Fragebogen umfangliche Analyse -
Bin ich hochsensibel?

Einladung zur Selbstwahrnehmung und Identitat

Die folgenden Impulse laden dich zu einer Selbsteinschatzung ein. Viele beziehen sich auf
den Vergleich mit anderen Menschen, denn Hochsensibilitat (etwa 20 % der Bevdlkerung)
zeigt sich vor allem im Unterschied zu den 80 % Nicht-HSP.

Es ist nicht leicht einzuschatzen, ob du intensiver fiihlst, mehr wahrnimmst oder tiefer
nachdenkst als andere. Schlielich kannst du nur beobachten, was andere zeigen oder Giber
sich erzahlen.

Die Fragen sind nicht fur eine schnelle Ja/Nein-Auswertung gedacht. Es handelt sich nicht
um einen Test mit Punkten oder Diagnosen, sondern um eine Einladung zur Selbstreflexion.
Entscheidend ist die innere Beobachtung: wiederkehrende Muster im Denken, Fuhlen und
Handeln zu erkennen. So kann eine spannende Entdeckungsreise zu dir selbst beginnen.

Das Gesamtbild zahlt — nicht jede einzelne Antwort. Manches wirst du klar mit ,Ja“
beantworten, anderes eher mit ,teilweise“. Besonders extrovertierte oder abenteuerlustige
Hochsensible erleben typische Merkmale oft abgeschwacht. Auch das gehért dazu.

Gehe die Fragen mdglichst offen und wertfrei an. Hochsensibilitat ist kein ,gut* oder
,schlecht”, sondern ein facettenreiches Gesamtpaket mit Licht- und Schattenseiten.
Entdecke, was davon in dir lebendig ist.



Ruckblick

Haben Sie im Laufe Ihres Lebens unzahlige Male Satze zu héren bekommen wie
»oei doch nicht so empfindlich!“, ,Stell dich nicht so an®, ,Du bist Giberempfindlich®,
,Du Sensibelchen!, ,Jetzt reill dich mal zusammen®, ,Was hast du jetzt schon
wieder?”, ,Das bildest du dir nur ein“, ,Du machst es aber kompliziert*, ,Mit dir ist es
immer so schwierig®, ,Du denkst zu viel!®, ,Du Uberreagierst!”, ,Du steigerst dich da in
etwas hinein!“?

Haben Sie selbst mehrfach gedacht, dass Sie irgendwie verkehrt sind? Dass etwas
mit Thnen nicht stimmt? Sie nicht in diese Welt passen? Haben Sie sich haufig nicht
zugehdrig gefuhlt? Sondern als Aul3enseiter? Missverstanden, unverstanden?
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Hielten Eltern, Verwandte und Lehrer Sie fir scheu, schichtern, gehemmt oder
(Uber-)angstlich, als Sie Kind und Jugendliche/r waren?

Erinnern Sie sich daran, dass Mitschiler und Freunde Sie aufforderten, bei
Aktivitdten mitzumachen, wahrend Sie noch zdgerten und erst einmal zuschauen und
Uberlegen wollten?

Jaoft Eher selten Nein gar nicht

Haben Sie schon oft im Leben den Wunsch gehabt, ein dickeres Fell zu haben, um
besser gegen die Unbilden des Lebens geschutzt zu sein? Robuster und belastbarer,
stabiler und weniger verletzlich zu sein?




Haben Sie selbst nach Erklarungen (Diagnosen) gesucht fur Ihr Sosein? Haben Sie
vielleicht sogar schon einmal Diagnosen wie AD(H)S, Autismus oder Borderline in
Erwagung gezogen? Haben vielleicht andere (eventuell auch Fachpersonen)
Vermutungen in Richtung psychischer Erkrankung geaulRert?

Wahrnehmen

Haben Sie ganz generell eine umfangreiche, differenzierte und intensive
Wahrnehmung uber alle Sinne?

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bemerken Sie Nuancen und Feinheiten in Ihrer Umgebung (z.B. leise, entfernte
Gerausche, feinste Gertche, leichte Geschmacksnoten, kaum sichtbare
Veranderungen), die anderen gar nicht (stérend) auffallen?

Empfinden Sie manche oder viele Reize als sehr stérend: manches Kunstlicht (Neon-
oder Energiesparlampen), grelles Licht, blendende Sonne, schnelle Bildfolgen, Larm,
bestimmte Gerausche, strenge Gerliche, Zugluft, einengende, kratzige Kleidung (z.
B. Etiketten in Pullis, Hemden und T-Shirts!), Menschenansammlungen? Stellen Sie
fest, dass Sie dadurch in Ihrem Wohlbefinden schnell beeintrachtigt sind?




