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VORWORT

Uber die Autorin

Ich bin selbst hochsensibel und wurde 1978 geboren. Gemeinsam mit meinem
Mann Arno arbeite ich freiberuflich als Autorin, Coach und Seminarleiterin
fiir Hochsensible. Diese Aufgabe habe ich als meine Berufung erkannt. Die-
ser doppelte Zugang — personlicher und fachlicher Natur — hilft mir sehr, die
Fragen von Hochsensiblen genau zu verstehen und treffsicher zu beantworten.
Schon als Kind und Jugendliche fiihlte ich mich anders. Bereits als Schiilerin
interessierte ich mich fiir Umwelt- und Naturschutz, weil ich mich tief verbun-
den mit allem Leben fiihlte. Seit meinem dreizehnten Lebensjahr ernédhre ich
mich vegetarisch, aus Liebe zu den Tieren. Die Begeisterung fiir das Schreiben
entdeckte ich ebenfalls in meiner Jugend, als ich begann, Gedichte zu schrei-
ben, die eine innere Zwiesprache mit meinem weisen Selbst darstellten. Mein
kiinstlerisches Vorbild ist Julia Cameron, Autorin des Bestsellers ,,Der Weg des
Kiinstlers®, deren Meisterwerk der Selbsthilfeliteratur mich aus meinen kre-
ativen Blockaden befreit hat. Als multibegabte, ganzheitlich wahrnehmende
Kreative geniel3e ich es zunehmend, mich tiber Malerei, Gesang und Tanz aus-
zudriicken. Wihrend ich schreibe, befinde ich mich in einem Zustand von Flow,
der es mir ermoglicht, flieBend, leicht und spielerisch die Worte in mir entste-
hen zu lassen. Kiinstlerische Ausdrucksformen sind fiir mein Wohlbefinden
sehr wichtig. Auch die Zeichnungen im Buch stammen aus meiner Feder. Ich
wiinsche mir, dass sie Ihnen so viel Freude bereiten wie mir selbst. Nicht nur
Farben und Formen konnen Harmonie erzeugen, sondern auch Sprache. Beruf-
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lich habe ich mich friiher verzettelt und konnte lange Zeit keine Spezialisierung
in meiner Arbeit finden. Ich studierte von 1996 bis 2001 Psychologie und hatte
seither ein Gefiihl, dass mir etwas fehlt, um beruflich voll durchzustarten. Erst
die Erkenntnis meiner eigenen, hochsensiblen Veranlagung im Jahr 2008 hat
mir geholfen, mein Leben riickblickend besser zu verstehen und meine Zukunft
selbstsicherer zu gestalten. Mittlerweile weil} ich genau, welche Ziele fiir mein
Leben wichtig und passend sind.

Besuchen Sie mich auf meiner Internetseite www.hsp-academy.de und melden
Sie sich zum Newsletter an, wenn Sie iiber unsere Seminartermine, Vortrige,
Coaching und Produkte informiert werden mochten. Haben Sie Interesse an
Selbstlernkursen zu den Themen Selbstwert, Abgrenzung und Berufung? Sie fin-
den meine umfangreichen Video-Schulungen auf www.hsp-web-academy.de.

Hochsensibel zu sein ist mehr als ,,zart besaitet** zu sein

Noch immer wird Hochsensibilitiit in der Offentlichkeit eher als storend wahr-
genommen. Doch Hochsensible sind keine Mimosen, die nicht alltagsfihig
oder belastbar sind. Ganz im Gegenteil! Sie haben eine besondere Gabe, die
sie nur zu finden brauchen. Leider wird dieses Potential in vielen Biografien
verschiittet: durch Gleichschaltung, Unterdriickung und mangelnde Férderung.
Sobald Hochsensible einen Zugang zu ihren natiirlichen Begabungen gefun-
den haben, werden sie ihr Innerstes entfalten und die Herzen der Menschen in
ihrem Umfeld beriihren. Hochsensible sind hochleistungsfihig und haben das
Potential, in ihrer ganz speziellen Nische {iberragende Leistungen zu erbringen.
Vielfach tun sie das auch iiber viele Jahre und sind sich ihrer Besonderheit nur
zum Teil bewusst. Ich bin mir sicher, dass sich hinter einer Reihe beriihm-
ter Kiinstler, Singer, Wissenschaftler, Erfinder, Designer, Weisheitslehrer und
Therapeuten hochsensible Personlichkeiten verbergen, die es geschafft haben,
ihre Gabe sinnvoll einzusetzen. Vielleicht ist der Begriff ,,Hochsensibilitét*, der
sich in der deutschen Sprache etabliert hat, ein Fehlgriff, der es nicht schafft,
die Essenz zum Ausdruck zu bringen, um die es wirklich geht. Die amerikani-
sche Psychotherapeutin Elaine Aron, die das Thema weltweit bekannt gemacht
hat, veroffentlichte ein Buch mit dem Titel ,, Sensory prozessing sensitivity and
its relation to introversion and emotionality”. Den ersten Teil des Buchtitels
konnte man als Sensorische Verarbeitungssensitivitdt iibersetzen. Sensitiv
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heif3t so viel wie empfindsam, feinfiihlig oder empfinglich. Feinfiihlig zu sein
bedeutet, {iber ein weites Spektrum an Wahrnehmungsfihigkeit zu verfiigen.
Gern gebe ich Thnen noch andere Begriffe. Hochsensible sind empathisch, fein-
sinnig, mitfiihlend, phantasievoll, kreativ, intuitiv, sozialkompetent und hilfs-
bereit. Je nachdem, welcher Wahrnehmungskanal besonders ausgeprigt ist,
sind sie Spezialisten fiir Sprache, Gesang, Musik, Malerei und Zahlen. Hoch-
sensible sind Menschenkenner, Traumer, Visiondre, Erfinder und Mystiker. Ich
wiinsche mir, mit diesem Buch einen Beitrag zu leisten, dass Hochsensible ihr
innerstes Potential erkennen und einsetzen, um diese Welt zu einem besseren
Ort zu machen. Dieses Streben haben alle Hochsensiblen gemeinsam.

