BIN ICH
HOCHSENSIBEL?
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Der Hithnergliicklich-Test

zu deiner Wahrnehmung




Heybhey,  schon, dass Du diesen liebevoll — ausgeart
Wabrnebmungsfragebogen in den Hdnden hdltst oder Dir
ansiebst. Es konnte sein, dass es ein erster Schritt fiir Dich ist, .
einem besonderen Licht zu seben.

Dies ist kein gewdhnlicher Test, welcher Dir am Ende

ein Ergebnis ausspuckt, im Sinne von: *Ja, Du bist
hochsensibel oder nein, Du bist es nicht*.

Vielmehr geht es mir darum, dass Du fur Dich eine
Wahrnehmung und Sensibilitat entwickelst, in
welchen Punkten Du Dich verstanden fuhlst und Du
fur Dich einen Hauch Klarheit verschaffst, wie Du
fuhlst, wahrnimmst und empfindest, was Dich als
vielleicht hochsensibler Mensch ausmacht.
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[CH BIN DEINE MENTORIN

Ich bin Sarah, ich verhelfe
feinfuhligen Frauen zu mehr Mut und
Selbstbestimmtheit, um endlich ihr
wahres, freies Leben zu leben.

Die grof3e Wende und ein Aufbruch in
mein bestes Leben, nach einem
Leben im Fremdbestimmtmodus,
begann mit meiner psychologischen
Ausbildung als kdrperorientierte
Glucks- und Resilienztrainerin.

Durch sie habe ich endlich meine
Stabilitat im Leben zurtckgewonnen,
und kann jetzt meine Freiheit wirklich
leben. Diese lebensverandernde
Erfahrung will ich auch fur Dich
moglich machen!

Nicht zu vergessen meine 9 Huhner,
die mir in diesem wichtigen Prozess
so heilend geholfen haben. Ich durfte
sie beobachten, sie studieren, sie
erleben, von ihnen lernen. Daraus
entstand der Name ,,HUuhnerglucklich”
zum Thema *feinfuhlig gltcklich
sein*.
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Es ist nie zu spdit, sich mit sich

selbst zu beschiftigen.
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Stell Dir vor, Du fuhlst Dich wie in einem Kokon, eingeengt, kein
Licht, keine Sonne und durch diesen Fragebogen o6ffnet sich
eine winzige Stelle des Kokons.

Du weil3t, es ist so schdn da drauf3en.

Vielleicht weif3t Du als groBartiger Schmetterling noch nicht,
dass Du riesige wunderschdne Flugel hast, mit denen Du fliegen
kannst und frei bist.

Du riechst durch den winzigen Spalt die frische Luft, ein kleiner

Lichtstrahl kannst Du erhaschen.

Der Schmetterling in seinem Kokon, steht sinnbildlich fur Dich
und Dein Leben, Dein Bewusstsein, Deine Selbstwahrnehmung,
Deine Pragungen, Deine Muster, fur alles was Du bis jetzt in
Deinem Leben erlebt hast.

FEINFU

Mit diesem Fragebogen kannst Du Schritt fur Schritt alle Punkte
durchgehen und falls Du bei einigen Punkten Gansehaut
bekommst, und Du Dir denkst, “ Oh Yes! ich fUhle das so!” dann
hast Du auf jeden Fall hochsensible Anteile in Dir.

Genauer musst Du es gar nicht wissen. Ich weil3, wir Menschen
wollen Punkte zahlen, analysieren, Tabellen ansehen und ein
klares Ergebnis haben.

Wie ware es, wenn Du einfach nur dieses Gefuhl verspurst, ich

werde endlich verstanden, Ich werde gesehen, es gibt Menschen
da drauf3en, die fUhlen genauso wie ich. *

Am Ende fuhlst Du ein groBes WOW, ich bin so ganz ok wie ich

bin! Punkt. %%‘
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Mach es Dir gemutlich, nimm Dir eine Tasse Tee und widme
Dich nun ganz der Magie, der kleinen oder groRen Erkenntnisse.
Vielleicht kormmen Dir Tranen, vielleicht spurst Du Freude,
vielleicht auch Wut oder Traurigkeit, lass alles da sein, was Du
fuhlst.

