Binich zu
empfindlich? Bin ich
zu sensibel fur diese Welt?
Diese Fragen stellen sich
Menschen, die im Alltag, im

taglichen Zusammenleben, oft

i das Gefiuhl haben, im falschen
Film zu sein. Da hilft es, zu
wissen, ob man tatsachlich

zu den Millionen Hoch-

sensiblen in unserem ""
<hlt _

HSENSIBILITAT
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atze, dieviele hochsensible Menschen vermutlich
schon mehrals einmalgehdért haben: ,Nimm dir
doch nichtallesso zu Herzen!", ,Seidoch nichtso
schreckhaft!”, ,warum bist duso nah am Wasser gebaut?*, ,So
lautistes hier doch gar nicht!*,,Dudenkstzuviel!, , Warum willst
dujetztschonnachHause?", ,Stelldich nichtsoan!”
Satze, die dasoftjahrelangverdrangte Gefuhl, anders zu
sein,alsdieanderen, wiederindenVordergrund ruckt.
Denn obwohlExperten davonausgehen, dassrund 15-20
Prozentder Deutschen zuden Hochsensiblen zahlen,
istdiesVielen UberJahreund Jahrzehnte oftselbst
nicht bewusst, wenngleich siesich von ihren Mit-
menschen oft nichtrichtigverstanden flinlen.
Doch was ist eigentlich hochsensibel?
Hochsensibilitat beschreibt eine
sensiblere Wahrnehmungsfa-
higkeit, dieauch als Hoch-
sensitivitat oder Hyper-
sensitivitat bezeich-
netwird. Das bedeu-
tet, dass hochsen-
sible Menschen
viele Details
9

<
L
|_
&)
Z
T
<
—
<
o
|_
L
o
pa
o
>

Hochsensibel ist kein
Einzelgdanger-Phanomen.
Im Gegenteil: Schiatzungen
zufolge ist jeder fiinfte bis

sechste Deutsche betroffen




deutlicher und detailreicher wahrneh-
men.Dadurch kann eine schnellere
Uberreizung entstehen, die dann haufig
zuStressreaktionen fuhrt.

,Dieerhdhte Sensibilitat fur Details
und Feinheiten beruht einerseits auf
schwacheren Filterninder Wahrneh-
mungundandererseitsaufeinemer-
heblich sensibleren Nervensystem*, be-
schreibt derselbst hochsensible Best-
sellerautor Georg Parlow das Phano-
meninseinemBuch ,Zartbesaitet."”

Dieamerikanische Psychotherapeutin
und Universitatsprofessorin Dr.Elaine
Aron hatbereitsvor mehrals20Jahren
begonnen mittels Fragebdgenzum The-
ma,The Highly Sensitive Person” zu for-
schen.Siebetont, dass Hochsensibilitat
keine Krankheitist,sondern ein Persén-
lichkeitsmerkmal. Sie beschreibt vier
grundsatzliche Hauptmerkmale von
Hochsensiblen: Griindliche Informati-
onsverarbeitung Ubererregung Emoti-
onale Sensibilitdt Sensorische Empfind-
lichkeit.

Hochsensible nenmen Gerauschein-
tensiver wahr, reagieren empfindlicherauf
Gerlucheund Dampfe, habenintensivere
Emotionenals normalsensible Menschen
und empfindensoziale Geflihle besonders
intensiv.So kann beispielsweise Lirm nicht
nurals nervend, sondernals kérperlich
schmerzhafte Belastung empfunden wer-
den-eineSituation, dersich ein Hochsen-
siblerunbedingtentziehenmdchte.

