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TEMPERAMENT IM SCHNELLTEST

Wie ist es um |hr Temperament bestellt? Und wie um lhre Sensibilitat? Hier bekommen Sie

einen ersten Anhaltspunkt. Entscheiden Sie sich jeweils fir eine Antwort:

1. Auf einer Party stehe ich gerne
a) im Mittelpunkt des Treibens.
b) etwas abseits im ruhigen Gesprdch.

2. Wenn ich Fremde treffe,
a) fallt mir das Plaudern leicht.
b) komme ich schwer ins Gespréch.

3. Es ist fiir mich sehr entspannend
a) mit einer Gruppe von Freunden um die Héuser zu ziehen.

b) einen ruhigen Abend (mit Freunden oder ohne) zu verbringen.

4. Bei Gespréchen bin ich in erster Linie
a) jemand, der viel erzahlt.
b) jemand, der viel zuhért.

5. Wenn ich etwas sage,
a) schiefBe ich oft aus der Hifte.
b) denke ich vorher langer nach.

o o o o

o

6. Lérm und unangenehme Geriiche
a) setzen mir Gberdurchschnittlich zu.
b) berihren mich nicht mehr als andere.

7. Wenn in einer Gruppe schlechte Stimmung herrscht,
a) farbt das schnell auf mich ab.
b) beeintrachtigt mich das nicht besonders.

8. Wenn ich im Fernsehen einen brutalen Mord sehe,
a) durchzuckt es mich, als wére ich selbst das Opfer.
b) wihlt mich das nicht besonders auf.

o o

o

Auswertung: Wenn Sie von Frage eins bis finf mindestens dreimal Antwort »b« ge-

wahlt haben, neigen Sie wahrscheinlich zu introvertiertem Verhalten. Wenn Sie von
Frage sechs bis acht mindestens zweimal Antwort »a« angekreuzt haben, sind Sie

méglicherweise hochsensibel. Bitte nutzen Sie den ausfihrlichen Test ab Seite 79, um
diese erste Einschétzung zu priifen. Dann erfahren Sie, wie ausgeprégt Ihr Tempera-

ment ist — und welche Chancen und Risiken daraus erwachsen.
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DER GROSSE TEMPERAMENTS-TEST:
WIE INTROVERTIERT ODER HOCHSENSIBEL
SIND SIE¢

Dieser Test hilft Ihnen, sich selbst besser einzuschdtzen. Finden Sie heraus, wie intro-
vertiert und/oder hochsensibel Sie sind — und was Sie mit Ihren Qualitéten anfangen
kénnen.

Die folgenden dreiflig Aussagen beziehen sich auf Sie. Jedes Mal kénnen Sie lhre
maximale Zustimmung durch eine 5 ausdriicken, lhre maximale Ablehnung durch
eine 1. Am Ende addieren Sie die Punkte.

Der Ankreuzschlussel

1 = stimmt Gberhaupt nicht
2 = stimmt so gut wie nicht
3 = stimmt nur teils

4 = stimmt recht gut

5 = stimmt absolut

1. Oft maile ich lieber, als dass ich telefoniere. 1 2 3 45

2. Es fallt mir schwer, mit Fremden ins Gespréich zu kommen. 123 45

3. In groBBen Gruppen leidet meine Konzentration. 123 435

4. Smalltalk fallt mir schwer. 123 45
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5. Es braucht Zeit, bis ich einem Menschen vertrave.

6. Mein Freundeskreis ist eher klein.

7. Nach Trubel brauche ich meine Ruhe.

8. Ich rede eher leise und langsam als laut und bestimmt.

9. Privates teile ich ungern mit Arbeitskollegen.

10.
11.
12.
13.

14

15.
16.
17.
18.

19

Einzelgesprache liegen mir mehr als Gruppentalk.
Beim Arbeiten lasse ich mir ungern iber die Schulter schauen.
Ein Einzelbiro ziehe ich dem Grofiraum vor.

Lieber mache ich ein Ding grindlich als mehrere oberléchlich.

. Wenn ich erzdhle, dann eher realistisch als iibertrieben.

