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Bin ich hochsensibel und/oder hochsensitiv?

Am Sinnvollsten ist es, wenn Du die Fragen zugig durchgehst und die, zu denen Du ,Ja"
sagen kannst, markierst.

Die Anzahl der mit ,Ja" beantworteten Fragen und die Intensitat Deiner Reaktion auf die
Fragen geben Dir erste Hinweise, ob Du hochsensibel und/oder

hochsensitiv bist. Wie bei allen ,Selbst-Tests” bildet Deine Selbstwahrnehmung die
Grundlage. Das Ergebnis kann je nach Tagesverfassung etwas variieren. Hinzu kommt, dass
jeder Mensch die Fragen unterschiedlich interpretiert.

Lass es leicht und einfach flieRen, ohne ,zu viel Kopf".

Es ist wichtig, zu erfassen, dass es nicht darum geht, Dir das Etikett ,hochsensibel”
und/oder ,hochsensitiv* aufzudriicken oder Dich in eine Schublade zu stecken. Es geht
darum, dass Du evtl. hochsensibel und/oder hochsensitiv bist und dann beginnst, Dich
damit zu beschaftigen, was das bedeutet.

Der Fragebogen liefert gute Anhaltspunkte, ob Du Dich weiter mit dem Thema befassen
mochtest. Hochsensibilitat ist keine Diagnose, sondern ein Wesenszug.
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Ich fGhle mich durch starke Sinneseindrucke schnell ge- oder uberfordert.

Ich reagiere eher empfindlich auf korperlichen Schmerz.

Ich habe an geschaftigen Tagen oft das Bedurfnis, mich zuruckzuziehen.

Die Moglichkeit, mich zurtckziehen zu konnen, ist grundsatzlich sehr wichtig fur
mich.

Es braucht sehr viel Energie, wenn ich zu viele Dinge auf einmal zu tun habe.
Ich reagiere auf Koffein, Teein und Medikamente heftiger als andere Menschen.
Meine Augen reagieren sehr empfindlich auf grelles Licht und
Helligkeitsunterschiede.

Raue, kratzige und »kunstliche« Textilien auf meiner Haut vermeide ich.

Ich leide stark unter engen Kleidungsstucken und korperlicher Einengung.

Ich bin geruchs- und geschmacksempfindlich.

Sulde, Scharfe, Bitterkeit oder Saure in Speisen konnen mir schnell zu viel sein.
Manche Speisen kann ich wegen ihrer Konsistenz im Mund nicht ertragen.
Kunstliche Nahrungsmittelzusatzstoffe oder chemische Substanzen tun mir nicht
gut.

. Laute und plotzliche Gerausche bereiten mir korperliches Unbehagen.

. Langanhaltende, eintonige Gerausche konnen mich sehr fordern.

. Ich bin tief beruhrt von Kunst, Musik und Literatur.

Fernsehsendungen und Spielfilme mit Gewaltszenen meide ich.

Ich fuhle mich unangenehm erregt, wenn sich um mich herum viel abspielt.
Die Stimmungen anderer Menschen beeinflussen mich.

Ich vermeide es, Fehler zu machen.
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Ich organisiere mich so, dass ich immer an alle mir wichtigen Dinge denke.
Hungergefuhle storen meine Konzentration und beeintrachtigen meine Stimmung.
Ich bemerke und geniefRe feine Dufte, Geschmacker, Klange und Kunstwerke.

Ich fuhle, wenn mir Nahrungsmittel oder andere Substanzen schaden.

Die Bewegungen und Funktionen meines Korpers nehme ich standig wahr.

Wenn ein Mensch oder ein Tier leidet, kann ich das korperlich kaum ertragen.

Ich sehe (hore, fuhle), wenn Umgebungseinflisse fir mich und fir andere
hinderlich sind.

Wenn mir ein Mensch begegnet, fuhle ich eine Art »Abbildung« von ihm in mir.

Ich fihle mich in meinen (Tag-)Traumen mit einer »wissenden« Instanz verbunden.
Manchmal nehme ich etwas wahr, das eigentlich nicht erklarbar ist.

Ich habe ofter Angst- oder Schamgefuhle, weil ich unerklarliche Dinge wahrnehme.
Ich kenne das Geflihl oder die Angst, verriickt zu sein (oder zu werden).

Als Kind lebte ich in einer eigenen Traumwelt und wurde eher als schuchtern
wahrgenommen.

Ich fUhle, wenn Umstande oder Menschen meine Empfindsamkeit behindern.

Ich mochte gern weniger wahrnehmen, denn viel zu fuhlen, ist nicht leicht.

Ich suchte in »alten Traditionen« nach Erklarungen fur meine intensiven
Wahrnehmungen.

Ich verschweige gegenliber meinen Nachsten, was ich (lber sie) sehe/ fihle/ hore.
Ich kann schlecht lUigen, mich verstellen oder mich sozial anpassen.

Ich lese oder hore zwischen den Zeilen und nehme Stimmungen sehr fein wahr.
Ich nehme Menschen, die subtil manipulieren wollen oder lugen, wahr und meide
sie.

Ich weild oft, was zu tun ist, wenn Menschen sich in einem bestimmten Umfeld
unwohl fihlen (z. B. die Sitzordnung andern oder das Licht anpassen).

Wie geht es weiter?

Wenn Du das Gefuhl hast, dass Du hochsensibel bist, ist meine Empfehlung, Dich
weiter in das Thema ,Hochsensibilitat” (und ggfls. auch ,Vielbegabung®) zu vertiefen.
Auf meiner Webseite www.katrinstigge.com findest Du ggfls. weitere Inhalte, die Dich
Interessieren.

Wir konnen uns gerne online zu einem halbstundigen und kostenfreien Austausch
treffen. Melde Dich gerne Uber mail@katrinstigge.com




