Der nachfolgende Test ermdglicht eine rasche Selbsteinschatzung.
Er basiert auf dem Selbsttest von Elaine N. Aron, wir verwenden jedoch bewusst positive Formulierungen. Wie
viele Fragen kannst du mit Ja beantworten? Zahle mit, hake an oder mach eine Strichliste.

Ich habe ein Sensorium fir feine Téne und Untertdne, lese zwischen den Zeilen. Jald NeinQd
Ich brauche Harmonie und Frieden, um mich wohlzufihlen. Jald NeinQd
Ich registriere Kérperempfindungen sehr rasch, auch wenn sie gering sind. Jad NeinQO
Genussmittel (wie Kaffee und Alkohol) wirken besonders stark auf mich. Jad NeinQO
Meine innere Welt ist sehr reich und vielfaltig. Jald NeinQO
Ich liebe die Stille um mich und in mir. Jald NeinQd
Musik, Bilder, Filme, Texte etc. I6sen in mir starke Geflihle aus Jad NeinQO

und kénnen mich sehr beriihren.

Ich erledige meine Aufgaben gewissenhaft. Jald NeinQd
Ich reagiere auch auf geringe Reize stérker als andere. Jald NeinQ
Ich habe es gern, wenn ich ein stabiles, stetiges Leben flihren kann. Jald NeinQ
Ich bin und arbeite gerne in einer ruhigen, entspannten Umgebung. Jald NeinQ
Ich bin sehr genau bis perfektionistisch in allem, was ich tue. Jald NeinQ
Ich erledige am liebsten eines nach dem anderen. Jald NeinQ
Ich nehme mir gerne Zeit fur die Dinge, dich ich zu tun habe. Jald NeinQ
Ich sehe mir nur aufbauende Filme und Fernsehsendungen an. Jald NeinQ
Ich liebe es, mich zum Ausgleich in meine ,Hohle* zuriickzuziehen. Jad NeinQd
Ich habe gerne stimmungsvolles Licht, angenehme Diifte, leise Musik Jald NeinQ

und weiche Stoffe auf der Haut.

Ich bin sehr einflihlsam und weiB meistens, wie ich anderen Jad NeinQd
das Leben angenehmer machen kann.

Es ist wichtig flr mich, rechtzeitig geniigend hochwertige Nahrung zu mir zu nehmen. Jald NeinQ
Ich freue mich Uber feine Geriliche, Geschméacker und Uber Kunstgenuss. Jad NeinQd
Als Kind wirkte ich auf andere haufig sehr sensibel und schichtern. Jald NeinQ
Ich lebe gerne mein Leben mdglichst entspannt und achte auf das richtige MaB. Jald Neind
Ich mache meine Arbeit am liebsten unbeobachtet und wenn es um nichts geht. Jald NeinQd
Auswertung

Bei 12 oder mehr Aussagen, die mit Ja beantwortet wurden, ist die Wahrscheinlichkeit gro3, hochsensitiv zu sein.
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