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& Psychologischer Selbstreflexionstest
Welche innere Starke tragst du, die du selbst gerade nicht siehst?
Einleitung

Manchmal halten wir uns selbst fliir schwach, obwohl wir gerade unglaublich viel leisten.

Wir sehen nur unsere Mudigkeit.

Unsere Zweifel.

Unsere Angste.

Die Dinge, die gerade nicht funktionieren.

Und dabei Ubersehen wir etwas ganz Entscheidendes:

Vielleicht zeigt sich deine Starke gerade nicht darin, dass du alles im Griff hast.

Vielleicht zeigt sie sich darin, dass du trotz allem weitermachst.

Vielleicht darin, dass du immer wieder aufstehst.

Vielleicht darin, dass du inzwischen Grenzen setzt.

Oder darin, dass du Dinge fuhlst und wahrnimmst, die andere Uberhaupt nicht bemerken.
Dieser Selbstreflexionstest mdchte dir genau diese Seite zeigen.

Nicht deine Schwachen.
Nicht deine Fehler.
Nicht das, woran du noch arbeiten musst.

Sondern eine innere Ressource, die bereits in dir vorhanden ist.
V= So funktioniert der Test
Lies jede Frage in Ruhe.
Wahle jeweils A, B, C oder D.
Wichtig:
Nimm madglichst spontan die Antwort, die dir am nachsten kommt.
Nicht die Antwort, von der du denkst, dass sie ,starker™ klingt.
Es gibt hier keine richtige oder falsche Antwort.
Notiere dir am Ende, wie oft du A, B, C und D gewahlt hast.

Die Aufldsung kommt separat.

1. Wenn plétzlich etwas in deinem Leben aus dem Gleichgewicht gerat ...



A) Ich versuche erst einmal, ruhig zu bleiben und mich zu sammeln.

B) Ich spire sehr genau, was diese Situation emotional mit mir macht.

C) Ich Uberlege, wie ich mich auf die neue Situation einstellen kann.

D) Ich frage mich, ob ich diese Situation GUberhaupt noch weiter mittragen méchte.

2. Wenn dich jemand enttauscht ...

A) Es tut weh, aber irgendwann finde ich wieder Halt.

B) Ich denke lange dariber nach, warum mich das so stark getroffen hat.

C) Ich versuche, etwas daraus zu lernen und meinen Umgang damit zu verandern.
D) Wenn es immer wieder passiert, ziehe ich irgendwann eine klare Grenze.

3. Du hast eine sehr schwierige Phase hinter dir. Was beschreibt dich am ehesten?

A) Ich habe weitergemacht, obwohl es zeitweise unglaublich schwer war.
B) Ich habe dadurch viel iber mich und meine Geflihle gelernt.

C) Ich bin heute nicht mehr derselbe Mensch wie vorher.

D) Ich weil3 inzwischen viel besser, was ich nicht mehr akzeptieren méchte.

4. Wenn du merkst, dass jemand in deiner Nahe schlechte Stimmung hat ...

A) Ich versuche, mich davon nicht vollig mitreiBen zu lassen.

B) Ich spire meistens sehr schnell, dass etwas nicht stimmt.

C) Ich passe mich der Situation an und versuche, damit umzugehen.

D) Wenn mir die Stimmung dauerhaft nicht guttut, gehe ich auf Abstand.

5. Wenn du Angst vor einer Entscheidung hast ...

A) Ich versuche, trotzdem einen klaren Kopf zu behalten.

B) Ich frage mich, was genau hinter meiner Angst steckt.

C) Ich gebe mir Zeit und finde Schritt fir Schritt heraus, was flr mich funktioniert.
D) Ich Uberlege, welche Entscheidung langfristig besser flir meine Grenzen ware.

6. Was passiert, wenn etwas nicht so [auft, wie du es geplant hast?

A) Ich versuche, nicht sofort aufzugeben.

B) Ich frage mich, warum mich die Veranderung gerade so beschaftigt.
C) Ich suche nach einem anderen Weg.