Sind Sie durch Ihre intensive Wahrnehmung in einer Umgebung wie: (Supermarkt,
Kaufhaus, Einkaufszentrum, Grof3stadt ...) von den vielen Eindriicken eher als die
meisten anderen Uberstimuliert?

Ist starker Larm (z. B. Martinshorn von Einsatzfahrzeugen, quietschende Bremsen
eines einfahrenden Zugs oder ein Presslufthammer ...) oder andauernder Larm (z. B.
Strallenlarm, Baustellenlarm, Partylarm aus der Nachbarwohnung ...) fir Sie
qualend? Sind manche leisen Dauergerausche (z. B. Pfeifen eines Heizkorpers,
Ticken einer Uhr ...) fur Sie nervig?

Haben Sie Probleme mit Gerauschen, die von Mitmenschen ausgehen: Kau- und
Atemgerausche, Rauspern, Husten, Schnarchen ...?

Fallt es Ihnen in einem gerauschvollen Umfeld schwer, sich zu konzentrieren?
Konnen Sie schlecht Hintergrundgerausche (zum Beispiel Radio, TV, sich
unterhaltende Menschen) ausblenden?

Sind Sie ziemlich schreckhaft? Leicht zu irritieren? Brauchen Sie lange, um nach
einer Stérung wieder den Faden zu finden und zur Normalitat zuriickzukommen?




e Konnen Sie gut Fehler, Unstimmigkeiten, Widerspriiche und Unwahrheiten
aufsplren?

e Lesen Sie zwischen den Zeilen und horen Sie Untertone und Zwischentone heraus?
Haben Sie ein Gespur fur Unterschwelliges?

e Haben Sie ein feines Gespur fur die Qualitat zwischenmenschlicher Beziehungen?
Bekommen Sie z. B. bei einer Party schon nach wenigen Minuten mit, wer an wem
interessiert ist, wer wen mag oder nicht mag?

Denken

e Machen Sie sich oft viele Gedanken?

e Denken Sie lange und intensiv Uber vieles nach? Ist es lhnen wichtig, den Dingen auf
den Grund zu gehen? Geraten Sie vielleicht &fter ins Gribeln?




Fallt es Ihnen relativ leicht, in komplexen Zusammenhangen zu denken?
Querverbindungen herzustellen? Uber den Tellerrand hinauszuschauen?

Kommen Sie o6fter auf ungewdhnliche Losungsideen? Haben Sie schneller als
andere Lésungen parat?

Haben Sie einen besonderen Sinn fur Situationskomik und Skurriles?

Haben Sie schon éfter die Riickmeldung von anderen bekommen, Sie wiirden
Gedankenspriinge machen?

Beziehen Sie gemachte Erfahrungen stark in Ihr Denken mit ein? Denken Sie
vorausschauend?




Ist es Ihre Gewohnheit, bei Entscheidungen moglichst viele Aspekte in |hre
Uberlegungen mit einzubeziehen? Fallt es lhnen mitunter ziemlich schwer,
Entscheidungen zu treffen? Brauchen Sie vielleicht langer fir Entscheidungen als
andere?

Neigen Sie zu kritischem Denken? Nehmen Sie nicht so leicht etwas als gegeben
hin? Hinterfragen Sie Vorgaben? Stellen Sie gegebenenfalls auch Autoritaten
infrage?

Haben Sie einen Fokus darauf, Gedankengange, Konzepte und Modelle auf Logik,
Richtigkeit und Stimmigkeit zu prifen (z.B. diesen Fragenkatalog)?

Denken Sie sehr bildhaft? Sind Sie Tagtraumer/in? Haben Sie eine rege Fantasie
und eine gute Vorstellungskraft? Ergeben sich daraus sowohl Kreativitat und
Vorfreude als auch Befiirchtungen und Sorgen (schlimmstenfalls
Katastrophenphantasien)?

Finden Sie Philosophie und Geisteswissenschaften spannend? Interessieren Sie sich
fur das grofle Ganze? Sind Sie offen fir Spiritualitdt oder Religion?




Kdénnen Sie sich lebhaft an vergangene Begebenheiten und Erlebnisse erinnern?

Haben Sie ein gutes episodisches Gedachtnis, erinnern Sie sich an Einzelheiten
zurtckliegender Begebenheiten? Vielleicht an Satze, die jemand einmal zu lhnen
gesagt hat?

Haben Sie Uber lhre Intuition einen guten Zugang zu lhrem Wissens- und
Erfahrungsschatz?

