Selbsttest - Bin ich hochsensibe(?

b

Schon, dass du hier bist und dich mit deiner sensiblen Seite befasst.
Sie ist ein so grof3es Geschenk an dich und andere!

Die folgenden Fragen habe ich basierend auf meinen seit 2010 gesammelten Erfahrungen
mit der Hochsensibilitat fir dich gesammelt. Mégen sie dir helfen zu erkennen, ob du zu
den Hochsensiblen zahlst bzw. wie hochsensibel du bist. Denn die Auspragung der
Hochsensibilitéat kann sehr individuell sein.

Beantworte die Fragen am besten so spontan wie méglich und gern nach einer kleinen
Meditation oder einem entspannenden Spaziergang, damit du deine Intuition
antworten lassen kannst.

Schatze deine Zustimmung oder Ablehnung auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu)
bis 10 (trifft vollkommen zu) ein.

Du kannst den Test ausdrucken oder gleich online ausfullen.
Hab' viel Freude dabei!

Lo Joge
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. Ich habe das Gefihl, schneller als andere
an meine Grenzen der Belastbarkeit zu stof3en.

. Gerausche nerven mich schnell.

. Wenn ich einen Raum betrete,
spure ich die dortige Atmosphéare intensiv.

. Die Stimmungslage anderer nehme ich schnell wahr.

. Geht es anderen nicht gut, fihle ich mich
fast verpflichtet, ihnen Gutes zu tun.

. Ein Tag, an dem sich ein Termin an den anderen reiht,
ist fir mich (auch wenn es sich um erfreuliche
Termine handelt) sehr kraftraubend. Meist bendgtige ich
am Folgetag absolute Ruhe und Terminfreiheit.

. Grol3e Veranstaltungen empfinde ich schnell
als ermidend. Die vielen Eindriicke erschlagen mich.

. Ich brauche regelmalig Zeiten des Riickzugs und der
Stille, z.B. in der Natur oder in meinem eigenen Raum.

. In der Natur kann ich besonders gut auftanken.
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Wenn ich das hektische, lebendige und laute Treiben

in der Stadt beobachte, dann wundere ich mich,

wie andere das aushalten und sogar geniel3en konnen.

Wenn in meinem Team, meiner Familie oder meinem

Freundeskreis eine emotionale Schieflage entsteht,

spire ich das schnell und kann es schwer aushalten.

In meinem Umfeld gelte ich als gute Zuhérerin.

Ein harmonisches, wertschatzendes Miteinander
ist mir sehr wichtig.

Konflikte wiihlen mich sehr auf und
klingen lange in mir nach.

Ich neige dazu, alles und jedes zu hinterfragen.

Wenn mich jemand angreift oder provokant auftritt,
bin ich erst einmal sprachlos. Die passende

Erwiderung fallt mir meist erst am néchsten Tag ein.

Gelebte Werte, Sinnhaftigkeit, Nachhaltigkeit und
ein respektvolles Miteinander sind mir fur die Wahl
meines Arbeitsplatzes sehr wichtig.

Ehrlichkeit und Authentizitéat sind mir wichtig.

Politisches Kalkil und Vetternwirtschaft mag ich nicht.
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Erlebnisse jeder Art klingen lange in mir nach.

Fur mich ist es wichtig, Uber Erlebtes zu reflektieren
und zu erspiren, was es mit mir macht
bzw. was ich daraus lernen kann.

Ein UbermaR an Eindrticken jeglicher Art wie z.B.
Gerausche, Sonne, Hitze, Kalte, Wind, Informationen,
Stimmungen, Geruche, ... erschopft mich.

Es fallt mir schwer, ganz bei mir zu bleiben,
wenn um mich herum hektisches Treiben herrscht.

Meine eigenen Bedurfnisse verliere ich
im intensiven Miteinander in der Familie
oder am Arbeitsplatz schnell aus den Augen.

Dem eigenen Rhythmus zu folgen und mir
Pausen / Urlaub zu nehmen, wenn ich sie brauche,
ist wichtig flr mich, fallt mir aber nicht immer leicht.

Ich stelle die Bedlrfnisse anderer oft
Uber meine eigenen.

Manchmal habe ich das Gefuhl, weit Gber den
Grenzen meiner Hoflichkeit agieren zu mussen,
damit mich andere in meinen Winschen respektieren.
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Ich habe ein gutes Bauchgefihl,
folge ihm aber noch nicht immer.

Ich habe einen ,sechsten Sinn“ oder Vorahnungen.