Dienstreisen und Team-Events schlauchen mich mehr als andere.

Manchmal kann ich die Gedanken anderer lesen.
Unerwartete Verénderungen stressen mich sehr.

Konlikte belasten mich und gehen mir lange nach.

. Wenn im Fernsehen Blut lieBt, schaue ich weg.
20.
21.

Ungerechtigkeiten gehen mir an die Nieren.

Fachliche Mangel ertrage ich bei Kollegen
leichter als menschliche.
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22. Ich nehme oft Kleinigkeiten wahr, die andere iibersehen. 123 45
23. Ein Sonnenaufgang oder schéne Musik kann mich beglicken. 1 2 3 4 5
24. Fehler nehme ich mir lange krumm und strebe nach Perfektion. 1 2 3 4 5
25. Schlechte Laune anderer tribt meine Stimmung. 123 435
26. Ich kann es nicht sehen, wenn jemand gemobbt wird. 123 435
27. Oft wei3 ich schon vorher, wer in der Firma bald kiindigt. 123 435
28. Ich kann friher als andere absehen, ob zwei ein Paarwerden. 1 2 3 4 5
29. Laute Gerdusche und extreme Geriiche belasten mich

ungewdhnlich stark. 123 45
30. Eigentlich bin ich sanft, aber unter Druck fahre ich

auch mal aus der Haut. 123 45

Bitte z&hlen Sie lhre Punkte in Zehner-Schritten zusammen und tragen Sie sie hier ein:
Fragen Punktezahl

1-15: Introversion/Extraversion

16-30: Hochsensibilitat/Unempfindlichkeit

Gesamt-Punktzahl:

AUSWERTUNG 1 (VON 1 BIS 15): SIND SIE INTROVERTIERT?2

Bis 37 Punkte: Offenbar sind Sie ein Mensch, der zur Extraversion neigt. Wenn viele
Reize auf Sie einstrémen, fiihlen Sie sich wohl wie ein Fisch im Wasser — weshalb Sie
solche Situationen suchen: Sie veranstalten Partys, m3gen Dienstreisen und schatzen
Kongresse. Die Gegenwart anderer Menschen schenkt lhnen Energie. Sie mdgen
Risiken und Bewegung, das Bihnenbild lhres Lebens darf sich veréndern, gerne rasch
und spontan. Je mehr um Sie herum passiert, desto mehr strahlen Sie. lhre Meinung
bilden Sie schnell, wechseln sie aber auch héufig. Introvertiertes Verhalten gehért
auch zu lhrem Repertoire, ist aber die Ausnahme.

Grofite Chancen: Sie gehen auf Menschen zu und kénnen sie rasch fir sich ge-
winnen. Wenn Sie reden, inden Sie oft spontan die richtigen Worte. So gelingt es
lhnen, Sympathien zu erobern und Kompetenz zu vermitteln. lhre Auftritte in und vor
Gruppen hinferlassen Eindruck. Ihr Netzwerk ist gro3, bei nahezu jeder Frage wissen
Sie, wen Sie anrufen kénnen. Sie handeln schnell und entscheiden mutig.

GroéBte Risiken: Es besteht die Gefahr, dass Sie Quantitét iiber Qualitét stellen: viele
Freunde haben, aber keine richtigen; viele Themen verfolgen, aber keines vertiefen;
und vor lauter Reden das Zuhéren und das analytische Denken vernachléssigen. Sie
sind verlockt, zu sehr auf den Applaus der anderen zu schielen und zu wenig auf lhre
innere Stimme zu héren. Bei einem Punktwert von unter 30 besteht die Gefahr, dass
Sie als oberflachlich, woméglich als Schwétzer wahrgenommen werden.

38-45 Punkte: Wiirde man die Menschen um Sie herum fragen, ob Sie introvertiert
oder extrovertiert sind, wdren sich alle darin einig, dass sie sich uneinig sind: Die
einen erleben Sie offensiv, die anderen zuriickhaltend. Offenbar gelingt es lhnen,
beide Temperamente zu leben.