Wie dieses Buch entstand

Als mein erstes Buch ,,Hochsensibel — Was tun?* im Friihling 2014 beim Ver-
lag Via Nova erschien, atmete ich erleichtert auf und dachte mir: ,, Endlich hab
ich es geschafft. Mehr gibt es zu dem Thema nicht zu sagen!“. Ich hatte mit
Unterstiitzung von meinem Mann ein umfangreiches Praxisbuch geschaffen
und war damit sehr zufrieden. Offensichtlich hatte ich unterschitzt, wie viele
ungeklirte Fragen meine Leser und Seminarteilnehmer zum Thema Hochsen-
sibilitdt beschéftigen. Nach meiner ersten Buchverdffentlichung wurde ich auf
Vortrdgen und Seminaren mit neuen, interessanten und teilweise provokanten
Fragen rund um das Thema Hochsensibilitit konfrontiert. Sie zeigten mir, dass
noch langst nicht alles dazu gesagt worden ist und dass sich bestimmte Mythen
noch immer hartniickig im Bewusstsein der Menschen halten. Nach und nach
notierte ich mir die Fragen und erkannte, dass sich ein weiteres Buch daraus
gestalten lassen wiirde. Genau dieses halten Sie nun in Thren Hinden. Sie diir-
fen sich auf eine praxisbezogene, lebensnahe und leicht zu lesende Lektiire
freuen.

Wie Sie dieses Buch fiir sich nutzen konnen

Es mochte Sie, lieber Leser, liebe Leserin, umfassend und auf den Punkt iiber
das Phidnomen der Hochsensibilitdt informieren. Beim Lesen dieses Buches
brauchen Sie keine bestimmte Reihenfolge einzuhalten. Deshalb ist es besonders
fiir Menschen mit wenig Zeit geeignet, um tiefer in die Welt der Hochsensibilitét
einzutauchen. Es ist egal, ob dies Ihr erstes Buch iiber Hochsensibilitit ist oder
ob Sie schon andere dazu gelesen haben. Wenn Sie mein Vorgéingerbuch bereits
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kennen, werden Sie iiberrascht sein, wie viele neue Aspekte ich in dieser Ver-
offentlichung beschreibe. Deshalb finden Sie hier wertvolle Ergidnzungen, die
Thnen ganz sicher neue Perspektiven erdffnen werden. Der Praxisbezug ist hoch
und wird Thnen helfen, konkrete Herausforderungen im Privat- und Berufsleben
besser zu meistern. Die Gliederung wurde in Form von Fragen gestaltet, die sich
auf Kernthemen konzentrieren, wie allgemeine Aussagen zur Hochsensibilitdit,
Beruf und Partnerschaft, hochsensible Kinder, Gesundheit und Stressverarbei-
tung, Hochsensible in der Psychotherapie und ihre Bedeutung fiir die Gesell-
schaft sowie hochsensible Mystiker. So konnen Sie gezielt die Themen nachle-
sen, die Sie gerade brennend interessieren. Auf wenigen Seiten erhalten Sie ganz
konkrete Antworten auf Thre Fragen. Die Texte sind auch dazu geeignet, Sie in
Gesprichen mit anderen Menschen zu unterstiitzen, die Ihnen provokante Fra-
gen stellen. Sie finden hier griffige Argumente, Expertenwissen und eine Fiille
von praktischen Beispielen, die Ihnen helfen, Hochsensibilitit anderen verstind-
lich zu machen. Am Ende der meisten Texte finden Sie kurze ,, Impulsfragen®,
die Sie dazu anregen mochten, iiber die Relevanz des Themas in Ihrem Leben
nachzudenken und sich Notizen zu machen.

