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Nie zuvor waren wir in unserem Alltag permanent so vielen
Reizen und so grolsen Mengen an Information ausgesetzt,
die alle verarbeitet werden wollen. Zu den aulSeren
Faktoren, die auf uns einwirken, kommen noch die inneren
hinzu - unsere Gewohnheiten und Erwartungen an uns
selbst. Die meisten Menschen muten sich in Anbetracht
ihrer Zeit und Moglichkeiten zu viel zu und empfinden
Stress, wenn sie an all das denken, was sie nicht schaffen.
Wir haben uns daran gewohnt, immer mehrere Dinge
gleichzeitig zu erledigen und dabei unsere Aufmerksamkeit
zu zerstreuen. Kein Wunder, dass es uns oft schwerfallt, die
innere Ruhe zu bewahren.

Diese Lebensweise ist fur jeden Menschen eine
Herausforderung, doch fur Hochsensible gilt dies in
besonderem Malse, weil sie schneller den Punkt erreichen,
an dem sie keine weitere Belastung ertragen konnen, an
dem alles zu viel, zu schnell und zu laut erscheint.
Menschen mit hochsensibler Veranlagung werden auch als
HSP (Highly Sensitive Person) bezeichnet. Hervorzuheben
sind in diesem Zusammenhang die Forschungsarbeiten der
amerikanischen Psychologin Elaine Aron, die auch
zahlreiche Bucher zu diesem Thema veroffentlicht hat. Thre
Studien belegen, dass 15 bis 20 Prozent aller Menschen
(Manner und Frauen zu gleichen Teilen) hochsensibel sind.
Was naturlich nicht bedeutet, dass es allen anderen an
Sensibilitat und Empathie mangeln wurde!



Bei ausgepragt sensitiven Menschen ist das Nervensystem
feinfuhliger, und das Gehirn empfangt und verarbeitet
Stimuli  detailreicher und nuancierter als ublich.
Sinneseindrucke werden intensiver verarbeitet, was
bedeutet, dass Hochsensible auch Eindrucke, Gefuhle und
Stimmungen wahrnehmen, die andere womoglich gar nicht
bemerken. Wobei auch positive Gefuhle wie Freude,
Leidenschaft, Gluck und Begeisterung zu einer
Uberreizung fithren konnen. Dazu kommt, dass viele
Hochsensitive in dem Bestreben, genauso leistungsfahig zu
sein wie andere, oft Gewohnheiten, Denk- und
Verhaltensmuster  entwickeln, die ihrerseits eine
uberstimulierende Wirkung haben.

Wer anders reagiert als die anderen, bekommt in unserer
Gesellschaft nicht selten das Gefuhl vermittelt, irgendwie
»verkehrt« zu sein - eine Erfahrung, die viele hochsensible
Menschen schon in ihrer Kindheit machen. Daraus
resultieren nicht selten ein mangelndes Selbstwertgefuhl
sowie die Tendenz, sich selbst unter Druck zu setzen und
die eigenen Bedurfnisse und Grenzen nicht zu achten.

Sind auch Sie hochaenaibel?

Wenn Sie ausgepragt feinfuhlig und sensitiv sind,
werden Sie sich vermutlich in folgenden Aussagen
wiedererkennen:

® Ich lasse mich stark von Gefihlen und
Stimmungen beeinflussen.

@® Das Wohlergehen meiner Mitmenschen liegt mir
am Herzen.



® Ich werde leicht nervos, angstlich oder unsicher.

@® Ich neige dazu, mich zu verteidigen und mein
Verhalten zu erklaren.

® Ich werde schneller mude/habe schneller
genug/bin schneller Uberstimuliert als die meisten
anderen.

@ Ich habe Angst, zu egoistisch zu sein.

® Ich bekomme leicht Schuldgefuhle/ein schlechtes
Gewissen.

@® Ich habe Schwierigkeiten, meine personlichen
Grenzen zu erkennen/zu wahren.

@ Ich stelle hohe Anforderungen an mich selbst.

® Auch positive Stimmungen, z. B. in der Musik,
Kunst, Natur, nehme ich sehr intensiv wahr.

@ Ich bin intuitiv, kreativ und einfuhlsam.

@ Ich bin tiefsinnig und grublerisch.

® Ich habe ein reiches Innenleben.

@® Ich bin bestrebt, fUr eine gute Atmosphare zu
sorgen.

@® Ich kann mich gut konzentrieren und in etwas
versenken.

