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M0 Bist du hochsensibel?

Die Hochbegabung der Sinne zeichnet sich durch Merkmale aus, die du
leicht an dir erkennen kannst. Hochsensible reagieren vor allem empfind-

samer auf Reize. In welchen Lebenssituationen und mit welchen Sinnen sie

LEISE IN EINER LAUTEN WELT

hochsensibel sind, kann jedoch unterschiedlich sein. Manche reagieren nur
auf bestimmte Reize, andere haben generell eine sehr sensible Wahrneh-
mung. Es ist wahrscheinlich, dass du hochsensibel bist, wenn du:

von dufSeren Eindriicken schnell genug hast und dich iiberreizt fiihlst.
Sinneswahrnehmungen (Licht, Gerdusche ...) oft als zu stark empfindest.
dich sehr gut in andere hineinversetzen und mit ihnen fiihlen kannst.
intensiv auf bestimmte Nahrungsmittel oder Chemikalien reagierst.
stark beriihrt werden kannst von der Natur, von Kunst und Schonheit.
einen ausgeprigten Gerechtigkeitssinn hast und mit anderen mitleidest.
intensiv und bunt traumst und dich in Tagtrdumen verlieren kannst.
eine hohe Schmerzempfindlichkeit besitzt.

von vielen gleichzeitig anstehenden Aufgaben leicht iiberfordert bist.
ein tendenziell sehr gutgliubiger oder sogar naiver Mensch bist.

von neuen und unbekannten Situationen leicht gestresst wirst.

die Stimmungen anderer schnell erfassen kannst.

ein gutes Geddchtnis fiir Sinnesreize wie Geruch oder Geschmack hast.
Zugang zu Spirituellem, Psychologischem oder Philosophischem hast.
komplexe Zusammenhdinge schnell erkennen und verstehen kannst.

nicht leicht Grenzen setzen und Nein sagen kannst.

32

INTRO IM LEBEN?

Es kann eine wundervolle Erfahrung sein, seine Introvertiertheit zu
entdecken und in all ihren Vorziigen zu leben. Was dazugehort, ist eine
Portion Selbstreflexion — und dann der Mut, zu sich selbst und seinen
Eigenheiten zu stehen. Nach und nach lésst sich dann der Alltag in
allen Bereichen so gestalten, dass die leise Weise einfach kein Nachteil
mehr ist, sondern genau das, was dich ausmacht und zu dem Besten
werden ldsst, das du sein kannst. Wie weit bist du auf diesem Weg
bereits gegangen? Wie sehr bist du schon im Reinen mit deiner leisen

Veranlagung? Schau es dir hier an.

o ol

Der groBe Intro-Test

Wie sehr hast du dich bereits mit deiner leisen Personlichkeit angefreun-
det? Vielleicht bist du richtig gliicklich introvertiert. Oder du bist noch auf
dem Weg dorthin. Der Selbsttest offenbart es dir. Notier jeweils, wie sehr
die folgenden Aussagen auf dich zutreffen. Sei in deiner Einschdtzung
spontan, vertrau auf deine Intuition. Kreuz pro Aussage ein Kistchen an.
Am Ende zihlst du die Punkte zusammen. Die Zahlen bedeuten:

trifft nicht oder fast nicht zu trifft teilweise oder selten zu
trifft oft zu trifft sehr oft zu
trifft fast immer zu

Fortsetzung auf Seite 34
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RAUS AUS DER
SCHUCHTERNEN ECKE

Trau dich raus ins Leben, auch wenn du
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dich fiir schiichtern haltst! Du kannst es
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Gliicklich
leise leben

Aktiv gestaltet wird ein Leben sinnerfiillt
und fruchtbar. Worauf du als introvertierter

h Mensch dabei achten kannst?

Vor allem auf deine Lebensfreude.
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AUF BESTE WEISE

SELBSTBEWUSST

Selbstvertrauen gehort zu den Eigenschaften, um die Introvertierte
viele der lauteren Menschen beneiden. Kollegen, Nachbarn, Freunde,
die sich durchsetzen kénnen und iiber ein hohes Selbstwertgefiihl
verfiigen, bringen Intros leicht dazu, dass sie sich noch schiichterner
oder hilfloser fithlen. Doch Selbstbewusstsein lasst sich entwickeln.