Eineahnliche Uberreizende Wirkungkdn-
nen groBe Menschenmengen beiKonzer-
tenoderVeranstaltungen, U-Bahn-Fahrten,
Stddtereisenaberauch das Arbeitenin
GroBraumbliros oder zuvieleaufeinander-
folgendeTermineausldsen.
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US-Professorin und
Psychotherapeutin
Elaine Aron forscht seit
iiber 20 Jahren zum

Thema Hochsensibilitat
Foto: Stephanie Mohan

Eine dauerndeReizliberflutung, gepaart
mit einem ,Sich nichtverstanden flihlen*
kannschnellzu Uberforderungund Stress-
symptomen wie starke Erschépfungund
MUdigkeit, emotionale AufgewUlhltheit
undWeinen fuhren.Aberauch eineerhéh-

abersiesagensofortbegeistertzu, wenn
manihnen danach einen Partybesuchvor-
schlagt. Hochsensible Menschen mussen
nachso einemTagallein sein, weilsiesich
nervlich ibererregtund aufgedreht flh-
len”,so dieExpertin Elaine Aron.

Hauptmerkmale von
Hochsensiblen

Hochsensible Menschen neigen oft zu Per-
fektionismus und Genauigkeitundspuren
gleichzeitig ein groBes Harmoniebedurfnis.
Obwohlsoziale Interaktionsie sehran-

Gefiihle wie Scham, Schuld oder Angst werden von
hochsensiblen Menschen besonders intensivempfunden

teHerzfrequenz, Kopfschmerzen, Schlaf-
probleme, Muskelverspannungen, Zahne-
knirschen, vermehrte Angstlichkeit oder
Hyperventilationsind oftvorhanden. Auch
Depressionen und Burn OutkénnendieFol-
gesein,wennsich Hochsensible derstandi-
gen Daueruberreizung nichtregelmasig
entziehenund flirRuhesorgen.

.Nach einem langen Einkaufsbummel
oder einem Museumsbesuch schmerzen
vielleicht die FliBe der meisten Menschen,

strengt, werdensiealsbesonders empa-
thisch und mitflihlend bezeichnet, was so-
weit flhrenkann, dasssich die (negativen)
stimmungen ausihrem Umfeld auf sie
selbst ibertragen undsiesichschlechtab-
grenzenkénnen. Auch soziale Gefuhle wie
Scham, Schuld oder Angstvor dem Verlas-
senwerden, empfindensie besondersin-
tensiv.

Hochsensible durchdenken alles, sind
Grublerundkénnensich meistschwer ent-



scheiden.Darlber hinausberichtenviele
von einer erhéhten Schmerzempfindlich-
keitsowie Anfalligkeit fir Allergien. Diese
Menschen sind hdufig ,nah am wasser ge-
baut" und zeigen Uberreaktionen beiAlko-
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einem tieferen Verstandnis der welt. Als
Wahrheitssucher erlebtein GroBteilvonih-
nenPhasenvon Weltschmerz, dader Zu-
stand unserer Gesellschaft dem tiefen Ge-
rechtigkeitssinn von Hochsensiblen dras-

hol, Koffeinund Medikamenten.

Eine besondere Rolle spielt flir sieauch
dieSuche nach dem Sinn.Dazu die Diplom- T
Psychologin Sylvia Harke, die eine Lebens-
schuleam Bodensee leitet, in dersie Hoch-
sensiblen beiihren Problemen zur Seite
steht:,Es hatsich gezeigt, dass Hochsensib-
le dazu neigen, Erlebnisse tiefer zu verarbei-
ten.Siedenken beispielweise langer Uber
Ereignisse nach, versuchenderenSinnzu

erfassen, suchen nach
Querverbindungen oder

tisch widerspricht."

Hochsensible

Sie sind leicht iibererregbar
und schreckhaft.

Sie durchdenken vieles
besonders griindlich.

Sie erleben Emotionen
oft starker und intensiver als
Nicht-Hochsensible.

Sie haben nach einem anstrengen-
den Tag das Bediirfnis, sich
zuriickzuziehen.

Hochsensible sind nicht besonders
gut darin, selbstfiirsorglich zu sein.

Sie nehmen sich Kritik oft sehr
selbstkritisch zu Herzen.

Sie messen sich nicht
gerne mit anderen.

Sie lassen sich durch Stimmungen
anderer leicht beeinflussen.

Sie trdaumen oft intensiv und lebhaft.

