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TEST

Sensible Menschen
erleben sich sel-
ber als attraktiver,
unsensible fiih-
len sich eher unsi-
cher. Sensibilitdt,
in diesem Test aus-
gedriickt im so-
genannten S-Wert,
scheint sich aus-
zuzahlen.

FOTO: PRISMA

WIE HOGH IST
IHR <S-WERT>?

Korperkontaktiibungen gehoren heute fast
selbstverstindlich zu jeder psycholpglschen
Gruppenveranstaltung. Biicher, dlga 1hren
Leserinnen und Lesern bessere Fertigkeiten
in Liebe, Sexualitiat und Kérpersprache ver-
sprechen, sind kaum zu zidhlen. .Fltness- und
Korperbewusstsein haben Konjpnktur. Der
franzosische Philosoph Paul Valéry hat dlgse
moderne Zeitstromung bissig kommentiert
als «Kult der Lebensmaschine, Ketzerei
am Ende der Zeiten». Darin schwingt ein
Unbehagen mit, es gehe_uns offenbar zu
gut, so dass wir uns im Ubermass mit uns
selbst beschiiftigen konnten. Man kann der
Erscheinung aber auch positive Seiten ab-
gewinnen. Menschen, die ein gutes Kprper-
gefiihl haben und sich selber mogen, finden
auch besseren Kontakt zu anderen.

Diese Erfahrung kann jeder Mensch bei sich
selber machen. Zwei Psychologen haben

sie vor einigen Jahren in einer Studie
auch wissenschaftlich erhiirtet. Bernhard
Strauss und Hertha Appelt von der Uni-
versitit Hamburg befragten einige hundert
Studentinnen und Studenten, Hausfrauen
und Berufstitige iiber Kérperempfindung,
Selbstvertrauen, Kontaktverhalten und me-
dizinische Befunde. Dabei zeigte sich ein
deutlicher Zusammenhang: Wer sich als at-
traktiv empfindet, hat auch Selbstvertrauen
und findet leichter Zugang zu anderen Men-
schen.

Weshalb dies so ist, lisst die Untersuchung
offen. Ein Mensch mag selbstbewusst auf-
treten, weil er attraktiv ist. Oder er kann es
sich gestatten, sich als attraktiv zu erleben,
weil er selbstbewusst ist. Es ist anzunehmen,
dass beide Vorgiinge zusammenwirken, beim
einen Menschen mehr der eine, beim ande-
ren eher der andere. BITTE UMBLATTERN
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TEST

Die Hamburger Studie diente vor allem
dazu, einen psychologischen Fragebogen
tiber das Korpergefiihl auszuarbeiten. Von
diesem Fragebogen sind die nachstehenden
Fragen abgeleitet. Unser Test erhebt keinen
Anspruch auf wissenschaftliche Exaktheit.
Einsichten wird er Ihnen aber trotzdem ver-
mitteln - falls Sie die Fragen beantworten,
bevor Sie bis zu den Erklirungen weiter-
lesen.

Beantworten Sie zunichst die nebenstehen-
den Aussagen moglichst spontan, ohne lange
nachzudenken, mit «Ja» oder «Nein». Kon-
nen Sie sich nicht eindeutig entscheiden,
kreuzen Sie die Antwort an, die mehr zutrifft
als die andere. (Falls mehrere Personen den
Test machen mochten, fotokopieren Sie ein-
fach diese Fragen.)

Wie auch immer: Sensibilitit scheint sich zu
lohnen. Deshalb sind bei diesem Test vor
allem der S-Wert und seine Verhiltnisse zu
den anderen Werten interessant. Der S-Wert
driickt aus, wie sensibel Ihr Korpergefiihl
entwickelt ist. Der U-Wert ist ein Mass fiir
Gefiihle der Unsicherheit und des Missemp-
findens, der A-Wert fir Gefiihle der Attrak-
tivitdt und Selbstsicherheit.