Ich stelle Dir nun Fragen und gebe Dir Anregungen. Spure in
Dich rein ob es vielleicht auf Dich zutreffen konnte.




[ Kennit (Do fise: Satze g ([ewer (feszangenteit]

Warum weinst Du denn so oft?

Sei doch nicht so empfindlich.

Du musst nicht immer alles auf die Goldwaage legen.
Nimm Dir doch nicht immer alles so zu Herzen.
Sensibelchen.

Prinzessin auf der Erbse.

Spielverderber.

Mach doch einer Mucke keinen Elefanten.

Du reagierst mal wieder uber.

Du bist manchmal echt komisch.

Was ist denn jetzt schon wieder |0s?
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Dich belasten laute Gerausche, Stimmungen, grelles Licht,
laute Musik die Du nicht magst, starke Geruche, hektischer
StraBenverkehr.

Beispiele: Baustellenlarm, Diskothek, volle Gaststatte,
Konzerte, Einkaufszentren, Kindergeschrei, U-Bahn

Du verliebst Dich gern in Menschen, die die FUhrung
ubernehmen (Du fuhlst Dich zu Narzissten hingezogen).

Du spurst die Stimmungen und Gefuhle anderer Menschen
Beispiel: Wenn Du in einen Raum kommst mit mehreren
Menschen, weil3t Du sofort auf Stimmungsebene. was hier
gerade los ist

Du leidest stark mit, wenn Tiere leiden mussen oder gequalt
werden.

Du weinst ofter, als andere Menschen, bist auch sehr oft
traurig und kennst keine Grunde dafur.
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Du hast einen ausgepragten Gerechtigkeitssinn.

ot fur Credanten




=
a8
4
=
—
L
—
L
=
[
L

Du spurst Gefuhle wie Angst, Trauer, aber auch Freude und
Glucksgefuhle und hast dabei oft kérperliche Symptome.
(Kopf- oder Bauchschmerzen, Zittern, Herzklopfen, Ubelkeit)

Du bist oft in Dich gekehrt, Du magst es alleine zu sein und
brauchst viel Ruhe als Ausgleich.

Du fuhlst Dich immer wieder unverstanden, wie ein
AuBerirdischer, der auf diesem Planeten gestrandet ist.

Du siehst oft das grof3e Ganze und bereits die nachsten
Schritte, bevor Andere das tun.

Zum Beispiel optimierst Du gern Deine beruflichen Ablaufe,
oder Du siehst kommende Situationen voraus, wenn Andere
noch gar nicht soweit denken.

Du warst als Kind vielleicht sehr vertraumt und
unaufmerksam, bzw. leicht ablenklbar in der Schule.

Du bist gern der erste Gast auf der Party oder einem Fest

(wenn Du dann mal gehst), denn Du magst die
Beobachterrolle und hast gern alles im Blick.

ot fur Credanten
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Du magst Smalltalk nicht besonders (auch wenn Du das
vielleicht gut kannst, denn Anpassung und anderen gefallen,
darin bist Du Experte). Deutlich lieber sind Dir Verbindungen
zu tiefgrundigeren Menschen.

Du bist extrem nervos, wenn Du unter Druck stehst, wenn Du
etwas vor den Augen Anderer abliefern musst, Dich messen
oder beweisen musst.

Du haltst unausgesprochene Spannungen/Konfliktsituationen
fast nicht aus und zerbrichst innerlich fast daran. Du bist ein
Harmoniemensch und ertragst Disharmonie nicht.

Wenn Du in Deinem persénlichen Drama steckst, bist du ganz
tief drin, hast das Gefuhl, dass Du nicht mehr herauskommst
und musst es intensiv durchleben oder Dich stark ablenken.

Filme nehmen Dich sehr mit (egal ob romantisch oder
gewalttatig). Du kannst extrem mitfiebern und fuhlst mit den
Schauspielern, so als ob Du selbst mittendrin warst. \/,

v
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Du bist oft im Weltschmerz gefangen, bist wie gelahmt, weil
Du Dich machtlos fuhlst (z.B. angesichts von
Krieg/Armut/Gewalt).

Es stresst Dich sehr, mehrere Dinge gleichzeitig zu machen.
Du bist dabei schnell Uberfordert und es wachst Dir Uber den
Kopf.