Sie nehmen Feinheiten in ihrer
Umgebung sehr gut wahr.

Sie sind sehr gerdauschempfindlich.

Quelle: Sabine Dinkel,
»Hochsensibel durch den Tag"

Diplom-Psychologin
und Buchautorin
Sylvia Harke steht
Hochsensiblen bei

Problemen zur Seite
Foto: Conny Ehm

Menschen-
ansammlungen
wie beispiels-
weise bei einem
Popkonzert
konnen bei Hoch-
sensiblen zur
Panik fiihren und
dem Bediirfnis
nach Ruhe
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Eindrucksvolle Beispiele fur diese be-
sonderen Eigenschaften geben die Stim-
men einiger Hochsensibler wieder:

,Als Segen betrachteich es, dassich die
Stimmungen anderer Menschen sofort
wahrnehmen kann, und auch, ob ich ange-
logen werde. Ich spiireintuitiv, wenn es na-
hestehenden Menschen schlecht geht.”
Juliak., 36

. Neulich binich spazieren gegangen und
habe einen entgegen kommenden Mann da-
rum gebeten, seinen Hund an die Leine zu
nehmen. Statt meiner Bitte nachzukom-
men, fing er eine lautstarke Diskussion an,
warumichihmunterstellen wiirde, dass sein
Hund beiBt. So eine Situation bringt mich vél-
lig aus derFassung undzum Weinen. *
PiaM., 32
LJAls Trainer einer KinderfuBballmannschaft,
binich nach einem Turniertag so erschépft,
dassich mich regelrechtkrank ftihle.
Klausk., 45

,Ich hatte michin einen Mann verliebt, der
noch mit der Trennung seinerEx zu tun hat-
te. Sie bedrohteihn, beeinflusste die Kinder
underzahite bei Freunden und Nachbarn
Lugen Uberihn. Mit jedem Anwaltsbrief, je-
derSMSvonihrundjeder Trane meines Part-
ners, littich so sehr, dass es mir férmlich
wehtat. Wahrend mein Freund trotz der Si-
tuation manchmal zu Scherzen aufgelegt
war, warichin eine Weltschmerz-Stimmung
versunken und konnte kaum an etwas an-
deresdenken. ”
Melanies., 30
Wennich michim Blro gedrgert habe oder
ich mit meinem Partnerintensiv tiber ein
Thema diskutiere, kannich nicht unmittel-
bardanach einschlafen. Heute génneich
mirdanach Zeit flir mich, lasse mir Zeit zum
Verdauen und Runterkommen und gehe
ebenspaterinsBett."
Annemarie, 59
,Wenn mich jemand ungerecht behandelt
undich den Grund daflrnicht verstehe,
wird es mirregelrecht schwindelig. *
Dorothé€, 19
,Bis heute kannich mirkeine Filme anschau-
en, in denen es viele Gewaltszenen und
Grausamkeiten gibt.
Katharina, 33
LAls Abteilungsleiterin manageich bis zu 30
Mitarbeiter gleichzeitig. Bevorich wusste,
dassich hochsensibelbin, habeich michvon

86 BYQ 6/2017

Kathrin Sohst,
Buchautorin und Expertin
fiir Hochsensibilitat,
veranstaltet auch
regelmaBige Coachings

deren Sorgen, Problemen undschlechtem Zeitma-
nagement nahezu auffressen lassen. Haufig habe
ichauchihre Aufgaben zusatzlich ibernommen,
um sie zu entlasten. Mit dem Ergebnis, dassich
schon mit Ende dreiBig einen Burn Out hatte. "

Claudia, 42
,Wennmein Mann flucht, ftihle ich mich sofort an-
gegriffen und kann diese negativen Schwingun-
genimRaumkaumertragen.