Fuhlen

Haben Sie einen relativ engen Wohlflhlbereich (z.B. zwischen zu warm und zu kalt,
zu langweilig und zu viel los ...)?

Flhlen Sie sich in einer lauten, turbulenten Umgebung und im Zusammensein mit
vielen Menschen von den vielen Eindriicken eher als andere Uberreizt, erschopft und
erholungsbedurftig?




Haben Sie ein intensives Gefihlsleben? Erleben Sie in starkem Malle gefiihlsmaRige
Hohen und Tiefen?

Hallt emotional Erlebtes — egal ob positiv oder negativ — grundsatzlich lange nach?
Trauern Sie lange? Dauert es lange, bis Sie sich nach einer Aufregung wieder
beruhigt haben? Brauchen Sie Ruhezeiten, um Erlebtes gefiihlsmaRig verarbeiten zu
kénnen? Zerren Sie lange von einem aulRergewdhnlich schénen Erlebnis?

Werden Sie mitunter von Ihren Gefiihlen geradezu Uberwaltigt? Erschrecken Sie
manchmal angesichts lhrer heftigen Reaktionen? Finden Sie es gelegentlich schwer,
Ihre starken Gefuhlsregungen unter Kontrolle zu halten?

Kommen lhnen leicht die Tranen?




Vermeiden Sie es, Spielfiime und Krimis mit brutalen Gewaltszenen anzusehen?

Erschittern Sie Bilder von Kriegen, Hungersnoten, Katastrophen in Nachrichten und
Reportagen? Geht Ihnen das Leid von Mensch und Tier, die Zerstérung der Natur
sehr nahe?

Fihlen Sie sich sehr verbunden mit der Natur und allen Kreaturen?

Haben Sie eine gefliihlsmaRig intensive Verbindung zu den Menschen, mit denen Sie
in Beziehung stehen?

Empfinden Sie Konfliktsituationen als sehr belastend? Wirken Streit und
Missstimmung bei Ihnen lange nach?

Haben Sie ein starkes Einfiihlungsvermogen? Ersplren Sie leicht Befindlichkeiten
und Stimmungen bei anderen?




Haben GefuhlsauRerungen und Stimmungen anderer einen starken Einfluss auf lhre
eigene Gefuhlslage? Haben Sie den Eindruck, dass Sie geradezu die Stimmungen
anderer Ubernehmen? Flhlen Sie haufig so stark mit, dass Sie mit leiden, wenn es
Ihrem Gegenulber schlecht geht? Fallt es Ihnen schwer, sich emotional
abzugrenzen?

Empfinden Sie starke Glicksgefihle durch Naturerlebnisse (zB. Sonnenuntergang,
Sternenhimmel, Morgentau, Schmetterlinge auf Blumen, Weitblick von einem
Berggipfel, Meeresrauschen)?

Genielden Sie sinnliche Eindriicke: eine Augenweide, einen Wohlklang, einen
Wohlgeruch, einen Wohlgeschmack, ein Wohlgefiihl?

Begllckt Sie Schones und Schéngeistiges? Erfreuen Sie sich aul3erordentlich an
Kunst (Malerei, Bildhauerei, Musik, Gesang, Theater ...)? Sind Sie davon zuweilen
sehr angeruhrt?




Kommunizieren

Neigen Sie dazu, lhre Worte mit Bedacht zu wahlen? Sich vorsichtig auszudriicken?
Sich indirekt mitzuteilen?

Sind Sie andererseits sehr direkt und unumwunden, wenn Sie sich verletzt fihlen
und aufgebracht sind? Sind sie dann vielleicht nicht gerade zimperlich in der
Wortwahl?

Genugen Ihnen oftmals Andeutungen, kleine Gesten, Blicke und Nuancen im Ton,
um zu verstehen, was andere Ihnen mitteilen wollen?

Haben Sie sich schon gewundert, warum Andeutungen und kérpersprachlicher
Ausdruck meist nicht ausreichen, um von anderen verstanden zu werden?

Empfinden Sie die Art zu kommunizieren von anderen Menschen, haufig zu direkt,
schroff und unsensibel?




Winschen Sie sich oftmals mehr rGumliche Distanz zu Ihrem Gesprachspartner, um
sich wohlzufiihlen?

Sind Sie sehr harmoniebedlrftig? Brauchen Sie im Konfliktfall unbedingt
konstruktive, faire Auseinandersetzungen? Nimmt heftiger Streit Sie sehr mit?

Sind Sie darum bemiiht, Konflikte zu klaren, weil Ihnen unausgesprochene
Differenzen zu schaffen machen?