Vielleicht sind Sie jemand, der nachmittags ein Buch im stillen Kémmerlein liest und
ein Thema vertieft — und sich ein paar Stunden spdter bei einem Empfang daran
erfreut, mit anderen Gésten zu plaudern. Was Sie bevorzugen, kann von lhrer Stim-
mung abhéngen und von der Situation.

Grofite Chancen: Sie gleichen einer Amphibie, weil Sie sich in zwei Elementen
nahezu gleich sicher bewegen: in lhrer Innenwelt, aus der Sie tiefe Gedanken ziehen
- und in der AuBenwelt, in der Sie Kontakte schlieBen und (meist) sicher auftreten.
Diese Bandbreite im Temperament préadestiniert Sie fir Herausforderungen, die eine
gesunde Mischung aus Reflexion und Présentation verlangen, zum Beispiel fir Projekt-
leitungen und andere Fishrungsaufgaben.

Grofite Risiken: Es besteht die Gefahr, dass Sie zwischen beiden Temperamenten ver-
hungern: Dann fehlt es lhnen am (ganzen) Tiefgang des Introvertierten, aber auch an
der (ganzen) Leichtigkeit des Extrovertierten. Dann laufen Sie Gefahr, ins Mittelmaf3
zu driften — zumal die Angehérigen beider Temperamente mit lhnen fremdeln kénnen,
weil Sie sich so schlecht zuordnen lassen.

Ab 46 Punkte: Eine Winschelrute, die innere Schatze aufspirt, wiirde bei lhnen
ganz sicher reagieren! Sie sind introvertiert und geniefBen es, mit sich allein oder
unter wenigen Menschen zu sein. lhr Innenleben ist so reich, dass Sie fir Ihr Glick
nur wenige &ufBere Impulse brauchen. Daraus beziehen Sie Energie und gute Ge-
danken. Sie sinnieren, reflektieren, gehen in sich. lhr Gedankenradio sendet rund um
die Uhr ein spannendes Programm. Gerne teilen Sie lhre Erkenntnisse mit Vertrauten
und spinnen sie gemeinsam weiter. Am wohlsten fishlen Sie sich in Situationen, die
Sie selbst steuern kdnnen und die Ihnen vertraut sind, deshalb haben Sie ausgepragte
Gewohnheiten. Spontane Verdnderungen bereiten lhnen Unbehagen.
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Grofite Chance: Sie strahlen Ruhe und Unabhéngigkeit aus. Als Zuhérer schenken Sie
grofBe Aufmerksamkeit und bringen Menschen zum Sprechen. Dabei beweisen Sie
Einfihlungsvermdgen und bekommen wichtige Informationen, die denen entgehen,
die immer selbst das grofie Wort schwingen. Zwei Pfunde, mit denen Sie wuchern
kénnten (aber es nicht tun, dam Sie nicht zum Wuchern neigen), sind Substanz und
Verl@sslichkeit: Sie befassen sich mit wenigen Themen, verstehen aber mehr davon als
andere. Die Schatzkiste lhrer Gedanken und Reflexionen ist reich gefiillt. Und wenn
die Zahl lhrer Freunde kleiner als bei anderen ist, so steht dem eine gréBere Loyalitat
und engere Bindung gegeniiber. Was Sie anfangen, verfolgen Sie beharrlich. Was
Sie heute zusagen, gilt auch noch ibermorgen. Und lieber versprechen Sie zu wenig,
als sich zu weit aus dem Fenster zu lehnen.

Grofte Risiken: Es besteht die Gefahr, dass Sie von anderen unterschétzt und Gber-
hért werden — auch deshalb, weil Sie dazu neigen kénnen, leise und monoton zu
sprechen. Vielleicht gehen Sie Kontakten aus dem Weg, stellen lhr Licht unter den
Scheffel und setzen Ideen nicht schnell genug um. Dahinter kann die Angst stecken,
Fehler zu begehen oder sich zu blamieren. Und da Sie Konlikte vermeiden, schlucken
Sie manchmal Kréten, die lhnen nicht guttun.