Tests, die wissenschaftliche Exaktheit bean-
spruchen, arbeiten mit sogenannten Skalen.
Sie sind aufgrund von Interviews mit Tau-
senden von Versuchspersonen geeicht. Ab-
weichungen von den « Normalwerten» sagen
dann etwas iiber besondere Eigenschaften
der Personlichkeit aus. Einen solchen Auf-
wand konnen und wollen wir hier nicht trei-
ben. Wir legen einfach bei 5 Punkten eine
Messlatte und beriicksichtigen nur, was
diesen Wert erreicht oder tibertrifft.

Die Skala der Korpergefiihle umfasst die viel-
filtigsten Empfindungen: vom Kribbeln in
den Fingerspitzen bis zu Idealvorstellungen
dariiber, wie man gerne aussehen mochte,
von Schmerz- und Krankheitsfurcht bis zum
mehr oder weniger erfreuten Blick in den
Spiegel. Diese Vielfalt ist nicht leicht in Be-
griffe zu fassen.

Fiirs erste lassen sich die Korpergefiihle grob
in zwei Kategorien einteilen: in positive und
in negative. Sie sind Spiegel der Persdnlich-
keit. Wer sich selber als attraktiv erlebt, wird
auch sonst Uiber ein gutes Mass an Selbstver-
trauen verfiigen. Umgekehrt spiegeln korper-
liche Missempfindungen eine Unsicherheit
in verschiedenen Lebensbereichen und
Hemmungen im Kontakt mit anderen Men-
schen.

Dieses holzschnittartige Bild ist nach den
Untersuchungen von Strauss und Appelt
aber noch in einigen wichtigen Details zu
retuschieren. Es gibt nimlich einen dritten
Faktor, der an sich weder positiv noch nega-
tiv ist: die Sensibilitidt. Eine typische Aus-
sage dafiir: «Mir ist wichtig, wie ich aus-
sehe.» Wer so empfindet, den kénnen Blicke
in den Spiegel wahren Wechselbiddern des
Geflihls aussetzen - je nachdem, ob das

N SN Ol A WO -

10
11
12
13
14
| i
16

17
18

19

Ich kann mich auf meinen Korper verlassen.
[ Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Wenn mich etwas beunruhigt, greift es stark auf meinen
Korper iiber.
[0 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich weiss, wie meine Korpersignale auf andere Menschen
wirken.

[ Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Ich kleide mich am liebsten unauffillig - eher um meinen
Korper zu verbergen, als um ihn zu zeigen.

[0 Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Die Vorstellung, andere sehen mich nackt, bereitet mir
Unbehagen.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht
Ich schaue haufig in den Spiegel.

[ Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Ich bin mit meinem Aussehen, meiner Figur, meinem
Gewicht und meiner Grosse alles in allem eher zufrieden
als unzufrieden.

[0 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Mein Ausseres hat mich schon daran gehindert, mit ande-
ren in Kontakt zu kommen.
[0 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich reagiere stark auf die korperliche Ausstrahlung von
anderen Menschen.
O Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Ich wiinsche mir einen anderen Korper.
(] Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Viele Leute machen zuviel Aufhebens um ihren Korper.
[0 Ja, stimmt [] Nein, stimmt nicht

Ich mochte genau wissen, was in meinem Korper vorgeht.
O Ja, stimmt [0 Nein, stimmt nicht

Ich weiss oft nicht, wo ich mit den Hianden hin soll.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Wenn ich nicht gut aussehe, fiihle ich mich unwohl.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich bin attraktiv.
O Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Ich kann mir nur schwer vorstellen, dass andere mich
anziehend finden.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich beriihre mich oft sehr liebevoll.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich meide sportliche Betiitigungen, die mit schnellen
Bewegungen verbunden sind (Skifahren, ins Wasser sprin-
gen), aus Angst, ich konnte mich verletzen.