WARUM IST DA EIN MANGEL?

Kein Mensch wird ohne Selbstvertrauen geboren. Erst die Erziehung
und das Umfeld sorgen dafiir, dass wir nur noch unsere Schwichen
sehen und uns klein und wertlos fiithlen. Sei es, weil die Eltern immer
wieder gesagt haben, dass wir etwas nicht konnen, dass wir zu still oder
einfach nicht liebenswert seien. Sei es, dass wir in der Schule gemobbt

wurden und wenig Unterstiitzung hatten, uns dagegen zu wehren.

RUCKZUG ALS TRAURIGE ANTWORT

Es gibt viele Wege, einem Menschen das Selbstvertrauen zu nehmen.
Und auch die Reaktionen darauf kdnnen ganz unterschiedlich sein.
Der Extrovertierte versteckt seine Unsicherheit eher hinter lauten
Reaktionen. Introvertierte ziehen sich zurtick. Sie suchen die Fehler vor
allem bei sich selbst und schaffen es irgendwann nicht mehr, auf andere
Menschen zuzugehen. Das ist ein Teufelskreis, denn je weniger positive
Kontakte wir haben, desto mehr verstérkt sich die Unsicherheit.
Dadurch bedingt leidet der Erfolg im Privaten und im Beruf, wir trauen
uns nichts mehr zu — obwohl wir doch so viele gute und wertvolle
Eigenschaften und Fahigkeiten besitzen. Doch wir fiirchten uns davor,

erneut Ablehnung zu erleben, und haben Angst vor dem Versagen.

Vﬂv\v SCHAU NACH INNEN
70" Schwiichen kennen und nutzen

e Nimm dir ein Blatt Papier und notier in zwei Spalten deine Stirken
und Schwiichen. Uberleg, ob es sich bei Letzteren wirklich um echte
Schwichen handelt. Gib dir Miihe, um mehr Stdrken als Schwdchen zu
finden. Hor nicht eher auf, bis die Liste der Stdrken linger ist als die der
Schwichen. Du findest mehr, als du dachtest, oder?

e Schau nun, welche der Schwdchen sich positiv nutzen lassen. Wenn du
als Intro beispielsweise meinst, zu schweigsam zu sein, versteckt sich
dahinter, dass du wahrscheinlich sehr gut zuhoren kannst. Es ist nur
eine vermeintliche Schwiche, die du in eine Stirke umwandeln kannst.

Hor deinen Mitmenschen zu, zeig dein Interesse.

SELBSTVERTRAUEN KANNST
DU LERNEN

Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl kann jeder Mensch nur aus

sich selbst heraus entwickeln. Was andere iiber dich denken, ist zwar
wichtig, aber eigentlich zweitrangig, weil es in erster Linie darum geht,
dass du dich selbst schatzt. Erst wenn du akzeptierst, dass du liebens-
wert bist, dass du etwas kannst, dass du wichtig bist, entwickelst du
Selbstwertgefiihl.

Jeder Mensch hat Starken und Schwichen. Bei einem selbstbewussten
Menschen sind die Schwichen ebenfalls vorhanden, doch er lasst sich
davon nicht beherrschen. Er setzt auf seine Starken und misst den

Schwichen einen geringeren Stellenwert zu.
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- pliicklich!

Introvertierte haben es nicht immer leicht in der Gesell-

schaft. Sie gelten pauschal als schiichtern und oft wird
ihnen vorgeworfen, sie sollten lustiger sein, sich auffal-
liger geben, mehr Werbung fiir sich machen — eben so
sein wie die Extrovertierten. Das aber funktioniert nicht!
Es sind zwei ganz unterschiedliche Typen, und beide
haben ihre Stdrken.

Hochste Zeit, die Vorziige der »leisen Weise« zu ent-
decken und vollstandig auszukosten! Als erfahrener
Coach fiihrt dich Anne Heintze dazu, deine Eigenart zu
lieben und das darin verborgene Potenzial zu nutzen.
Fir ein Leben im Sweet Spot, voller Kraft, die aus der
Ruhe und der Reflektiertheit kommt.
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