AUSWERTUNG 2 (VON 16 BIS 30): SIND SIE HOCHSENSIBEL?

Bis 37 Punkte: Offenbar ist lhre Haut dick genug, die meisten schwécheren Reize
abprallen zu lassen. Insgesamt sind Sie eher unempfindlich. Kritik nehmen Sie nicht
persdnlich. Mit Konflikten kénnen Sie leben, mit Ldrm und Menschenmengen umge-
hen. Und was die Stimmungen und Gefiihle lhrer Mitmenschen angeht, so sind Sie oft
darauf angewiesen, dass diese dariber sprechen — denn von alleine spiiren Sie nicht,
was unter der Oberfléche passiert.




GroBte Chance: lhre seelische Robustheit versetzt Sie in die Lage, souverdn durch
schwierige Situationen zu kommen. Wenn Sie Filhrungskraft sind, kénnen Sie damit
umgehen, Mitarbeiter rigen oder entlassen zu missen. Wenn Sie im Vertrieb arbei-
ten, verdirbt lhnen die Absage eines Kunden nicht den Tag. Und auch beim Flirten
haut Sie ein Korb nicht um. Deshalb gehen Sie Risiken ein und handeln beherzt. Mit
Trubel, Menschenmengen und Stress kénnen Sie in der Regel gut umgehen, ebenso
mit Termindruck.

Grofite Risiken: Sie laufen Gefahr, den Funkkontakt zum eigenen Herzen zu verlieren:
Gehen Sie sensibel genug mit lhren eigenen Gefilhlen um2 Spiiren Sie wirklich noch,
wo lhre eigenen Grenzen liegen2 Ubertreiben Sie es nicht mit der Zahl Ihrer Termine2
Wer auf den ersten Blick besonders robust erscheint, ist auf den zweiten Blick oft ein
Burnout-Anwarter. Ebenso kann es lhnen passieren, dass Sie andere Menschen ver-
letzen, weil Sie sich zu wenig in sie einfihlen. Feine Signale kdnnen lhnen entgehen,
deshalb werden Sie oft von Entwicklungen Gberrascht.

38-45 Punkte: Vielleicht nimmt das Gras lhrer Seele nicht jeden Windhauch wahr, aber

es biegt sich schneller als bei anderen: Sie sind sensibel, wenn auch nicht hochsensibel.

Sie haben ein Gespiir dafiir, was in anderen vorgeht. Sie schétzen es, wenn Harmonie
herrscht und tragen auch dazu bei. Und GuBBere Reize, zum Beispiel Larm oder extreme
Geriiche, kénnen Sie irritieren — aber bringen Sie nicht véllig aus dem Tritt.

GréBte Chancen: Auf der einen Seite bringen Sie eine gewisse Robustheit mit, auf
der anderen Seite eine gewisse Sensibilitat. An den meisten Tagen behalten Sie einen
klaren Kopf, auch wenn viele Reize auf Sie einprasseln, so bei Dienstreisen oder in
einer Gruppe fremder Menschen. Gleichzeitig ist Ihre Wahrnehmung fein genug,
dass Sie lhre eigenen Bedirfnisse im Blick behalten und einschdtzen kénnen, wie es
in anderen Menschen aussieht.

Grofite Risiken: Sie laufen Gefahr, Ihre Robustheit zu iberschatzen — gerade dann,
wenn Sie sich unfer weniger sensiblen Menschen bewegen und ihre MaBstébe
Ubernehmen. Laute Events, Termindruck und kritische Gespréiche kénnen lhnen mehr
zusetzen, als Sie es wahrhaben wollen. Das mag der Grund sein, warum Sie sich
gelegentlich einen seelischen Panzer zulegen. Der schitzt Sie zwar, hindert Sie aber
dran, feine Schwingungen noch wahrzunehmen. Dann leiden lhr Gespiir und lhre
Erlebnistiefe.