Nehmen Sie das, was (zu lhnen) gesagt wird, schnell sehr persénlich? Fuhlen Sie
sich leicht angegriffen und gekrankt? Ist Kritik sehr schlimm fir Sie? Nehmen Sie
sich Zurechtweisungen und Vorwurfe sehr zu Herzen?




e Fuhren Sie lieber inhaltsreiche, tiefschirfende, statt belanglose, oberflachliche
Gesprache? Kénnen Sie Smalltalk wenig abgewinnen?

e Konnen Sie gut zuhdren (wenn es lhnen gut geht)? Ist es schon oft vorgekommen,
dass andere sich mit Problemen an Sie wenden und Ihnen ihr Herz ausschutten?

e Fallt es lhnen immer wieder schwer, sich ausreichend abzugrenzen? Anderen ein
Nein zuzumuten?

Beziehungs- und Lebensgestaltung

e Orientieren Sie sich stark an Werten? Haben Sie z. B. einen ausgepragten
Gerechtigkeitssinn? Sind Sie idealistisch?

e Haben Sie haufig den Impuls, anderen Menschen und tGberhaupt anderen Kreaturen
helfen zu wollen? Sich flir eine bessere Welt einzusetzen?




Sind Ihnen harmonische und friedliche Beziehungen aul3erordentlich wichtig — im
Privat- und im Arbeitsleben?

Sind Sie geneigt, viel Rucksicht auf andere zu nehmen? Ist es lhnen schon 6fter
passiert, dass Sie eigene Bedurfnisse hintangestellt und sich angepasst haben?

Erahnen Sie oftmals, was andere brauchen und wiinschen? Haben Sie dann den
Impuls, anderen etwas Gutes tun zu wollen?

Fihlen Sie sich wohler im Zusammensein mit nur einer Person oder in einer kleinen
Gruppe? Finden Sie Familienfeiern und Partys leicht anstrengend?

Haben Sie zwischendurch immer mal wieder das starke Bedurfnis, sich aus der
Gemeinschaft zurlickzuziehen, um sich zu erholen und wieder zu sich zu finden?




Brauchen Sie Uberhaupt verhaltnismaRig viel Zeit fur sich allein, um sich
wohlzufuhlen?

Meiden Sie wenn moglich Menschenansammlungen? Fuhlen Sie sich unwohl in
vollen Einkaufszentren oder auf GroRveranstaltungen? Sind Volksfeste nicht lhr
Ding? Bereiten Ihnen Vergnigungsparks kein Vergnigen?

Gibt es Ihnen viel, in der Natur zu sein? Sind Sie ausgesprochen gerne am/im
Wasser? Finden Sie in der Natur so gut wie sonst nirgends Erholung?

Finden Sie Urlaubsreisen oft gar nicht wirklich erholsam? Bereiten die
Vorbereitungen, die Anreise, die ungewohnte Umgebung, ausgedehnte
Unternehmungen am Urlaubsort Ihnen Stress?

Gehen Sie mit Bedacht, Umsicht und Vorsicht an Neues heran? Sind Sie zunéachst
abwartend und beobachtend, bevor Sie handeln? Bereiten Sie sich griindlich auf Ihre
Vorhaben vor? Sind Sie bestrebt, Risiken zu minimieren?




Finden Sie es schwer, mit grof3eren Veranderungen im Leben (z. B. Umzug,
Jobwechsel ...) zurechtzukommen? Selbst dann, wenn Sie sie selbst herbeigeflihrt
haben und sie im Grunde erfreulich sind?

Bedeutet es lhnen viel, Ihre Kreativitat und lhre kinstlerische Ader in irgendeiner
Weise auszuleben?

Gestalten Sie lhre Umgebung gerne liebevoll und individuell? Mit einem besonderen
Sinn fir Asthetik?

Arbeitshaltung und Leistungsfahigkeit

Ist es Ihnen sehr wichtig, Sinn in lhrem beruflichen Tun zu finden? lhre Begabungen
einzusetzen? |hre Berufung zu finden und ihr zu folgen?

Haben Sie einen sehr hohen Anspruch an die Qualitat Ihrer Arbeit? Sind Sie
ausgesprochen pflichtbewusst und gewissenhaft? Sind Sie sehr bemiiht, Fehler zu
vermeiden und nichts zu vergessen?




Nehmen Sie die Dinge sehr genau? Haben Sie eine grofde Liebe zum Detail? Geht
das manchmal bis hin zum Perfektionismus?

Fihlen Sie sich sehr unwohl, wenn Sie bei der Arbeit beobachtet werden? Werden
Ihre Arbeitsergebnisse dann schlechter als sonst?