® Ich mag es nicht, gestort zu werden.

® Meine Wertvorstellungen drehen sich um
Empathie, Liebe, Freude und Begeisterung.

Viele Betroffene berichten daher, dass der Moment, in dem
sie sich ihrer Veranlagung zur Hochsensibilitat bewusst
wurden, schlagartig ihr Selbstbild wund ihr Leben
veranderte. Plotzlich hatten sie das Gefuhl, dass alles einen
Sinn ergibt, sich zusammenfugt und dass sie sich endlich
so akzeptieren konnen, wie sie sind, und Ruhe und inneren
Frieden finden.



Die gute Nachricht ist, dass mit dieser Veranlagung auch
viele aullerordentlich positive Eigenschaften einhergehen:
Ausgepragt sensitive Menschen haben ein grofSes Herz und
das Potenzial, besonders kreativ, intuitiv, originell und
nachdenklich zu sein. Sie sind kooperativ und versetzen
ihre Umgebung oft in gute Stimmung. Wer fur die eigene
Sensitivitat Sorge tragt, kann sehr einfuhlsam und
empathisch sein.

Tatsachlich lasst sich an der Disposition zur
Hochsensibilitat nichts andern. Was Sie allerdings sehr
wohl beeinflussen konnen, ist Thre Einstellung zu sich
selbst und die Art, wie Sie auf Ihre Umwelt reagieren.
Wenn das gelingt, das zeigen Studien, haben Betroffene
uberdurchschnittliche Chancen auf ein erfulltes Leben mit
begliuckenden Erfahrungen und liebevollen Beziehungen -
sofern es ihnen gelingt, sich vor Reizuberflutung zu
schutzen. Deshalb ist es fur die Lebensqualitat besonders
sensitiver  Menschen, fur ihr Bewusstsein und
Selbstwertgefuhl sowie fur ihr inneres Gleichgewicht von
entscheidender Bedeutung, dass sie lernen,
Uberstimulation zu vermeiden bzw. in den Griff zu
bekommen.

Wer sich intensiver mit diesem Thema beschaftigen
mochte, dem empfehle ich mein Buch Ja, ich spiire mehr!
Gut leben mit Hochsensibilitat (Scorpio Verlag 2016).

Die beste Methode, um sich vor Uberreizung zu
schiitzen, ist, gegenwartiqg zu sein, das heiSt, ganz im
Hier und Jetzt aufzugehen. Achtsamkeit ist bewusstes
Prasentsein im jeweiligen Augenblick. Indem wir
Achtsamkeit praktizieren, verhindern wir, dass unser
Leben von unbewussten Forderungen, Gedanken und
Gefiihlen dominiert wird, und reduzieren unsere
Tendenz, auf alles, was um uns herum geschiehli,
automatisch zu reagieren.



Achtsamkeit ist eine einfache Form der Meditation, die
bereits nach kurzer Ubungszeit eine positive und
anhaltende Wirkung entfaltet. Studien belegen, dass
praktizierte Achtsamkeit Stress vorbeugt und das Gefuhl,
unter Druck zu stehen, verringert.

‘Der ‘Weq der flchisaamkeit

Achtsamkeit ist eine Form der Meditation, die ihre
Wurzeln in alten, teils buddhistischen Traditionen hat.
Dass sie inzwischen auch in unserem Teil der Welt
praktiziert wird und sich diesem angepasst hat, ist
nicht zuletzt dem amerikanischen Medizinprofessor
und Autor Jon Kabat-Zinn zu verdanken, dem
Begriunder und ehemaligen Leiter der Stress
Reduction Clinic am Center for Mindfulness in
Medicine, Health Care, and Society an der
medizinischen Fakultat der University of
Massachusetts. Seine Arbeit hat dem wachsenden
Interesse am Thema der Achtsamkeit seit 1979 den
Weg gebahnt, und zwar in den verschiedensten
gesellschaftlichen Institutionen und Fachgebieten wie

der Medizin und Psychologie, dem
Gesundheitswesen, an Kliniken und Schulen, in
Firmen, Sportvereinen und sogar

Strafvollzugsanstalten.

Inzwischen nutzen viele Psychologen diese Methode,
um Angstzustande, chronische Schmerzen und
wiederkehrende Depressionen zu behandeln. Sie wird
von Krebspatienten, Soldaten und Strafgefangenen
angewandt. Auch im Wirtschaftsleben findet die