Katja, 44

JEinkratzendes Schildchenim Pullover, eine ticken-
de Uhroder ein Glas Wasser mit laut sprudelnder
Kohlensdure kannich als so stérend empfinden, so
dassich den Pullover wechseln, die Batterie aus der
Uhrherausnehmen und das Wasser in die Ktiche
bringenmuss. "

Antje, 50

Wie ahnlich und doch unterschiedlich Hoch-
sensible reagieren, zeigt auch Kathrin Sohst,
Expertin fliir Hochsensibilitiat, inihrem Buch
»Zartim Nehmen*“auf:

,Ich habe mich stets véllig verausgabt: im elterli-
chen Betrieb, beim kleinsten Nebenjob im Studi-
um. Stets bereit, alles mit den Augen der anderen
zu sehen, verlangte ich mir alles ab, wasich leisten
konnte, und war doch nie zufrieden.

Andreas, 54

,Wenndie Sonne blendet, jemand grelle Farben
oderKleidung mit anstrengenden Mustern tragt
oder mein Mann beim Rasieren eine winzige Stelle
im Gesicht vergessen hat - all das sind stérende Rei-
zeflirmich."

Sabrina, 35

,Uberschdumende, hochsensible,
starke Geflihle haben mich mein gan-
zeslebenlang begleitet. Als Kind
konnteich siekaum bewaditigen. “

ulli, 62

,Wennich ehrlich zu mir bin, weiBich,
dassich mirimmer viel zu viel auf die
Schuitern geladen habe. Zu meinem
eigenen Leid auch noch das der an-
deren."

Martina, 46
ki
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JIch bin unbestindig und habe den
Drang, immer wieder etwas Neues
auszuprobieren.”

Arnes.

,Hunger nach Abwechslung" wie
ihn Arne s.beschreibt, wird in der
Hochsensiblen-Forschungals ,Scan-
ner-Personlichkeit* oder ,High-Sensa-
tion-Seeker* beschrieben. Diese Per-
sonen fallen durch vielfiltige Interes-
senauf, derstandigen Suche nach Ab-
wechslung (Beruf, Projekte, Hobbys)

-
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undeinerschnellentstehenden Langeweile.
Eine gefahrliche Kombination, dadie hoch-
sensible Personstandigdenschmalen Grat
zwischen Reizlberflutung und Langeweile
erlebt.

Wenn die Umgebung
stimmt, zeigen sich
Hochsensible als
sehr leistungsfihig

|
il

il
-

‘-~.
N

_—

Hochsensibilitat als
Starke nutzen

HatHochsensibilititauch gute Seiten? Defi-
nitivJa! Darinsindsichalle Autorenund die
Betroffenen einig. Auch wennsich hartna-
ckigeVorurteile Uiber die introvertierten,
nichtbelastbaren, zuriick gezogen leben-
den eigenbrotlerischen Hochsensiblen
auch nach zwanzig Jahren Forschung hal-
ten.Wer sich mit dem Thema Hochsensibili-
tatbefasst, erkenntschnell, dass dies ein ab-

solut falscher Eindruck ist. Hochsensible
sind sehr wohlleistungsfahig.Vielevonih-
nen kdénnen problemlos biszu 15 Stunden
am Stlick gewissenhaft und effektivarbei-
ten-vorausgesetzt die Rahmenbedingun-
genstimmen. Nichtzuletzt einer der Griin-
de, warumviele Hochsensible selbsténdig
arbeiten oderimJob aufeinruhigesEinzel-
burobestehen.

,WirsehenDinge, dieandere nichtsehen,
und dasistgut fliirunsund die Gesellschaft”,
sagtdie Wissenschaftlerin Dr.Elaine Aron.

-
e

,Hochsensible sind zum Beispiel gut darin,
neue Geschaftsfelder zu entdecken. Das
kannauch Deutschland brauchen, wenn es
innovativsein will“. Aron pladiert fur mehr
Hochsensible in Fihrungsrollen, weil sie
Jweitimvorausdenkenkénnen.”

Zuden weiteren Starken zahlen eine
hohe emotionaleintelligenz, Kreativitat, In-
tuition und ein ausgepragter Gerechtig-
keitssinn.Hochsensible berichten, dasssie
nachvielenJahrengelernthaben tberihre
hohe Sensibilitat gllicklich zu sein. Weilsie
stimmungen schneller wahrnehmen kén-
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nen,aufdie Bedurfnisse von Mitmenschen
besserreagierenundsich besondersgutin
andereMenschen hineinversetzenkdénnen.