Wie Sie am besten mit den Affirmationen in diesem Buch umgehen

Zum Abschluss jedes groBeren Kapitels erhalten Sie hilfreiche Affirmationen,
um neue, positive Gedanken zum jeweiligen Thema zu verankern. Die Aus-
wahl der unterstiitzenden Formulierungen wurde ganz speziell fiir Hochsensible
getroffen. Mochten Sie effektiv mit diesem kraftvollen Werkzeug umgehen,
beachten Sie bitte folgende Hinweise: Nach meiner Erfahrung funktioniert es
nicht einfach so, stindig eine Affirmation zu wiederholen. Vielmehr kann dieses
Vorgehen zu stirkeren Irritationen fiihren, da die alten, verletzten Gefiihle noch
immer prisent sind. Auf dieser Ebene bekdmpfen Sie einen negativen mit einem
positiven Gedanken. Doch es bleibt ein innerer Konflikt bestehen. Bevor Sie
iiberhaupt bereit sein werden, diese neuen, positiven Gedanken anzunehmen,
entscheiden Sie sich, Ihre eigene Liebenswiirdigkeit anzuerkennen. Je mehr Sie
sich selbst liebevoll behandeln, umso einfacher wird es Ihnen fallen, unterstiit-
zende Gedanken zu kultivieren. Um wirklich Platz fiir Neues zu machen, kon-
nen Sie damit beginnen, unterdriickte Gefiihle aus IThrem Gedéchtnis zu erlosen.
Wenn Sie beispielsweise eine der Affirmationen aus dem Buch verwenden, kann
es geschehen, dass Sie sich zunéchst traurig oder frustriert fiihlen. Sie konnen
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die Affirmationen wiederholt laut lesen, singen oder schreiben. Meist kommen
dabei alte Erinnerungen an die Oberfliche. Emotionen sind méchtige Ener-
gien. Sobald Sie beginnen, Ihre tiefen Gefiihle wirklich zuzulassen, 6ffnen sich
regelrechte Schleusen. Eine Fiille von unterdriickter Energie kommt nach oben,
was zu Trdnen sowie zu intensiven Korperwahrnehmungen fiihren kann. Bei
so manchem 16st sich das Knotengefiihl im Hals oder féllt der sprichwortliche
Stein vom Herzen. Dabei ist es wichtig, Gefiihle von Trauer oder Wut wertfrei
zu beobachten, ohne sie zu verdringen oder zu verstiarken, dadurch wird die
Energie im System wieder freier. Je weniger wir in die Gefiihlsverarbeitung
eingreifen, umso einfacher l6sen sie sich wieder auf. Meist wird im Zuge dieser
Bewusstwerdung die Quelle alter Glaubenssitze erkannt — oft sind es Eltern und
Lehrer aus der Kindheit, die uns mit ihren Aussagen, Botschaften oder Verhal-
ten geprigt haben. Ein weiterer Schritt zur Auflosung alter Glaubensmuster ist
die Arbeit mit Affirmationen in einer Gruppe. Oftmals brauchen wir im Rah-
men unserer Selbstheilung Menschen als Spiegel, die uns liebevoll annehmen
und uns unsere positiven Seiten zuriickspiegeln.
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EINFUHRUNG ZUR
HOCHSENSIBILITAT

1. Was ist Hochsensibilitat?

Allgemeine Merkmale

Hochsensibilitdt wird in der Psychologie als eine Veranlagung des Tempera-
ments beschrieben, die Menschen und Tiere zu einer feineren Wahrnehmung
befihigt. Eine grundlegende Eigenschaft von Hochsensiblen besteht in der
sorgféltigen Informationsverarbeitung. Das bedeutet, dass sie griindlich tiber
alles nachdenken, bevor sie handeln. Die intensive Verarbeitung von Umwelt-
reizen befihigt sie zu einer ausgepriagten Empfindungsfihigkeit und einer dif-
ferenzierten Wahrnehmung fiir andere Lebewesen. Man schiitzt, dass ca. 15 bis
20 Prozent der Bevolkerung hochsensibel sind. Da Hochsensible deutlich mehr
wahrnehmen, fiihlen sie sich schneller von Eindriicken iiberreizt. Sie brauchen
Riickzug und Ruhe, um Erfahrungen zu verarbeiten. Hochsensible verspiiren
starke emotionale Empfindungen und reflektieren ihre Lebensereignisse iiber-
durchschnittlich. Dabei konnen sie zum Griibeln neigen. Etwa 70 Prozent der
Hochsensiblen sind introvertiert veranlagt, eher schiichtern und gehemmt. Sie
neigen zu Perfektionismus und Griindlichkeit bei der Erledigung von Aufga-
ben. Viele Hochsensible sind auf der Suche nach dem Sinn des Lebens und
interessieren sich fiir Spiritualitit. Sie engagieren sich, motiviert durch ihre
Naturverbundenheit, fiir den Tier- und Umweltschutz oder in sozialen Pro-
jekten. Bildlich gesprochen, haben Hochsensible feine Fiihler, mit denen sie
kleinste Details und groere Zusammenhinge erkennen. Sie sind interessiert
an Kunst, Literatur, Philosophie, Natur und Meditation.
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Hochsensible Kinder

In der Schule fallen hochsensible Kinder durch ihre Liebe zum Detail auf,
sie nehmen feine Dinge wahr und sind phantasievoll. Diese Kinder sind sehr
naturverbunden. Sie lieben es, sich mit Naturmaterialien, bei Baumen und am
Wasser in ihre eigene Welt zu vertiefen. Auffallend kénnen Begabungen in
den Bereichen Malerei, Musik, Sprache und in der emotionalen Intelligenz
sein. Hochsensible Kinder sind gerechtigkeitsliebend und setzen sich gern fiir
Schwichere in der Klasse ein. Sie haben weniger Freunde, pflegen ihre Freund-
schaften dafiir umso intensiver. In lauten Spiel- und Lernsituationen sind sie
schneller reiziiberflutet und brauchen Riickzugsméglichkeiten, um sich wieder
zu regenerieren. Sie konnen durch Schiichternheit und Angstlichkeit auffal-
len, da Hochsensible sehr vorsichtig sind und Risiken genauer abwiégen. Schon
friih stellen sie metaphysische Fragen, etwa nach dem ,,lieben Gott*“, nach dem
~Himmel*“ oder ,,Engeln®, besonders wenn Familienmitglieder versterben.