Brauchen Sie relativ viel Freiraum bei der Ausfuhrung Ihrer Aufgaben, um motiviert
zu bleiben und zu guten Arbeitsergebnissen zu kommen?

Kdnnen Sie sehr schlecht unter Zeit-,Leistungs- und Erwartungsdruck arbeiten?
Machen Sie sich auch viel (unnétigen) Druck selbst?




Werden Sie leicht nervos und fahrig, wenn Sie mehrere Dinge in kurzer Zeit zu
erledigen haben? Wenn vieles gleichzeitig auf Sie einstromt? Wenn mehrere
Personen zugleich etwas von lhnen wollen?

Sind Sie in Ihrer Leistungsfahigkeit in hohem Malie abhangig von fur Sie geeigneten
Umgebungsbedingungen? Stresst es Sie, wenn es um Sie herum laut, hektisch und
turbulent zugeht?

Flahlen Sie sich nach einem Arbeitstag in einer reizvollen Umgebung und mit vielen
sozialen Kontakten so erschopft, dass sie dann ein starkes Riickzugsbedirfnis
haben?

Denken Sie ofter einmal, dass eine Vollzeitbeschaftigung Uber viele Jahre hinweg flr
Sie kaum zu schaffen ist?

Hat es sich schon gezeigt, dass Sie in Ausnahmesituationen einen kiihlen Kopf
bewahren konnen, wissen, was zu tun ist und besonnen handeln?




Korperempfindungen und Korperreaktionen

(Dieser ganze Fragenblock ist nicht fur alle HSP gleichermal3en zutreffend)
e Geraten Sie im Vergleich zu anderen deutlich friher in einen Zustand der
Uberreizung, das hei3t der nervlichen und kérperlichen Erschépfung — auch mit
entsprechenden Stresssymptomen?

e Beeintrachtigt Sie zu wenig Schlaf am darauffolgenden Tag erheblich in |hrer
Befindlichkeit und Leistungsfahigkeit?

e Reagieren Sie leicht mit kérperlichen Symptomen auf seelische Probleme bzw.
Uberlastung (z.B. Migréne, Magenschmerzen ...)? Haben Arzte schon von
psychosomatischen Erkrankungen gesprochen? Haben Sie schon mit Fieber im Bett
gelegen ohne weitere Symptome, so als ob der Kérper eine Erholungsphase
erzwingen wirde?

e Haben Sie (eigentlich) ein feines Gespdr fiir lhren eigenen Korper? Merken Sie z. B.
schon leiseste Anzeichen einer beginnenden Erkaltung?

e Haben Sie eine niedrige Schmerzschwelle (auffallig z. B. beim Zahnarzt)?



e Beobachten Sie an sich starke Reaktionen auf Koffein und Alkohol? Meiden Sie
womodglich Kaffee und/oder Alkohol? Oder trinken Sie nur wenig davon?

e Stellen Sie haufig starke Wirkungen und Nebenwirkungen von Medikamenten fest
(auch bei pflanzlichen und homdopathischen Mitteln)?

e Leiden Sie unter Allergien und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten? Vertragen Sie
viele Zusatzstoffe in der Nahrung nicht?

e Haben Sie eine empfindliche Haut? Haben sie (hin und wieder) mit Hautproblemen
zu kdmpfen?

e Reagieren Sie stark mit verschiedenen Symptomen auf Schadstoffe in der Luft (z. B.
Rauch, Staub, Auspuffgase, Chemikalien)?

e Haben Hunger- und Durstgefiihle einen erheblichen Einfluss auf lhre Befindlichkeit?




Wenn du etwa zwei Drittel der Fragen oder mehr mit ,Ja“ oder einer deutlichen Tendenz zu
~Ja“ beantwortet hast, spricht vieles dafir, dass du zur Gruppe der hochsensiblen Menschen
gehorst — vor allem, wenn diese Merkmale schon lange zu dir passen.

Nicht jede hochsensible Person findet sich in allen Punkten wieder. Meist verteilen sich die
Ja-Antworten Uber verschiedene Bereiche. Besonders extrovertierte oder abenteuerlustige
Hochsensible werden manche Aussagen nur eingeschrankt bestatigen.

Wie stark sich Hochsensibilitat zeigt, hangt zudem von deiner Lebensgeschichte, deinem
Umfeld und deinem Lebensstil ab. Entscheidend ist das Gesamtbild — nicht das einzelne
Detail. Der letzte Themenblock zu kérperlichen Empfindungen trifft nicht auf alle HSP zu,
kann fur manche jedoch das Verstandnis abrunden.
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