D) Ich priufe, ob mein urspringlicher Plan Gberhaupt noch zu mir passt.

7. In einer Beziehung entsteht ein Konflikt. Was ist dein erster Impuls?

A) Ich mdchte die Situation mdglichst ruhig halten.
B) Ich mdchte verstehen, was emotional wirklich dahintersteckt.



C) Ich suche nach einer Méglichkeit, wie wir kinftig anders damit umgehen kénnen.
D) Ich achte darauf, dass meine eigenen Grenzen dabei nicht untergehen.

8. Wenn du dich Uberfordert fuhlst ...

A) Ich versuche, mich wieder zu stabilisieren und weiterzumachen.

B) Ich ziehe mich zurlick und spure erst einmal, was gerade in mir passiert.

C) Ich Uberlege, was ich verandern oder anders organisieren kann.

D) Ich beginne zu prifen, was ich eigentlich nicht mehr leisten oder tragen muss.

9. Was fallt dir am schwersten?

A) Zu akzeptieren, dass ich nicht alles kontrollieren kann.

B) Meine eigenen Geflihle nicht zu hinterfragen.

C) Stillzustehen, wenn ich eigentlich etwas verandern mdchte.

D) Menschen loszulassen, obwohl ich weil3, dass mir die Verbindung nicht guttut.

10. Wenn du zurtckblickst auf schwierige Zeiten ...

A) denke ich manchmal: ,Ich weiB3 selbst nicht, wie ich das geschafft habe.™
B) erkenne ich heute Dinge, die ich damals Uberhaupt nicht verstanden habe.
C) sehe ich, wie sehr ich mich dadurch verandert habe.

D) weiB ich heute viel genauer, wo meine Grenzen liegen.

11. Jemand bittet dich um Hilfe, obwohl du selbst gerade wenig Kraft hast.

A) Ich versuche trotzdem, irgendwie da zu sein.

B) Ich spilre sofort, wie sehr mich die Situation emotional beschaftigt.

C) Ich Uberlege, was ich realistisch leisten kann.

D) Ich sage auch einmal Nein, wenn ich merke, dass es zu viel fir mich ist.

12. Wenn du nur einen Satz Uber deine momentane Lebensphase wahlen misstest:

A) ,Ich halte mehr aus, als ich manchmal selbst glaube.™

B) ,Ich entdecke gerade sehr viel iber mich."

C) ,Ich bin dabei, mein Leben neu auszurichten.”

D) ,Ich lerne endlich, mich selbst genauso ernst zu nehmen wie andere.™

Deine Auswertung

Zahle jetzt deine Antworten:

A =
B =



C
D

Die Antwort, die du am haufigsten gewahlt hast, zeigt dir deine derzeit besonders
ausgepragte innere Starke.

Bei Gleichstand darfst du beide Aufldsungen lesen.
Und denk daran:

Dieser Test ist kein diagnostischer psychologischer Test. Er dient der Selbstreflexion und soll
dir einen neuen Blick auf deine eigenen Ressourcen geben.

Auflosung

§) Uberwiegend A - Deine innere Starke: STANDHAFTIGKEIT

Du unterschatzt mdéglicherweise, wie viel du tatsachlich aushalten kannst.
Du bist vielleicht gerade mude.

Vielleicht zweifelst du.

Vielleicht hast du sogar das Geflihl, nicht mehr weiterzukdénnen.

Und trotzdem bist du noch da.

Deine Starke liegt darin, dass du in schwierigen Situationen hdaufig einen inneren Halt
findest, selbst wenn du ihn selbst gar nicht bewusst wahrnimmest.

Du musst nicht immer stark aussehen.
Du musst auch nicht alles alleine schaffen.
Standhaftigkeit bedeutet nicht, niemals zusammenzubrechen.

Sie bedeutet, immer wieder einen Weg zurlck zu dir zu finden.
~#" Was du vielleicht gerade nicht siehst:

Du glaubst mdglicherweise, dass du schwach geworden bist, weil du erschépft bist.
Aber vielleicht bist du nicht schwach.