Hochsensible im Berufsleben

Hochsensible finden sich hédufig in sozialen und kreativen Téatigkeitsfeldern.
Sie arbeiten sehr gewissenhaft und stehen sich dabei selbst im Weg. Durch
ihre Detailverliebtheit brauchen sie langer fiir die Erledigung von Aufgaben als
andere Kollegen. Viele erwachsene Hochsensible verspiiren in sich den aufrich-
tigen Wunsch, mit ihrer Arbeit etwas Positives in der Welt bewirken zu wollen.
Vielfach engagieren sie sich ehrenamtlich. Sind sie am richtigen Platz, kénnen
Hochsensible zu sehr wertvollen Mitarbeitern eines Unternehmens werden.
Durch ihre Empathie und Sozialkompetenz bringen sie sich unterstiitzend,
kommunikativ und kreativ ein. Wann immer es einem Kollegen nicht gut geht,
sind sie die Ersten, die das bemerken und gerne helfen.

Elaine Aron als Pionierin auf dem Gebiet

Weltweit bekannt wurde der Begriff ,,Hochsensibilitdt* durch die US-ameri-
kanische Psychotherapeutin Dr. Elaine Aron. Im Jahr 1997 begann sie, durch
Interviews eine wissenschaftlich fundierte Skala zur Hochsensibilitéit zu entwi-
ckeln. Daraus entstand ein Fragebogen, der zuverlissig Auskunft dariiber gibt,
ob eine Person hochsensibel ist. Im Verlauf der Forschung fand man heraus,
dass Hochsensibilitit eine Veranlagung der Personlichkeit ist und keine Krank-
heit. Die Abkiirzung ,,HSP* leitet sich aus dem Englischen ab, was so viel wie
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,,hochsensible Person® (highly sensitive person) bedeutet. Die Studien von Dr.
Aron auf dem Gebiet der Hochsensibilitit 10sten bis heute ein weltweites Inte-
resse und Folgeuntersuchungen zum Thema aus. Von 2014-2015 produzierte
die Psychotherapeutin und Forscherin einen groen Kino-Dokumentarfilm mit
dem Titel ,,Sensitive. The untold Story.” (1), der im September 2015 in San
Franzisco, Kalifornien, erstmals im Kino gezeigt wurde.

2. Wie kann ich sicher sein,
ob ich wirklich hochsensibel bin?

Hier finden Sie einen ausfiihrlichen Test, der in groen Teilen mit den Fra-
gen aus meinem Buch ,,Hochsensibel — Was tun?“ (1) iibereinstimmt. Ich habe
ihn um einige Aspekte erweitert, die auf meinen praktischen Erfahrungen
mit hochsensiblen Klienten basieren. Der Vorteil der nach Themen sortierten
Punkte besteht darin, Thre Schwerpunkte bei der Auspriagung von Hochsensi-
bilitit schneller zu erkennen. Mochten Sie zusétzlich den Test von Elaine Aron
machen? Sie finden ihn im Internet (2). Er wurde an der Universitit von Kali-
fornien in Santa Cruz entwickelt.

Test fiir Erwachsene:

Uberstimulation und Riickzug

1. Wenn ich mich unter vielen Menschen aufhalte, zum Beispiel bei Einkéu-
fen, auf Partys oder Konzerten, kann es passieren, dass mir das zu anstren-
gend wird. Ich habe den Eindruck, dass viele Reize mich iiberfluten.

2. Laute Gerdusche (Sirenen von Rettungswagen, Ziige, Autos, Maschi-
nenlidrm) sind mir unangenehm.

3. Ich reagiere leicht schreckhaft.

4. Schon seit der Kindheit suche ich regelméfig Riickzug und Ruhe, um
alles zu verarbeiten, was ich erlebe.

5. Filmszenen, in denen Gewalt vorkommen, versuche ich zu vermeiden,
weil sie mir unangenehm sind.
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6.

Manchmal fiihle ich mich beim Autofahren oder Reisen iiberfordert,
insbesondere in groBen oder fremden Stddten.

Gefiihle und Gedanken

1.
8.
0.

10.

11.

Meine Gefiihle sind sehr intensiv und vielschichtig.

Ich erinnere mich hiufig an meine Traume. Sie sind mir wichtig.

Ich bin nah am Wasser gebaut und weine bei Filmen.

Ich denke iiber das Leben nach und mache mir viele Gedanken um
andere.

Wenn ich wichtige Entscheidungen treffe, neige ich zum Griibeln, weil
ich Angst habe, mich ,,falsch* zu entscheiden.

Starke Empathie

12.
13.
14.

15.

Ich kann fiihlen, wie es anderen geht.

Von den Gefiihlen anderer Personen fiihle ich mich leicht beeinflusst.
Ich habe einen guten Draht zu Kindern und erspiire ganz schnell, was
sie brauchen und wie sie sich gerade fiihlen.