Du bist schreckhaft.

Du liebst sanfte Beruhrungen und fuhlst diese sehr intensiv.

Du kennst es, wenn Deine Gedanken um etwas kreisen, und
Du nicht mehr herauskommst aus dem Gedankenkarussell.

Du willst es Allen recht machen.
Du hast das Gefuhl, Du musst regelmafig etwas essen.
Wenn Du langer nichts zu Dir nimmst, spurst Du das heftig,

Dir wird schwindelig und Du kommst schnell in den
Unterzucker.

Ptz for Crodonten



Du bist in Deinem Job zwar Uberfordert, aber langweilst Dich
auch sehr oft, bist sehr unzufrieden. Du hinterfragst
Situationen/Kommunikation/Reaktionen/Handlungen anderer
Menschen standig.

Du spurst oft ein schlechtes Gewissen, ohne genau zu wissen
warum.

Ein Gefuhl von Traurigkeit Uberkommt Dich regelmafig.

Creschedfl]

Danke, dass Du Dir die Zeit genommen hast, Dich mit diesen
Fragen und Punkten auseinanderzusetzen.
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Wie fuhlst Du Dich jetzt, nach diesem Test?

Wenn Du Dich in einigen Punkten wiedererkennst, dann hast
Du auf jeden Fall hochsensible Merkmale!

Ein Hinweis, um den analytischen Teil nicht ganz aul3er Acht
zu lassen:

Je mehr Punkte Du mit ja beantwortest, um so deutlicher ist
deine Hochsensibilitat ausgepragt.
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Vielleicht hast Du jetzt Trinen in den
Augen, weil Du endlich weifst, ich bin

nicht falsch, und es gibt noch mehr
Menschen, die dhnlich denken und fiihlen

wie 1ch.

So ging es mir jedenfalls nach meinem ersten Test fur
Hochsensibilitat. Es war wie eine Offenbarung fur mich,
verbunden mit einem Gefuhl von grol3er Erleichterung.

Es war erleichternd zu spuren, ich bin ok so wie ich bin, und
andere Menschen haben die gleichen Herausforderungen.
Ein kleiner Anteil Angst schwang mit, denn ich stellte mir die
Frage: ‘Was heif3t das nun fur mich und meine Zukunft?’
Intuitiv spurte ich, jetzt darf ich mich intensiv mit mir selbst
beschaftigen.

Und vielleicht fragst auch Du Dich nun:

Was mache ich jetzt mit dieser Erkenntnis?
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Du gehorst zu ca. 20 % der Bevolkerung, die hochsensibel
sind. Wie sich die Hochsensibilitat allerdings bei jedem zeigt,
ist sehr individuell.

Du darfst nun mit Freude die Entscheidung treffen, Dich als
hochsensiblen Menschen naher kennen zu lernen. Finde
heraus was Du brauchst, um Dich wohl, entspannt und im
Gleichgewicht in deinem Leben zu fuhlen. Und zu erkennen,
was Dich so besonders macht, was Deine einzigartigen
Starken und Potenziale sind, die mit diesem
Personlichkeitsmerkmal verbunden sind.

(Dech soie eun. Stbpstieel iy frec zw ertfolTon
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Du lernst durch Achtsamkeit die
Sprache Deines Korpers besser zu
verstehen

Du nimmst Deine Gefuhle und
Emotionen wieder wahr und kannst
Deine Bedurfnisse sehen

Du entwickelst eine innere Klarheit
und Starke.

Du hast eine starke Ausstrahlung, so
dass die Menschen um Dich herum
Deine innere Sonne spuren

Du kennst Deine hochsensiblen
Merkmale und was Dich besonders
macht ganz genau
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https://www.huehnergluecklich.de/booking-calendar/dein-kostenfreies-erstgespr%C3%A4ch?referral=service_list_widget
https://www.huehnergluecklich.de/booking-calendar/dein-kostenfreies-erstgespr%C3%A4ch?referral=service_list_widget
https://www.huehnergluecklich.de/booking-calendar/dein-kostenfreies-erstgespr%C3%A4ch?referral=service_list_widget
https://www.huehnergluecklich.de/about-1
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"Der Weg braucht _4
Dem Herz, das gwl
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