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Wie sensibel bin ich? © Kathrin Sohst

Bitte kreuzen Sie die Aussagen an, die fiir Sie zutreffend sind.

a
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1) Ich hore, sehe, rieche, schmecke und/oder spire intensiv und meine Sinneseindriicke fordern mich oft heraus.
2) Am liebsten arbeite ich selbstbestimmt und in Ruhe.

3) Mir ist es wichtig, meine Berufung zu finden und zu leben.

4) Ich denke vernetzt, I[6sungsorientiert und ganzheitlich.

5) Selbst wenn ich Lust habe, zu einer Party oder GroBBveranstaltung zu gehen, belasten mich die vielen Reize
und Menschen schnell.

6) Als Kind hatte ich eine ,bliihende Fantasie“, und auch heute habe ich Zugang zu einer Welt, die fUr andere
Menschen nicht zuganglich zu sein scheint.

7) Genauso, wie ich die schonen, feinen und zarten Dinge des Lebens sehr intensiv genieBen kann, fordern mich
laute Gerausche, grelles Licht, starke Gerliche, enge Kleidung und Menschenmengen sehr heraus.

8) Wenn ich Uberreizt bin, ziehe ich mich am liebsten an einen ruhigen Ort zurlck, wo ich allein bin.

9) Wertschatzung und ein Arbeitsumfeld, das mit meinen Werten zusammenpasst, sind fur mich sehr wichtig.
10) Ich habe eher wenige, daflr aber sehr gute und enge Freunde und mag tiefgrindige Gesprache.

11) Meine Akkus sind haufig schon erschopft, wenn andere gerade zu Hochform auflaufen.

12) Ich reagiere intensiv auf Medikamente, Koffein, Teein und/oder Alkohol.

13) Ich neige zu allergischen Reaktionen.

14) Ich nehme wabhr, wie es anderen Menschen geht, und es passiert mir ofter, dass die Grenze zwischen meinen
eigenen und den Gefuhlen anderer verschwimmt.

15) Ich brauche lange, um intensive Erlebnisse zu verarbeiten. Manchmal steigt in mir nach einiger Zeit plétzlich
eine Situation auf, die ich dann ,nachverarbeite*.
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a 16) Arbeit in einem GroBraumbdiro ist fir mich ein Grauel, bzw. kommt flr mich nicht in Frage.
Q 17) Ich meide negative Nachrichten und Filme, in denen Gewalt, Tod und Aggressivitat gezeigt werden.

O 18) Richtig wohl fihle ich mich in einem Job nur, wenn ich meine Arbeit als sinnhaft empfinde und meine Stérken
einsetzen kann.

a 19) In meinem Leben spielen Gerechtigkeit, Glaube, Sinnhaftigkeit, Werte und Ethik und/oder Spiritualitét eine
groBe Rolle.

O 20) Meine Seele und mein Korper reagieren schneller auf Stress, schlechte Erndhrung, wenig Bewegung und ein
stressiges Umfeld, als ich das bei anderen Menschen beobachte.

O 21) Die standigen Reize der Medien und die Informations- und E-Mail-Flut tun mir nicht gut.

O 22) Andere schatzen an mir meine differenzierte Betrachtung und/ oder meine feinsinnige Wahrnehmung.
O 23) Eine Balance aus Nahe und Distanz ist mir selbst in meinen engsten Beziehungen wichtig.

O 24) Zu meinen Starken gehdren Empathie, Intuition und Kreativitat.

a 25) Oft nehme ich wahr, dass jemand etwas anderes sagt, als er denkt und fuhlt, was sich im weiteren Verlauf der
Beziehung/ Situation meist bestatigt.

O 26) Ich Gbernehme schnell Verantwortung und muss darauf achten, dass ich Aufgaben oder Anfragen nur annehme,
wenn meine Ressourcen das zulassen.

a 27) Wenn Menschen nicht im Einklang mit meinen Werten oder Erwartungen handeln, muss ich darauf achten, dass
ich nicht Uber sie urteile.

O 28) Schon seit meiner Kindheit empfinde ich viele Menschen als unsensibel und/oder riicksichtslos.

Q 29) In Uberraschenden Krisensituationen bleibe ich handlungsfahig und bin in der Lage, schnell die Fihrung zu
Ubernehmen.

O 30) Manchmal weif3 ich vorher, was passiert und/oder spulre Uber die Ferne, wenn im Leben der Menschen, die mir
nahestehen, unangenehme Dinge passieren.
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Auswertung

Die Aussagen weisen alle auf Aspekte der Hochsensibilitat hin. Je mehr Aussagen Sie angekreuzt haben, desto
intensiver ist das ein Hinweis darauf, dass Sie zu den 15-20 Prozent der hochsensiblen Menschen gehdren, die
mehr Reize und Informationen wahrnehmen und diese intensiver wahrnehmen und verarbeiten als normale sensible
Menschen.

Jede einzelne Aussage berUhrt einen sensiblen Aspekt in lhrem Leben, der Sie beeinflusst. Selbst dann, wenn Sie
nur eine Aussage mit zutreffend beantwortet haben, kann das bedeuten, dass sie in diesem Punkt hochsensibel sind.
Schenken Sie diesem Punkt Aufmerksamkeit. Schauen Sie hin. Worauf weist Sie lhre hohe Sensibilitat hin?

Was kénnen Sie tun, damit Sie lhrem ,,sensiblen” Punkt gerecht werden? Reflektieren Sie, inwieweit Ihre Wahrneh-
mung Sie in diesem Bereich entweder herausfordert oder reich beschenkt.

Wichtig ist: Ganz gleich, wie sensibel Sie sind und an welchen Punkten — es macht keinen Sinn so zu tun, als wéren
Sie es nicht. Denn dann lehnen Sie einen Teil von sich selbst ab, die Reizintensitat nimmt zu und Ihr Stresslevel steigt.
Da ist es besser hinzuschauen, damit Sie gesund und leistungsfahig bleiben und sich mit sich selbst wohlfuhlen

kénnen.
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