Ich liebe Tiere und leide mit, wenn es ihnen schlecht geht.

Soziale Interaktion

16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.

Ich bin sehr harmonieliebend und konfliktscheu.

Hiufig fiihle ich mich einsam und unverstanden von meinem Umfeld.
Im Kontakt mit fremden Personen bin ich eher schiichtern und zuriick-
haltend.

Ich bin sehr gerechtigkeitsliebend.

Meine Wahrnehmung ist tiberwiegend nach auflen orientiert.

Im Berufsalltag arbeite ich griindlich, zuverlissig und perfektionistisch.
Freunde und Arbeitskollegen schitzen mich, weil ich gut zuhdren kann
und meist einen guten Rat weil.

Gefiihl von Verbundenheit

23.
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Wenn ich in die Natur gehe, fiihle ich mich in meiner Seele beriihrt und
finde zu mir.
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24. Hiaufig erlebe ich Phdnomene von Telepathie, insbesondere mit Men-
schen, die mir nahestehen.

25. Ich habe das Bediirfnis, anderen zu helfen und engagiere mich sozial.

26. Ich mache mir Sorgen um andere, die Erde und die Zukunft der
Menschbheit.

Flow

27. Ich bin fasziniert von Kunst. Musik, Filme und Bilder beriihren mich
tief.

28. Ich genieBe es, das Gefiihl von Zeit zu verlieren, wenn ich male / singe
/ schreibe / musiziere / topfere / meditiere / wandere usw.

29. Ich habe einen Blick fiir Schonheit in meiner Umgebung. Es bringt
mich in gute Stimmung, wenn meine Kleidung, meine Wohnung usw.
in harmonischen Farben, Formen und Kldngen geordnet sind.

30. Ich bin sehr phantasievoll, ideenreich und visionir veranlagt.

Korperliche Bediirfnisse

31. Auf Medikamente reagiere ich eher ungewiss. Teilweise brauche ich
eine niedrigere Dosis, oder ich reagiere gar nicht / zu stark auf das
Medikament.

32. Wenn ich Hunger habe, fiihle ich mich unwohl und nicht mehr belast-
bar. Wenn ich regelmifig esse, geht es mir besser.

33. Ich habe bestimmte Kontaktallergien.

34. Mein Korper spricht positiv auf sanfte therapeutische und medizinische
Impulse an.

Sinnsuche und Spiritualitit

35. In schwierigen Situationen kann ich anderen Personen Kraft geben,
weil ich nach dem Sinn hinter einem Ereignis suche.

36. Schon als Kind fragte ich mich nach dem Sinn des Lebens.

37. Ich fiihle eine tiefe Verbundenheit mit dem Leben und glaube an eine
hohere Kraft, die mich leitet.

38. Ich habe mystische, unerklirliche Erfahrungen erlebt.
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Auswertung

Wenn Sie mehr als 15-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie hochsensibel sind. Uberprijfen Sie noch
einmal, in welchen Kategorien Sie besonders viele Zustimmungen geben
konnten. Lesen Sie den Abschnitt ,,Die vier Hauptmerkmale von Hochsen-
siblen” und finden Sie heraus, ob Sie sich in einem oder mehreren Erkla-
rungen wiederfinden. Zusétzlich kdnnen Sie dariiber nachdenken, ob die
hochsensibel wirkenden Eigenschaften, die Sie jetzt an sich beobachten,
bereits in der Kindheit aufgetreten sind. Sollte dies nicht der Fall sein, kon-
nen Sie durch eine intensive Erschopfung oder kritische Lebensereignisse
empfindlicher geworden sein als friiher. Dies trifft insbesondere zu, wenn
Sie iiberwiegend negative Auswirkungen, wie Reizbarkeit, mangelnde
Stressresistenz und Uberforderung mit hochsensiblen Wahrnehmungen in
Zusammenhang bringen.

Wenn Sie mehr als 22-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Vermutlich sind Sie hochsensibel. Uberpriifen Sie das Ergebnis mit Threm
allgemeinen Lebensgefiihl. Viele Menschen fiihlen sich bereits durch den
Begriff der Hochsensibilitét in ihrem Innersten bestitigt, nur fehlte ihnen
bisher die Gewissheit dafiir. Um ganz sicher zu sein, ob Sie tatsidchlich
hochsensibel sind, lesen Sie den nachfolgenden Abschnitt ,,Die vier Haupt-
merkmale von Hochsensiblen* und finden Sie heraus, ob Sie in jedem der
Bereiche eine Bestéitigung aus Ihrer Lebenserfahrung finden.

