treffen. 

	   

10. Bestimmte zwischenmenschliche Begegnungen kosten mich Kraft.

	   

11. Bestimmte Situationen kommen mir zu nahe und  
	    belasten mich.

	

Punktzahl 
Seite 2

Die Selbsttest- 
Punkteskala:

Ja, das trifft 
vollkommen zu.

Trifft manchmal zu.

Nein, das trifft 
gar nicht zu.



12. Ich fühle mich häufig störenden, negativen Emotionen ausgesetzt,  
	   die mich ganz plötzlich überfallen.

	  

13. Kreisende Gedanken lassen mich nicht zur Ruhe kommen. 

	  

14. Zuversicht und Lebensfreude habe ich schon lange nicht mehr erlebt. 

	   

15. Ich fühle mich oft gestresst und verliere dann schnell meine innere Balance.  

	   

16. Ich fühle mich häufig nicht wohl in mir. 

	   

17. Ich fühle mich oft energielos.

	   

18. Ich neige dazu, anstehende Veränderungen aufzuschieben. 

	   

19. Insgesamt bin ich mit meiner Lebensqualität überwiegend unzufrieden.  

	   

20. Ich erlebe oft ein Gefühl der Einsamkeit. 

	   

Punktzahl 
Seite 3 Geschafft!  

Hier geht’s zur 
Auswertung  



„Wie geht es mir eigentlich?“
Meine Auswertung am: 

111 bis 140 Punkte 
Sie verfügen bereits über ein gutes Inneres (Er-)Leben und sind 
gut ans Leben angebunden. Auch in Bezug auf Vertrauen,  
Zuversicht und Lebensfreude sind Sie gut aufgestellt. Aber wer 
weiß, vielleicht geht’s ja noch besser!
	
61 bis 110 Punkte 
Sie verspüren zwar hin und wieder ein positives Lebensgefühl, 
haben aber dennoch vermutlich das Gefühl, dass Ihnen irgend- 
etwas fehlt im Leben. Vielleicht wünschen Sie sich mehr  
Geborgenheit, mehr Ruhe und Zuversicht und mehr Energie 
und Stabilität. Ein Coaching wird empfohlen, damit Ihr gutes 
Lebensgefühl, das Sie von Zeit zu Zeit erleben, nicht länger eine 
Eintagsfliege bleibt!

20 bis 60 Punkte 
Ihre Lebensqualität scheint stark beeinträchtigt zu sein. Wahr-
scheinlich wünschen Sie sich Veränderungen und persönliche 
innere Balance in verschiedenen Bereichen. Das Leben fühlt 
sich für Sie vermutlich schwer und überwiegend belastend an. 
Situationen und Emotionen überfordern Sie schnell. Sie können 
wahrscheinlich alleine kaum Energie aufbringen für notwendige 
Schritte und wünschen sich jemanden, der Sie dabei unterstützt, 
wieder zu sich zu finden und damit zurück in ein lebendiges, 
selbstbestimmtes und freudvolles Leben — in Ihr Leben!

Ein Subtle Body 
Balance-Coaching  
wird empfohlen. 

Ein Subtle Body 
Balance-Coaching  
wird dringend 
empfohlen. 

Ein Subtle Body 
Balance-Coaching  
ist nicht notwendig,  
aber immer sinnvoll.

Punkte 
insgesamt

Sie verspüren jetzt den Wunsch, Ihre innere Lebensqualität zu verbessern? Unsere Erfahrung 
zeigt — mit einem Subtle Body Balance-Coaching können Sie schnell eine höhere Punktzahl 
und positive Veränderungen für Ihre Lebensqualität erreichen. Übrigens: In wissenschaftlichen 
Studien wurde die Subtle Body Balance-Arbeit als hochwirksam belegt. 

Dieser Selbsttest wurde von der Göthert-Methode 
basierend auf einer 30-jährigen Erfahrung entwickelt 
und wird ausschließlich von zertifizierten Subtle Body 
Balance-Coaches verwendet.

Hier geht’s zum kostenfreien 
Informationsgespräch für  
Ihr persönliches Coaching