Ab 46 Punkte: Sie sind hochsensibel, wie 15 bis 20 Prozent aller Menschen.26 Des-
halb verfiigen Sie iber die Qualitéten eines Wetterfrosches und nehmen wahr, was in
der Luft liegt. Zum Beispiel merken Sie, wenn sich ein Streit zwischen zwei Kollegin-
nen anbahnt. Oder Sie ahnen schon, dass |hr bester Freund sich die falsche Partnerin
ausgesucht hat. Oder Sie spiren heute, in welche Richtung der Markt sich morgen
dreht. lhre Intuition ist oft ein verlasslicher Kompass. Wenn Sie andere Menschen
leiden sehen, und sei es nur im Film, leiden Sie mit. Stimmungen springen schnell auf
Sie Uber. Reize nehmen Sie intensiver als andere wahr, zum Beispiel kénnen Sie férm-
lich erschlagen werden von Larm, Geriichen und dem Stimmengewirr einer Party. Sie
sehen Kleinigkeiten, die sonst keiner sieht (etwa ein Stirnrunzeln lhres Gesprachspart-
ners, das auf Kopfschmerz hindeutet), manchmal speichern Sie solche Erinnerungen
mit der Prézision einer Filmaufnahme und kénnen sie spéter wieder abrufen.

Gut méglich, dass die Trénen bei lhnen leichter als bei anderen lieBen, vor Freude
wie vor Schmerz. Gerne leben Sie lhren eigenen Rhythmus, statt sich GuBBerem
Zeitdruck zu unterwerfen. Wahrscheinlich sind Sie introvertiert, wie 70 Prozent der
Hochsensiblen — aber nicht unbedingt.

Gréfte Chance: lhre hohe Sensibilitat ist ein Lotse, der Sie in ein auBergewdhnlich
stimmiges und gefihlsreiches Leben fishren kann. Sie spiren genau, was gut fir Sie
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ist und was lhnen schadet. Wenn Sie einen neuen Arbeitsplatz, einen Lebenspartner
oder eine Wohnung wahlen, liegen Sie erstaunlich oft richtig. Uberhaupt haben Sie
ein gutes Handchen dafir, sich ein inspirierendes Umfeld zu schaffen. Ihre Freunde
sind oft Seelenverwandte. Sie kdnnen tief und sinnlich genieBen: ein Gemélde oder
ein Musikstick, ein Gourmet-Meni oder einen Waldspaziergang. Als Gespréchs-
partner sind Sie sehr begehrt, da Sie auf andere eingehen, ihre Gefihle wahrnehmen
und oft die richtigen, weil einfihlsamen Worte und Gesten finden. lhre ausgepréagte
Intuition geht oft mit bemerkenswerter Kreativitét einher, deshalb &ffnen sich lhnen
Denkréume, die anderen verschlossen bleiben. Im Beruf haben Sie eine fantastische
Spirnase, heute schon einen Kurs einzuschlagen, der morgen gefragt sein wird. Sie
blihen auf, wenn Sie andere Menschen unterstiitzen oder beraten und nach lhren
persdnlichen Werten handeln kénnen.

Grofdte Risiken: lhre hohe Sensibilitat sorgt dafiir, dass Sie oft mehr Reize aufnehmen,
als Sie verarbeiten kénnen. Wenn Sie unter Druck stehen, zu Multitasking gezwungen
sind oder sich in Menschenmengen konzentrieren sollen (so bei Partys, Kongressen
oder im Groraumbiiro), kann es passieren, dass Ihr Gedankenfaden abreifit. Dann
scheint Ihr Kopf, weil er allzu voll ist, plétzlich leer. Und Sie brauchen Zeit und Ab-
stand, um sich zu erholen.

Im Kontakten kénnen Sie dazu neigen, sich selbst zu verlieren. Weil Sie genau spiren,
was der andere will, fihlen Sie sich veranlasst, ihm genau das auch zu geben - ohne
Riicksicht auf Ihre eigenen Bedirfnisse. Dann sagen Sie Ja, obwohl Sie Nein sagen
wollen. Dann missachten Sie lhre eigenen Grenzen (siehe auch ab Seite 282).