Wenn Sie mehr als 30-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Sie konnen gewiss sein, dass Sie eine ausgeprigte Hochsensibilitdt haben,
die sich in allen Bereichen Ihres Lebens widerspiegelt. Sicher sind Thnen
beim Lesen der Punkte bereits viele Begebenheiten aus Ihrer Biografie wie-
der ins Bewusstsein gekommen. Viele Hochsensible fiihlen sich bereits in
der Kindheit anders und kénnen nicht genau verstehen, was dieses ,,anders*
bedeutet. Nun haben Sie die Erkldarung. Beginnen Sie jetzt damit, Thre
Hochsensibilitit als eine Gabe anzuerkennen und wertzuschétzen.
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Wenn Sie mehr als 33-mal mit ,,Ja‘‘ antworten konnten:

Sie sind zweifellos hochsensibel. Sicher sind Thnen beim Lesen der Punkte
bereits viele Begebenheiten aus Threr Biografie wieder ins Bewusstsein
gekommen. Manchmal kann es sich erschreckend anfiihlen, sein eigenes
Leben in einem solchen Test wiederzufinden. Machen Sie sich bewusst:
Sie sind nicht allein. Viele Hochsensible fiihlen sich bereits in der Kindheit
anders und konnen nicht genau verstehen, was dieses ,,anders* bedeutet.
Jetzt wissen sie es. Beginnen Sie damit, Ihre Hochsensibilitit als Gabe
anzuerkennen und wertzuschatzen. Sollten Sie im Bereich der mystischen
Erfahrungen viele Punkte mit ,,Ja* beantwortet haben, werden Sie am Ende
dieses Buches noch mehr dariiber erfahren. Mystische Erlebnisse entstehen
aus einer starken Verbundenheit mit dem Leben.

Die vier Hauptmerkmale von Hochsensiblen

Elaine Aron hat vier kardinale Eigenschaften definiert, die Hochsensibilitét
pragnant beschreiben. Lesen Sie sich diese vier grundlegenden Merkmale
durch und iiberpriifen Sie, ob Sie diesen Schilderungen zustimmen konnen.

1. Griindliche Informationsverarbeitung

Dazu gehort das tiefsinnige Nachdenken iiber Ereignisse, die eigene Bio-
grafie, den Sinn des Lebens und die Beschiftigung mit Ethik und Wer-
ten. Hochsensible neigen dazu, iiber Alltagserlebnisse mehr als gewohn-
lich nachzudenken. Bei Entscheidungen verstirkt sich das Bediirfnis, alles
griindlich abzuwigen, was zu Entscheidungsschwierigkeiten fiihren kann.
Hinzu kommt ein Hang zur Spiritualitit und Religiositit oder das intensive
Traumleben.

2. Ubererregung

Durch Uberreizung entsteht bei Hochsensiblen ein hohes Erregungsniveau
im vegetativen Nervensystem, das zu Stressreaktionen fiihrt, wie nassen
Hénden, erhohtem Puls oder zum Beispiel die Angst, in der Offentlich-

keit zu sprechen. Chronische Ubererregung kann zu Schlafstorungen,
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Konzentrationsproblemen und zu Erschopfung fiihren. Verdnderungen im
Job, Wohnungswechsel, Heirat, Elternschaft usw. koénnen ebenso zu einem
erhohten Stresserleben beitragen. Im Laufe ihrer Biografie lernen Hoch-
sensible, Uberreizung zu vermeiden, indem sie sich zuriickziehen, um zu
regenerieren, oder bestimmten Stressfaktoren aus dem Weg gehen.

3. Emotionale Intensitit

Hochsensible reagieren auf Lebensereignisse mit intensiveren Emotionen
als normal sensible Menschen. Dabei ist es egal, ob es sich um positive
oder negative Gefiihle handelt. Sie sind nah am Wasser gebaut und wei-
nen schneller: aus Freude, Riihrung, Sehnsucht, Enttduschung und Trauer.
Besonders soziale Gefiihle, wie Scham, Schuld, Mitgefiihl oder Angst
vor dem Verlassenwerden, erleben sie besonders intensiv. Aufgrund ihrer
Gefiihlsintensitdt sind die meisten HSPs von allen moglichen Kunstarten
fasziniert. Sie lieben die Musik, Malerei, Literatur, Tanz oder das Theater.
Filme, Musik oder Biicher konnen einen starken Eindruck bei Hochsensib-
len hinterlassen. Dariiber hinaus lieben sie es, sich durch diese Kunstfor-
men auszudriicken.

4. Sensorische Empfindlichkeit

Hochsensible nehmen alles sehr genau wahr und haben eine hohe Emp-
findungsfihigkeit. Sie horen, riechen, fiihlen, schmecken und sehen sehr
intensiv. Deshalb kann ihnen schnell etwas zu viel werden: etwa die Geriu-
sche in einem Café, das Kratzen eines Schilds im Ausschnitt eines T-Shirts,
Beriihrung oder grelles Licht. Bei der Einnahme von Medikamenten oder
berauschenden Lebensmitteln (Tee, Kaffee) reagiert ein Hochsensibler
empfindlicher oder irritierter auf Dosierungen, die fiir andere Menschen
kein Problem darstellen. Deshalb sind sie priadestiniert, auf sanfte Heilver-
fahren positiv anzusprechen. Die sensorische Empfindlichkeit fiihrt dazu,
dass Hochsensible tiberdurchschnittlich unter Kontaktallergien leiden.
Ebenso lésst sich festhalten, dass die Schmerzschwelle bei HSPs niedriger
ist, was sich besonders auffillig beim Zahnarzt, bei Verletzungen oder in
Geburtssituationen zeigt.
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3. Ist Hochsensibilitat eine Krankheit?