Hochsensiblen werden neben einem gu-
ten Blick flir Details und gescharften Sin-
nen, eine gute Menschenkenntnis, ein ho-
hes Verantwortungsbewusstseinund der
aufrichtigeWunsch, sich hilfreichin die Ge-
sellschaft einzubringen, nachgesagt. Sie en-
gagierensich oft flr Schwachere,sindacht-
sam, rlicksichtsvollund harmonieliebend
und oftmals auf der Suche nach tiefer Spiri-
tualitditund ethischenwerten.

Was fur
Hochsensible
wichtigist

Sichalshochsensibelerkennen undaner-
kennenund dabeidaseigeneLebenunddie
Vergangenheit neuzureflektierenundEr-
lebtes positivzuverarbeiten. Dazuraten Ex-
perten,selbstdann, wenn die Geflihle, die
insolchen Prozessen aufsteigen, sehr
schmerzhaftseinkdnnen.DasWissen, hoch-
sensibelzusein, hilft vielen Menschen, ihr
Lebenbesser ,inden Griff zukriegen“. Nicht
zuletzt deshalb,weilder Anpassungsdruck
,50 sein zu mussen wie die anderen*
dadurch entfallt.

Achtsamkeit,
Riickzug
und Ruhe

UmihreErfahrungenund Eindriicke besser
undschnellerverarbeitenzukdnnen,bend-
tigen Hochsensible Auszeiten, indenensie
sich zurlickziehen und Uber Erlebtes nach-
denken kdédnnen.Ruhe und ausreichend
Schlafsind dahersehr wichtig. Dabeikdn-
nen auch Kraftorte hilfreich sein - Orte, an
denenmansich besonders wohlfuhitund
andiemansich bewusstzuriickzieht.

,BeimPrinzip der Achtsamkeitgehtesda-
rum, sichselbstbesser zuverstehen, Akzep-
tanzzu entwickeln fur das, wasist,und den
Herausforderungen desLebens mitRuhe
und einem gewissen Abstand begegnenzu
kdnnen", ratdie Autorin Kathrin Sohst. Sie
empfiehltHochsensiblen auf drei Starkma-
cherzusetzen: Pausen &Schlaf (Abschalten,
trdumen, auftanken) Musik & Gesang (Klang
splren, Emotionen leben) Bewegung &
Sport(Stressabbauen, fitbleiben, Natur er-
leben).
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Fiir sehr
empfindsame
Menschen ein Muss:
der regelmagige
Riickzug vom
Alltagstrubel - am
besten in der Natur

Uberreizung
vermeiden

Wer Uberreizungen vermeiden méchte,
muss lernen, sich rechtzeitig zurtickzuzie-
henund auf die Sighale seines Kérpers zu
héren. Hilfreich kann dabeieine Art Tage-
buchsein,in dasder Hochsensible Situatio-
nenschreibt, die zu einer Reizliberflutung
geflihrt haben. Wer gleichzeitig notiert,
wann eranseine (kdrperliche) Grenzen ge-
gangenistundzu welchen Effekten dies
gefluhrt hat, kann kiinftigschneller als
bisherauf die Signale einer beginnenden
Reizliberflutungreagieren. Auch das Tra-
gen einesHOrschutzes beiausgepragter
Gerauschempfindlichkeitkann eine wert-
volle Hilfesein.

ss BYQ 6/2017

Sich abgdrenzen
lernen

Flirviele Hochsensible st esaufgrund eines
Ubersteigerten Verantwortungsbewusst-
seins ein Problem, sichangemessen abzu-
grenzen.Stattdessen befassensiesich hdu-
figmitden Sorgenanderer Menschen, als
waren es die eigenen. Diplom-Psychologin
Sylvia Harke: ,Auch der soziale Rlickzug
muss gelerntwerden. MachenSie eine Liste
mitdengréBten Nervensageninlhrer um-
gebungund denken Sie darliber nach, wie
Siesich besservonihnenabgrenzen kén-
nen.UbenSiesich 6fter darin Nein zusagen.
LernenSie, sichnvonden Geflihlenanderer
zudistanzieren, damit dies nichtzur Dauer-
belastungwird." Hilfreich kann hierbeieine

Ubungsein, in dersich der Hochsensible
ganzbewusstin die Situation eines neutra-
len Beobachtersversetzt und die Situation
,vonoben“betrachtetund bewertet.