Vielleicht bist du einfach mide davon, standig stark sein zu mussen.



Deine nachste Aufgabe ist deshalb nicht, noch mehr auszuhalten.

Sondern zu lernen, wann du dich ausruhen darfst.

&_ Uberwiegend B - Deine innere Starke: EMOTIONALE WAHRNEHMUNG

Du besitzt eine starke innere Wahrnehmung.

Du bemerkst Stimmungen.

Veranderungen.

Zwischentdne.

Deine eigenen emotionalen Reaktionen.

Und haufig auch Dinge, die andere Menschen gar nicht aussprechen.
Vielleicht empfindest du genau diese Sensibilitat manchmal als Belastung.

Doch sie kann eine groBe Ressource sein.
-~ Was du vielleicht gerade nicht siehst:

Du musst nicht jedes Geflihl, das du wahrnimmst, sofort l6sen.

Und du musst auch nicht jede Stimmung anderer Menschen Ubernehmen.
Deine Starke besteht darin, wahrzunehmen.

Deine Aufgabe besteht darin, zu unterscheiden:

~Was gehdrt zu mir - und was gehoért zum anderen?"

Wenn du das lernst, wird aus Sensibilitat immer mehr Klarheit.

VW Uberwiegend C - Deine innere Starke: ANPASSUNGS- & REGENERATIONSFAHIGKEIT

Du kannst dich verandern.

Und wahrscheinlich hast du das schon viel 6fter getan, als dir bewusst ist.
Wenn etwas nicht mehr funktioniert, suchst du irgendwann einen anderen Weg.
Vielleicht nicht sofort.

Vielleicht brauchst du zuerst Zeit.

Aber du kannst dich neu ausrichten.

Das ist eine enorme Starke.

~{" Was du vielleicht gerade nicht siehst:



Du denkst mdglicherweise:
»Ich bin wieder ganz am Anfang."
Dabei stimmt das oft gar nicht.

Du gehst vielleicht durch eine neue Situation — aber du gehst mit Erfahrungen,
Erkenntnissen und Fahigkeiten hinein, die du friher noch nicht hattest.

Du fangst nicht wieder bei null an.

Du entwickelst dich weiter.

) Uberwiegend D - Deine innere Stérke: GRENZEN & SELBSTSCHUTZ

Deine Starke wachst gerade besonders dort, wo du beginnst, dich selbst ernst zu nehmen.
Vielleicht hast du lange sehr viel ausgehalten.
Vielleicht hast du immer wieder Verstandnis gehabt.

Vielleicht hast du Menschen Chancen gegeben, obwohl du selbst dabei immer kleiner
geworden bist.

Doch irgendetwas in dir sagt inzwischen:
,Bis hierhin — und nicht weiter."
Das ist keine Kalte.

Das ist Selbstachtung.
~#{" Was du vielleicht gerade nicht siehst:

Du denkst mdglicherweise, dass du egoistisch bist, wenn du Nein sagst.
Aber ein Nein kann gesund sein.

Du musst nicht jeden retten.

Du musst nicht jede Beziehung erhalten.

Du musst nicht jedem Menschen Zugang zu deiner Energie geben.

Eine Grenze zerstort nicht automatisch eine Verbindung.

Manchmal zeigt eine Grenze erst, ob eine Verbindung Gberhaupt gesund getragen werden
kann.

Und wenn du einen Gleichstand hast ...

Dann ist das ebenfalls interessant.



Denn deine innere Starke besteht moglicherweise gerade aus mehreren Ressourcen
gleichzeitig.

Vielleicht lernst du momentan gleichzeitig:

€ standhaft zu bleiben

»__ dich selbst besser wahrzunehmen
W dich zu veréndern

#% deine Grenzen zu schiitzen

Und genau daraus entsteht etwas sehr Wertvolles:
innere Stabilitat.

Nicht die Stabilitat eines Menschen, bei dem immer alles funktioniert.

Sondern die Stabilitat eines Menschen, der weiB:

~Was auch kommt - ich kann lernen, damit umzugehen, ohne mich selbst zu verlieren." @
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