Herzlichen Gliickwunsch, Sie sind nicht verriickt, sondern hochsensibel!
Der aktuelle Stand der Forschung geht davon aus, dass Hochsensibilitit ein
Temperament ist und keine Krankheit darstellt. Sie tritt unabhingig davon auf,
ob jemand eine gliickliche oder beschwerte Kindheit hatte. Deshalb werden Sie
in einer Arztpraxis oder beim Psychologen ,,Hochsensibilitdit* nicht als Diag-
nose erhalten. Seien Sie froh dariiber. Diagnosen werden fiir Krankheiten und
nicht fiir Personlichkeitseigenschaften gegeben. Fiir therapeutische Gespriche
ist die Einordnung in die Gruppe der Hochsensiblen jedoch sinnvoll, um die
besonderen Herausforderungen zu verstehen, die sie in unserer Gesellschaft
zu meistern haben. Da Hochsensible prozentual in der Minderheit sind, fiihlen
sich viele so, als wiirde mit ihnen etwas nicht stimmen. Haufig miissen sie
sich wegen ihrer Vorlieben und Abneigungen vor anderen rechtfertigen und
zweifeln an sich. Auf diese Weise kann sich ein negatives Selbstbild entwi-
ckeln. Die Fehldeutung der eigenen Veranlagung lésst sich leicht mit einem
erfahrenen HSP-Coach oder Therapeuten auflosen. Jetzt konnen Sie Thr Leben
riickblickend neu bewerten. Legen Sie nun die Brille ab, die Thnen gesagt hat,
dass mit Ihnen etwas nicht in Ordnung sei, und setzen eine neue auf. Diese
ist verstandnisvoll und heilt: ,,Ich bin hochsensibel.” Durch diese neue Brille
werden einige Szenen aus Ihrer Biografie verstiandlicher.

Lassen Sie sich nicht verriickt machen!

Leider gibt es immer wieder Presseberichte und Wortmeldungen anderer Exper-
ten, die das gesamte Konzept der Hochsensibilitit in Frage stellen und Paral-
lelen zu verschiedenen Erkrankungen sehen. Im Laufe dieses Buches erfahren
Sie weitere Details, wie Sie Hochsensibilitit beispielsweise von Depressionen,
Personlichkeitsstorungen, ADHS oder Asperger-Autismus unterscheiden kon-
nen. Vielfach wird alles in einen Topf geworfen. Hochsensiblen unterstellt man
teilweise, sie wiirden nur eine Ausrede suchen, um sich besonders zu fiihlen.
Sie wiirden ihre narzisstischen Bediirfnisse nach Beachtung und Sonder-
behandlung erfiillen. Doch das stimmt nicht. Menschen, die in bestimmten
Situationen des Alltags anders fiihlen und denken, die empfindsamer sind, um
Riicksicht bitten oder den Status quo einer Gesellschaft (Familie, Firma) in
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Frage stellen, sind unbequem. Dadurch werden sie zu AuBlenseitern und zur
Zielscheibe von Spott. Hochsensible, die in ihrer eigenen Familie kein Ver-
stdndnis finden und immer nur platte Spriiche horen, dass doch alles gar nicht
so schlimm sei, konnen die Uberzeugung entwickeln, mit ihnen stimme etwas
nicht. Hochsensibilitit ist keine Krankheit, doch Hochsensible, die ihre
Veranlagung nicht erkennen und gegen ihre Natur leben, laufen Gefahr,
krank zu werden! Deshalb gibt es einen nicht unerheblichen Teil von HSPs,
die in ihrem Leben eine Depression durchmachen, Burnout erleben oder eine
Stresserkrankung entwickeln. Sie erkranken nicht an ihrer Hochsensibilitiit,
sondern an einem leistungsorientierten, verstindnislosen und empathiear-
men Umfeld! Die weiterhin steigende Anzahl von psychischen Erkrankungen
allgemein sollte uns nachdenklich dariiber stimmen, was mit unserer Gesell-
schaft nicht stimmt. Warum explodieren die Krankheitstage wegen Burnout
und Depression? Wieso quellen die psychosomatischen Kliniken iiber vor lau-
ter Hilfesuchenden? Warum sind Psychotherapeuten ausgebucht? Viele Men-
schen brauchen Therapie, das hat mit Hochsensibilitét allein nichts zu tun.

4. Ich mochte in keine Schublade,
gesteckt werden. Was bringt es mir,
mich als hochsensibel zu bezeichnen?

Abwehrhaltung gegeniiber Hochsensibilitit von Miannern und Frauen

In Vortrdagen und personlichen Gesprichen werde ich immer wieder mit die-
ser Befiirchtung konfrontiert. Ich verstehe Ihre Vorbehalte! Viele wehren sich
dagegen, in eine Schublade gesteckt zu werden. Was verbirgt sich dahinter?
Besonders Minner fiihlen sich durch die Bezeichnung ,,hochsensibel* stig-
matisiert. Sie fiirchten, als Weichei dazustehen, und mochten ungern in ihrer
minnlichen Rolle infrage gestellt werden. Dies hat mit unserer Gesellschaft
zu tun, die fiir Minner ein starres Bild entwickelt hat, wie sie zu sein haben.
Diese Strukturen weichen zwar gerade etwas auf, doch im Berufsalltag weht
hiufig noch ein rauer Wind, in dem Emotionalitit und Sensibilitit als Schwi-
che interpretiert werden. Sind Sie ein hochsensibler Mann? Dann gratuliere
ich Thnen von Herzen! Hochsensible Ménner konnen in unserer Gesellschaft
wertvolle Impulse einbringen. Wir brauchen mehr Ménner mit emotionaler
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Intelligenz, mit kreativen Ideen und Empathie in Schliisselpositionen. Je mehr
Sie sich selbst iiber Ihre Veranlagung und iiber Ihre Stirken bewusst werden,
umso leichter werden Sie im zweiten Schritt Wege finden, diese Talente zum
Ausdruck zu bringen. Auch Frauen konnen Angst davor haben, hochsensibel zu
sein, denn wir alle mGchten am liebsten normal sein.