Sich Natur-
erlebnisse gonnen

Hochsensible haben haufig einestarke ver-
bundenheitzur Natur und werden von Na-
turerlebnissenstarker beeinflusstals nor-
malSensible.Dahersolitensiesich bewusst
genligend Zeiten und Auszeiteninund mit
derNaturgdnnen.,ZudenschénenDingen,
dieden hochsensiblen Personen zufallen,
gehdrendie freudvollen Aspekte der fei-
nenund detailreichen Wahrnehmung. Mit-
tenimanstrengenden Gewlhlder GroB-




stadtkannsich ein Giberraschender Blick
aufeinenvonderuntergehendensSonnein
verzaubertes Licht getauchten, malerisch
bewdlkten Himmelauftun und uns mit
Freude undFrieden erflllen”,so Georg Par-
lowinseinem Ratgeber ,zZart besaitet,
Selbstverstandnis, Selbstachtung und
Selbsthilfe flr hochsensible Menschen*.

Das Selbstwertgefuhlstarken

WeilHochsensible vielesso intensivwahr-
nehmen, sindsieauch leichter zu verunsi-
chernund plagen sich oftmals mit Selbst-
zweifeln und einem geringen Selbstwert.
,Nichtnurinder Familie,sondernvorallem
inGruppen Gleichaltriger bekommen viele
Hochsensible schon als Kinder den Ein-
druck, mitihnenseietwasnichtin Ordnung.
Wennsie den Larmim Klassenzimmer oder
aufdem Pausenhofschwer ertragen.wenn
siedieRegeln der Gruppe nichtdurchschau-
en, weilsieimmer nach einem tieferenSinn
suchen.Wennsie Scherze wortlichnehmen,
wennsieschneller erschépftsind oder
wennsievon Grobheiten volligverwirrt
werden”, beschreibt Parlow die Hinter-
grunde.

Experten empfehlen daher,sich selbst
akzeptierenzulernen, die eigeneindividua-
litdtzustarken und falsche Glaubensmuster
zuerkennenund zu hinterfragen.

Leben im Hier und Jetzt

Statt mit dem Mainstream zu schwimmen,
das Leben aktiv zu gestalten, statt es passiv
zuertragen, empfiehltKathrin Sohst Hoch-
sensiblen. undsich zu fokussieren auf das,
was jetzt gerade wichtigist. ziele zu definie-
renund Dinge zu tun, zu denen mansich be-
rufen fhlt.,Wir lernen, Nein zusagen und
katapultieren unsso raus aus der Multitas-
king-Falle und dem Gefuihl, fremdgesteuert
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durchs Leben zu hetzen. Weniger Uberrei-
zung, weniger Stress, weniger Selbstzweifel
undVerletzungen, weniger Angst und kei-
ne ubersteigernden Schuldgefuhle mehr.
Stattdessen wachst die Kraft und wir kén-
nenbeginnen, unsere Starkenzuleben.”