Die Goldwaage, auf die Sie fremde Worte legen, funktioniert manchmal allzu fein.
Ebenso kann lhre exakte Wahrnehmung dafiir sorgen, dass Sie vor lauter BGumen den
Wald nicht mehr sehen und sich mit Entscheidungen schwertun.
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DAS ANTI-SCHWATZER-TRAINING

Bitte ordnen Sie die Angriffe den einzelnen Aussagen zu und formulieren Sie
Antworten, die sich an den Schwétzer-Bremsen des Kapitels orientieren — und in
Inhalt und Wortwahl zu lhnen passen:

1. »Allerdings! Ich gehdre ja zu den Menschen, die gelegentlich mal eine Idee
haben und sich nicht nur auf fremder Kreativitét ausruhen. Deshalb habe ich
mehrere Ansdtze im KopF.«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

2. »Wenn meine Ideen so naiv wéren wie deine Fragen, kénnte man sie in der
Pfeife rauchen!«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

3. »Du verlangst gerade, dass ich die ganze Arbeit allein mache!
Ich soll recherchieren, bis ich vor Miidigkeit umfalle, mit vollem Risiko entscheiden
und bin die Dumme, wenn etwas nicht klappt.«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

4. »lhr Manner habt doch gar kein Interesse am vielen Reden.
Ihr wollt nur Arbeit abwélzen und die FiBe hochlegen. So ist dasl«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:




5. »lch habe doch ...« — »Was hast du2 Mich eingespannt, sonst nichts.«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

6. »Jetzt reicht’s aber! Ich spreche hier Gber ein grundsatzliches Problem, namlich
dass du immer die Arbeit auf mich abwdlzt. Und du kommst mir mit der Nebensache,
dass du schon mal zwei, drei Folien présentiert hast.«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

7. »Erfahrung2 Darum geht es dir doch gar nicht! Du willst dem jungen Schreiber
einen Gefallen tun. Ich weif} doch, dass er mit dir im Kegelverein ist und du sein Lieb-
lingsbetreuer bist.«

Angriffs-Methode: Meine Antwort:

Lésungsvorschléage

1. = Indirekter Angriff
Antwort-Vorschlag: »Bitte sei konkret: Wer ruht sich nach deiner Meinung auf fremder
Kreativitat aus und hat nie eine ldee2«

2. = Direkter Angriff

Antwort-Vorschlag: »Das ist natiirlich interessant, was du so alles in deine Pfeife
stopfst. Ich schlage vor, dass wir unser Gespréch rauchfrei fihren — dariber, mit
welcher Strategie wir an das Projekt herangehen.«
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3. = Verzerrungs-Falle

Antwort-Vorschlag: »lch habe dich nach Ideen fir das Projekt gefragt — und nichts
von dem gefordert, was du gerade aufgezahlt hast. Lass uns wieder Gber die Fakten
sprechen.«

4. = Sippenhaft
Antwort-Vorschlag: »Die einen Manner wollen reden, die anderen nicht. Vor dir sitzt
gerade einer, der besprechen méchte: Wie bringen wie unser Projekt auf den Weg?

5. = Unterbrecher-Methode

Antwort-Vorschlag: Holt sich das Wort zuriick, fihrt seinen Satz zu Ende und sagt
dann: »Vorschlag: Ich interessiere mich fir deine Meinung — und du dich fir meine.
Deshalb méchte ich mich mit dir darauf einigen, dass wir einander aussprechen
lassen. Einverstanden®«

6. = Pedanterie-Vorwurf

Antwort-Vorschlag: »lch habe gerade von einer einwéchigen Arbeit gesprochen,
etwa dem halben Zeitaufwand unseres letzten Projektes. Aus welchen Griinden siehst
du darin eine sNebensache<2«

7. = Befangenheits-Unterstellung

Antwort-Vorschlag: »Welcher Gedankenleser hat dir das gelistert? Jedenfalls irrt er:
Ich schlage die Schreiber GmbH vor, weil sie sich aus meiner Sicht am besten fiir
einen solchen Probelauf eignet. Gibt es sachliche Griinde, die gegen meinen Vor-
schlag sprechen2«




, Tu nichts mehr nur fiir deinen Lebenslauf,
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