Anzeichen fur
Hochsensibilitat

+ Hohe Schreckhaftigkeit
+ Ungewohnlich gehobener Wortschatz

+ Starke Geruchsempfindlichkeit, sogar
bei schwachen Geriichen

+ GroRes Einfiihlungsvermogen
+ Ausgepragter Perfektionismus

+ Starke Intuition, die auch Gefiihle
anderer betrifft

+ Tiefgriindiges Nachdenken
+ Intensive Schmerzempfindlichkeit

+ Starke Larmempfindlichkeit

+ Gute Beobachtungsgabe, auch bei
Detailveranderungen

+ Intensives Gefiihlsleben

Welche Folgen hat die
Nichtforderung
Hochsensibler ?

Trotz dieser Begabung oder Gabe leiden
jedoch viele Menschen unter ihrer
Hochsensibilitat. Sie wissen oft nicht, wie
sie mit den intensiveren Empfindungen
umgehen sollen, da sie bspw. Geradusche,
Diifte oder Stimmungen im Raum
wahrnehmen oder verstarkt wahrnehmen,
die ihnen Unbehagen verursachen, aber ihre
Mitmenschen scheinbar liberhaupt nicht
beeinflusst. lhnen fehlt ein Bezugspunkt,
der sie in ihren Wahrnehmungen bestarkt,
anstatt sie als nicht real abzutun.
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Besuchen Sie unsere Informations-Portale im Internet

www.akademie.tutorium-berlin.de

www.Hochbegabte-begleiten.de
Hier finden Sie unsere Erfahrungen zum Thema Hochbegabung.
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Lassen Sie jetzt Ihre

Hochsensibilitat

testen
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Hochsensibilitat -
was ist denn das ?

Hochsensible Menschen stol3en im Alltag
auf viele Schwierigkeiten und werden oft
falschlicherweise als schiichterne,
mimosenhafte Personen bezeichnet.

Diese Schwierigkeiten begannen bei vielen
bereits im Kindheitsalter, da sie bspw.
AuRerungen von anderen Kindern und ggf.
auch erwachsenen Menschen gehért haben,
die sie aufgrund dieser Feinfuhligkeit
aufgezogen haben. Allgemein kénnte man
dies bezeichnen als fehlende Akzeptanz und
auch als ein schlichtes nicht Nachflihlen
kénnen.

Es ergab sich dann wohIimdglich die stetige
Frage: Warum kann ich nicht so sein, wie
die anderen, warum spure ich so viel, oder
was ist mit mir falsch?

Dabei wissen bereits diese Menschen in
ihrer Kindheit, dass ihre Empfindungen so
real wie der Sonnenschein oder das Wehen
des Windes sind. Sie passen sich so an die
anderen Menschen in ihrer Umgebung an,
dass sie irgendwann entmutigt sein konnten.

Oft haben hochsensible Eltern Angst, dass
ihre hochsensiblen Kinder in der
Leistungsgesellschaft durch ihr anderes
Verhalten nicht bestehen kdnnen. Dabei ist
es nicht das Ziel der Eltern ihre Kinder zu
unterdricken, sie mochten schlicht das
Beste fir ihr Kind. Die Kinder kbnnen dann
nicht nur nicht inre Fahigkeiten ausleben,
sie lernen es allen anderen Recht zu
machen, nur nicht sich selber. Sie werden
ungltcklich und wohlmaéglich innerlich
angespannt oder auch witend.

Die Kinder werden also nicht nur erzogen
ihre Hochsensibilitat zu leugnen, sie
sehen auch das selbst ihre Eltern es als
Erwachsene nicht dirfen, also
resignieren sie im schlimmsten Fall.

Diese Kinder bemuhen sich dann
wohlmdglich immer mehr so zu sein, wie
die anderen und Uberschreiten dann
irgendwann ihre personlichen
Belastungsgrenzen.

Statt Selbstliebe wachst bei diesen
Menschen grof3er Frust Uber sich selber,
dabei haben sie mit ihren Fahigkeiten die
Madglichkeit glicklich zu sein und ein
normales Leben zu leben.

Sie mussen lernen ein klares Nein
auszusprechen, auch wenn es schwer
sein kann, aber sonst wird es ihnen nicht
mdglich ihre eigenen Grenzen zu wahren
und glicklich zu sein.

Hochsensibilitat nennt man die
Fahigkeit von Menschen, ihre Umgebung
besonders intensiv zu empfinden.
Sinnesreize werden feiner und
empfindlicher wahr genommen und tiefer
verarbeitet (trifft flir 20 % der Menschen
zu). Das weist auf eine "besondere
Konstitution der Reize verarbeitenden
neuronalen Systeme" hin. Es kann zu
Reizuberflutungen kommen.

Hochsensibilitat wird als ein Phdnomen in
der Neurophysiologie beschrieben.

Die Eigenschaften von hochsensiblen
Personen (HSP) wurden erstmals von
Elaine Aron in der zweiten Halfte der
90iger Jahre des vorigen Jahrhunderts
systematisiert.

Einige Tipps zum besseren Umgang
mit der eigenen Hochsensibilitat

Erkenne deine Grenzen:

Spurst du, dass du zu viele Eindriicke
erlebt hast, darfst du dich zurtickziehen
und diese Eindrlucke zuerst verarbeiten.

Setze klare Grenzen:

Du darfst auch ein Nein auf3ern. Deine
Mitmenschen werden es verstehen und
akzeptieren.

Finde Riickzugmoglichkeiten:

Damit du dich zu Hause erholen kannst, ist
es sinnvoll, eine Ecke oder ein Zimmer, so
schon, wie moglich fiir dich zu gestalten.

Waiahrend der Arbeit:

Du kannst bspw. nach Parkanlagen in der
N&ahe deiner Arbeitsstelle Ausschau halten,
damit du deine Pausen dann im Griinen
verbringen kannst.

Wende Schutzmechanismen an:

Wenn du dir nicht sicher bist, antworte
nicht gleich mit einem Ja, sondern raume
dir Zeit ein, um deine Entscheidung zu
Uberlegen.

Dies nimmt dir den Druck und bestarkt dich
mehr auf dein eigenes Geflihl zu hdren.

Achte auf deine Ernahrung:

Meide Zigaretten, Alkohol und SuRigkeiten,
diese Stoffe beeinflussen nicht nur dein
Gehirn sondern auch Korper, als
hochsensibler Mensch nimmst du die
negativen Effekte noch viel intensiver wahr.

Schiitze deine Sinne:
RegelmalRige Spaziergange an der
frischen Luft beruhigen dein System.
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