Lo Her Zenmsraunn

Mag.Nicole Riederer

Bist Du hochsensibel?

Beantworte die Testfragen flr Dich
mit JA oder NEIN.

In Anlehnung an den Original-Test
von Elaine N. Aron
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Feinheiten um mich herum nehme ich starker wahr als andere.

Die Stimmungen und Launen anderer berthren mich als waren es meine
eigenen.

Ich scheine korperlichen Schmerz intensiver wahrzunehmen als andere.
Nach einem stressigen Tag ziehe ich mich am liebsten alleine zurlck.

Ein Kaffee zu viel kann bei mir zu Uberreiztheit fihren.

Ich fihle mich rasch tberfordert und habe das Geflhl, andere nehmen das
Leben viel leichter als ich.

Ich fuUhle mich von klein auf ,anders® und reagiere schnell Uberreizt.

Ich fihle mich durch laute Gerausche, starke Gerlche oder grelles Licht

besonders leicht gestort.
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Ich splre die Stimmungen anderer bzw. die Stimmung in einem Raum.

Ich habe eine kleinere Komfortzone als andere und bin daher kein Freund von
Veranderungen.

Hungergefuhle lassen mich unleidlich und zur ,Diva“ werden.

Ich habe ein sehr komplexes Innenleben.

Schone Musik und Kunst kbnnen mich tief bewegen.

Ich bin sehr gewissenhatft, bis hin zum Perfektionismus.

Ich bin schreckhafter als andere.

Wenn ich in kurzer Zeit vieles gleichzeitig erledigen soll, werde ich unruhig.
Ich bemthe mich sehr, nichts zu vergessen und keine Fehler zu machen.

Serien oder Filme mit Gewaltszenen vermeide ich tunlichst.
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19. Auf Menschenmengen oder chaotische Situationen reagiere ich rasch gereizt.

20. Ich erfasse rasch die Stimmungen anderer und bin oft versucht, fir Harmonie
Zu sorgen.

21. Ich achte darauf, aufregende oder tberfordernde Situationen im Vorfeld zu
meiden.

22. Wenn ich bei einer Tatigkeit beobachtet werde, erledige ich diese schlechter
als ich es eigentlich kdnnte.

23. Als Kind wurde ich von meinen Eltern oder Padagoginnen haufig als
schichtern bezeichnet.

24. Langst Vergangenes hallt lange in mir nach und wird wieder und wieder
durchgekaut.

25. Reisen scheint mich mehr anzustrengen als andere.



Auswertung

Wenn Du ofter als 12x mit ,Ja“ geantwortet hast, gehorst du wahrscheinlich zu den
15-20% der hochsensiblen Menschen dieser Welt.

Doch auch wenn nur wenige der Aussagen auf Dich zutreffen, diese dafiir umso
starker, kann es sein, dass Du hochsensibel bist.

Kein Test ist so genau, dass Du Dein Leben danach ausrichten solltest.

Er kann Dir jedoch als Orientierung dienen und Verstandnis bzw. Bewusstsein tber
Dich selbst bringen.



Ein paar Infos & Fakten zu diesem Wesenszug

Hochsensibilitat ist...

« ein Wesenszug - keine Krankheit oder Diagnose

« eine neurologische Normvariante

« seit jeher im Menschen- und Tierreich vorhanden

« Hochsensible nehmen mehr wahr und sind daher schneller Gberfordert und tberreizt

« Hormone spielen eine grol3e Rolle: haufigerer Adrenalinausstol3 & vermehrte Cortisolbildung
bei gleichzeitig langsamerem Abbau dieser Stresshormone > HS benétigen mehr Ruhe und

lAngere Regenerationsphasen
« Unterscheidung: Sensorisch, emotional oder kognitiv sensibel?

« Hochsensibilitat (intensive Wahrnehmung mit den 5 Sinnen) versus Hochsensitivitat

(,Ubersinne“, 6. & 7. Sinn) — flieRender Ubergang zwischen erstem und letzterem




Du mdchtest Dich gerne begleiten lassen?

» Du hast festgestellt, dass auch Du zu den hochsensiblen Menschen dieser Welt
gehorst und fragst Dich, was Du nun mit dieser Erkenntnis anfangen sollst?

» Du mochtest mehr zum Umgang mit diesem feinfuhligen Wesenszug erfahren?

» Du mochtest herausfinden, wie Du Dich ein Stick weit schitzen kannst, wenn
schon der Filter fehlt, um so manches auszublenden?

» Du mochtest herausfinden, wo genau DEINE individuellen Starken in diesem
Feingespur liegen?

Dann kontaktiere mich! Ich begleite Dich gerne auf diesem Weg ©




Wer die Sanftmut als Schwache sieht,
verkennt ihren Mut. ..

Ernst R. Hauschka
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