Diese Ubung
hilft, zur inneren
Ruhe zu finden

Legen Sie die rechte Hand
auf lhren Bauch in Hohe
des Bauchnabels und
atmen Sie nach
folgendem Muster
(4-6-8-Technik):

1. Beim Einatmen
bis 4 zahlen

2. Luft anhalten und
bis 6 zdhlen

3. Beim Ausatmen
bis 8 zdahlen

Quelle: Sabine Dinkel,
»,Hochsensibel durch den Tag"

Den richtigen Platz
im Leben finden

,DasLebensumfeldistein entscheidender
Faktor, der Hochsensible bei der verwirkli-
chungihrerVisionen entweder unterstiitzt
oder blockiert", istsich Diplom-Psychologin
Sylvia Harke sicher. Flr einangenehmes
und positives Umfeld zusorgen, im priva-
tenwieauchim beruflichen Bereich, ist fir
Hochsensible daher besonders wichtig.
Man muss nichtzwingend Seelenverwand-

tefinden,aber Gesprachspartner, dieSieals —>
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v 1
Das Gefiihl, anders zu
sein als die anderen,
kristallisiert sich
bereits in jungen
Jahren heraus

hochsensible Person erkennen, ernst neh-
menundannehmen.

Einebesondere Rollespielen hierbeiauch
dieLebenspartner.,Wennunser Gegenliber
ein Menschist, der uns dauerhaft Kraft kos-
tetund die Verantwortung flr sich selbst
nichtubernehmen will, dannschwachtuns
das.Denjenigen, die keinen Respekt haben,
aufunseren Geflihlen herum trampeln oder
dazu neigen unsere Empathie auszunutzen,
gilt esLebewohlzusagen”, betontauch
BuchautorinKathrin Sohst.

Mit Konflikten
umgehen lernen

Viele Hochsensible gehenaufgrundihrer

HarmoniesuchtKonfliktenamliebsten aus
demWeg oder gehen gar faule Kompro-
misse ein. Sohstempfiehlt hingegen, offen
flr Konflikte zu sein und darauf zu vertrau-
en, dass Konflikte auch Chancensein kén-
nen, Situationen und Beziehungen ,in ei-
nemneuen Lichterscheinen zulassen."
Weil das Wissen um einen Konflikt flr
Hochsensible eine starke Belastung dar-
stellt, mitdersie sich oft gedanklich belas-
ten, empfiehltessich dartiber hinaus, Kon-
flikte zeitnah anzugehen undsie nicht auf
dielange Bank zuschieben.

Pausen gegen
den Stress

Gute Erfahrungen haben viele Hochsensib-
le mit Meditation, Yoga und Lach-Yoga, Mu-
sik-und Klangtherapie, Atemubungen, Au-
togenem T Training, Wasseranwendungen
und positiven Affirmationen gemacht. Ex-
pertenratenauBerdem dazu, Technikenzu
erlernen, mitdenen man negative Geflihle

%DW%\%&ﬁndeln kann (z.B.Freeze-

Frame-Technik).
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Beispiele
fiir positive
Affirmationen

Ich bin hier sicher.

Ich vertraue darauf,
dass alles gut wird.

Ich entspanne mich
und bin ganz ruhig.

Ich atme tief, ruhig
und entspannt.

Ich bin mutig.

Dieser Tag hat
ungeahnte
Maglichkeiten.

Es ist gut fiir mich,
hier zu sein.

Schon bald merke ich,

dass es mir besser geht.

Quelle: Sabine Dinkel
,Hochsensibel durch den Tag"

links bitte minus 3 zeilen

Buchtipps & Link

@ Elaine Aron: ,,Sind Sie
hochsensibel?*“, mvg Verlag, ISBN
978-3-636-06246-8,€ 17,90 Georg
Parlow: ,,Zartbesaitet*, Fest-Iand

Verlag,ISBN 9-783950-1765-8-2,€
23,-- @ Kathrin Sohst: ,,Zartim
Nehmen—Wie Sensibilitit zur Stirke
wird“, Verlag Gabal,ISBN 978-3-
86936-688-3,€ 24,90 ® Sylvia Harke:
»Hochsensibel- Was tun?¢, Verlag
ViaNova,ISBN 978-3-86616-281-5,
€19,95und,,Wenn Frauen zu viel
spiiren*, Knaur MensSana, ISBN
978-3-4266-5815-4,€ 18,-- ® Sabine
Dinkel: ,,Hochsensibel durch den
Tag“,Humboldt Verlag, ISBN 978-3-
86910-514-7,€19,99

@ www.hochsensibel.org
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