0 Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Dqsqhen oder ein Bad nehmen ist fiir mich nicht nur eine
Relnlgupgsmassnahme, sondern auch ein Genuss.
0 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht
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Die Auswertung dieses Tests finden Sie auf Seite 50.
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Manchmal verspiire ich Ekel mir selbst gegenliber.
0O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich fiihle mich in meinem Korper zu Hause.
O Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Wenn jemand etwas Negatives tiber mein Aussehen sagt,

trifft es mich stark. : :
00 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich bin stolz auf meinen Korper.
0 Ja, stimmt [ Nein, stimmt nicht

Ich bin mit meinem sexuellen Empfinden zufrieden.
00 Ja, stimmt [J Nein, stimmt nicht

Bild den eigenen Anspriichen geniigt oder
nicht.

Sensibilitdt ist zunichst ein Verstirker von
positiven und von negativen Gefiihlen. Doch
die Hamburger Psychologen haben festge-
stellt, dass sensible Menschen sich als attrak-
tiver erlebten, wihrend unsensible sich eher
unsicher flihlten. Wie kommt das?

Es sind verschiedene Erklirungen denkbar.
Sensible Menschen konnten zum Beispiel
fahiger sein, ihre Korpergefiihle positiv zu
sehen odersie in positive Richtung zu beein-
flussen. Auch haben sie die Wahl, ihre Sen-
sibilitit gezielt flir positive Empfindungen
zu reservieren und die negativen sozusagen
auszublenden. Moglicherweise kénnen sich
aber nur Menschen, die ihren Kérper positiv
erleben, eine grosse Sensibilitiit leisten. Wer
sich unsicher fuhlt, will vielleicht lieber
gar nichts spiiren, als immer unter der eige-
nen Unsicherheit zu leiden.

[HR S-WERT ERREICHT 5 PUNKTE

Sie spiiren gut, was in Ihnen und in ande-
ren Menschen vorgeht. Sie haben es aber
nicht immer leicht, gegeniiber anderen
Stellung zu beziehen und eindeutige Mei-
nungen zu vertreten. Fassen Sie sich ein
Herz, Sie haben mehr zu gewinnen als zu
verlieren.

IHR A-WERT ERREICHT 5 PUNKTE

Sie sind mit sich selbt im grossen und ganzen
zufrieden, ohne sich allzu viele Gedanken
dariiber zu machen. Achten Sie aber darauf,
dass das Zusammenleben mit Ihren Mitmen-
schen nicht zur Routine wird.

IHR UWERT ERREICHT 5 PUNKTE
Nur Mut! Sie diirfen sich ruhig etwas posi-
tiver sehen. Geben Sie sich eine Chance,
dann werden auch die Mitmenschen in Threr
Gesellschaft sich wohl fiihlen und Ihnen
positive Geflihle entgegenbringen.

IHRE S- UND A-WERTE ERREICHEN
5 PUNKTE

Sie verfiigen iiber ein ausgeprigtes Selbst-
bewusstsein. Sie wissen, was Sie wollen, und
finden zu Ihren Mitmenschen guten Kon-
takt. Auch andere Menschen fiihlen sich in
Ihrer Gesellschaft wohl.

IHRE S- UND U-WERTE ERREICHEN
5 PUNKTE

[hre Sensibilitét ist ein Pluspunkt. Wenn Sie
jetzt noch mehr als bisher auf andere Men-
schen eingehen und Ihre eigenen positiven
Figenschaften besser wahrnehmen, kénnen
Sie die Anerkennung von Ihren Mitmen-
schen bekommen, die Sie notig haben.

KEINER ITHRER WERTE ERREICHT
5 PUNKTE

Kontakte zu anderen Menschen verlangen
oft Entscheidungen. Viele horen lieber eine
klare negative Antwort, als in stindiger
Ungewissheit leben zu miissen. Versuchen
Sie einfach so zu sein, wie Sie sind, und
machen Sie aus Ihrem Herzen keine Morder-
grube. & CHRISTIAN BACHMANN
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