Akzeptanz der Andersartigkeit als Schliissel zur Selbsterkenntnis

Mit der Erkenntnis der eigenen Hochsensibilitit bestitigt sich zundchst einmal die
Andersartigkeit. Damit ist bei den meisten HSPs eine tiefe Verletzung verbunden.
Die Erfahrung, anders zu sein, von Freunden und Verwandten nicht verstanden zu
werden, sitzt tief. Viele Hochsensible haben es geschafft, sich iiber die Jahre mehr
oder weniger erfolgreich an die Gesellschaft anzupassen. Sie mochten nicht mehr
aus der Reihe tanzen. Sie tragen eine Maske, mit der sie sich nach auflen pra-
sentieren. Es gibt Hochsensible, die sehr individuell veranlagt sind. Es ist ihnen
unangenehm, sich in einer Gruppe einsortiert zu sehen. Das Gefiihl der Einzig-
artigkeit ist ihnen wichtig. Jetzt sollen sie sich mit anderen in einen Topf werfen?
Das kann nicht sein! Die Erkenntnis der eigenen Hochsensibilitét stellt keinerlei
Einschrinkung dar. Diese Veranlagung legt die Gesamtpersonlichkeit eines Men-
schen nicht fest. Jeder Hochsensible ist einmalig, denn es gibt noch andere Cha-
raktereigenschaften und Prigungen in jeder Biografie, die uns einmalig machen.
Jeder hochsensible Mensch hat seine eigenen Vorlieben, Interessen und Fihig-
keiten. In bestimmten Bereichen dhneln sich alle Hochsensiblen. Diese Gemein-
samkeiten zu erkennen, kann ein wohliges Gefiihl von Zugehorigkeit erzeugen.
Es geht nicht darum, alle Hochsensible gleichzumachen, sondern es besteht die
Chance, durch das Erkennen der eigenen Hochsensibilitét selbstsicherer zu wer-
den. Was bedeutet das fiir Sie als Leser? Als bewusster Hochsensibler werden Sie
sicherer bei Entscheidungen, in Beziehungen und im Berufsleben. Sie erkennen
Ihre Stidrken und Schwichen und beginnen, Ihr Leben endlich so einzurichten,
dass es zu Thren Bediirfnissen passt. Sie brauchen nicht linger um Ihre Identitét
zu kdmpfen, im Gegenteil. Mit der Anerkennung der eigenen Veranlagung lebt
es sich leichter. Viele Hochsensible gehen iiberdurchschnittlich iiber die Grenzen
ihrer personlichen Leistungsfahigkeit hinaus. Durch die Beschiftigung mit sich
selbst werden Sie erfahren, dass Sie Ruhe und Erholungsphasen dringend bent-
tigen, um sich von Reiziiberflutung zu erholen. Diese zentrale Eigenschaft haben
alle Hochsensiblen gemeinsam. Es gibt noch viele weitere Ubereinstimmungen.
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Durch den bewussten Umgang mit den hochsensiblen Bediirfnissen kann das
Leben fiir Sie leichter, kreativer und erfiillter werden. So konnen Sie die Kraft ent-
wickeln, sich besser von anderen abzugrenzen und sich bedingungslos zu lieben.

5. Welche Eigenschaften haben Hochsensible?

e das verstirkte Wahrnehmen von Details

*  Genauigkeit und Sorgfalt

* Reizoffenheit

e Gerausch-, Temperatur- und Geruchs- und Schmerzempfindlichkeit
* intensive Gefiihlswelt

* Phantasie und Kreativitit

* Anfilligkeit fiir Stresskrankheiten

+  Uberreaktion auf Alkohol und Koffein

* Hungergefiihle und Miidigkeit beeintridchtigen das Wohlbefinden
*  Empathie und Intuition

* Einfiihlungsvermogen

e Hilfsbereitschaft

e telepathische Phinomene

* sehr groBes Harmoniebediirfnis

+  Ubertragungen von Stimmungen aus dem sozialen Umfeld

* Sie sind gute Zuhorer

*  Gerechtigkeitssinn

e Sinnsuche

e Naturerlebnisse und Kunst haben einen groB3en Einfluss

*  Verbundenheitsgefiihle mit Mensch, Tier und Natur

6. Was ist untypisch fiir Hochsensible?

Eine gute Moglichkeit, um hochsensible von durchschnittlich sensiblen Men-
schen zu unterscheiden, ist die Beobachtung ihrer Gewohnheiten. Lesen Sie
sich die folgende Liste mit Aktivitidten durch und iiberlegen Sie genau, ob Ihnen
das als HSP angenehm wire oder ob Sie dazu iiberhaupt in der Lage wiren:
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