Ich stehe in Verbindung mit Lichtwesen, Engeln,
Naturwesen, Seelen, Ahnen u.a.

Die geistige Welt ist mir sehr nah,
manchmal ndher als die irdische.

Ich begeistere mich fur Methoden der Selbsterkenntnis.

Ich erforsche mich gern.

Ich habe schon sehr herausfordernde Situationen
wie Unfalle, Schocks, Krankheit, kérperliche
und seelische Gewalt meistern missen.

Wenn etwas fur mich nicht stimmig ist,
muss ich erst Klarheit schaffen,
bevor ich den nachsten Schritt gehen kann.

Fur das Treffen von Entscheidungen brauche ich Zeit.
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Ich traume viel, lebendig und bunt.

Schlaf empfinde ich als etwas sehr erholsames,
deshalb schlafe ich gern und viel.

Ich habe eine rege Fantasie.

Ich habe ein reiches Innenleben und bin gern
mit mir allein, um meine Innenwelt zu erforschen.

Ich bin auf meine eigene Art sehr kreativ.

Ich bin vielfaltig interessiert und neugierig.

Manchmal fuhle ich mich anders, fremd,
wie auf dem falschen Planeten.

Ich habe 6fter das Gefuhl anders sein zu mussen,
um mithalten oder dazugehdren zu kénnen.

Smalltalk wird mir schnell langweilig. Gesprache
mit Tiefgang und offenem, ehrlichen Austausch
schenken mir hingegen viel.
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Ich mag Schénes und Asthetisches.

1 5 10
Bei der Auswahl meiner Kleidung lege ich Wert
auf weiche, atmungsaktive Stoffe und einen
passenden Schnitt, damit nichts kratzt,
reibt oder zwickt.

1 5 10
Ich habe einen ausgepragten Gerechtigkeitssinn
und kann schlecht damit umgehen, wenn ein Mensch, ‘
ein Tier oder eine Pflanze schlecht behandelt wird.

1 5 10
Ich spure es, wenn etwas mit Liebe gekocht, ‘ ‘
gestaltet oder eingerichtet wurde.

1 5 10
Meine Gefihlswelt ist sehr bunt. Geflihle sind sehr ‘
intensiv, manchmal auch tberwaéltigend fur mich.

1 5 10
Ich mag Ordnung. Ordnung und Struktur ‘ ‘
im Innen wie im Auf3en geben mir Halt.

1 5 10
Ich habe hohe Anspriiche an mich und andere. ‘ ‘

1 5 10
Ich neige zum Perfektionismus. ‘ ‘

1 5 10
Ich fuhle mich schnell verantwortlich fir das Gelingen
von Projekten oder das Wohlergehen anderer. ‘

1 5 10
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54. Was ich sage, hat Hand und Ful
und ist fur mich verbindlich.

1 5 10
55. Ich finde es irritierend, wenn sich andere
nicht an ihre Versprechen halten
oder sich an Gesagtes nicht erinnern.
1 5 10
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Auswertung;

Vorab sei angemerkt, dass dieser Selbsttest eine Momentaufnahme ist. Er gibt dir
Auskunft dartiber, wie du deine (Hoch-) Sensibilitat jetzt gerade wahrnimmst.

Selbsttests kénnen natdrlich nicht den Anspruch absoluter Neutralitat und Gewissheit
erfullen, denn sie verleiten dann und wann zur positiven Uberhéhung der eigenen Person
oder zur ,Untertreibung®, je nachdem aus welchem Blickwinkel du dich betrachtest. ;-)

Dennoch kann dir dieser Test eine Orientierungshilfe schenken. So wertest du ihn aus:
Hast du bei mehr als der Halfte deiner Antworten zwischen 1 und 5 ,Punkte” vergeben,
dann zahlst du auf jeden Fall zu den sensiblen Menschen mit einer starken Tendenz zur

Hochsensibilitat.

Je weiter die Mehrzahl deiner Antworten in Richtung 5 ,,Punkte” und mehr tendieren,
desto ausgepragter ist deine Hochsensibilitat.

Wie du mit deiner Hochsensibilitat umgehst, dich an ihren schénen Seiten erfreust
und die Herausforderungen im Umgang mit ihr meisterst, liest du in meinem Blog unter

www.zart-stark.de oder erfahrst du in meinen Beratungen, Jahresgruppen, Web-
Seminaren und Veranstaltungen.

e D gt gk | e Qe Lo gt Gk
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