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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Sind Sie oft gestresst? Haben Sie Ängste und Sorgen, von denen andere Menschen nichts verstehen? Sehen Sie Dinge, die sonst niemand sieht, oder hören Sie Dinge, die kein anderer hört? Sind Sie vielleicht hochsensibel?


Ja, das Konzept der Hochsensibilität gibt es tatsächlich. Und nein, es bedeutet nicht, dass jemand weniger gut mit Stress umgehen bzw. diesen aushalten kann. Ganz im Gegenteil: Hochsensible Personen, wie betroffene Personen genannt werden, können in den meisten Fällen sogar mehr Stress ertragen und besser mit ihren Ängsten umgehen, als dies der normal sensible Mensch kann. Da ihre Sinnesorgane feinfühliger arbeiten, sind Betroffene „nur“ viel mehr Reizen ausgesetzt und verarbeiten diese so intensiv, dass sie damit schnell überfordert sind. Wenn Sie oft gestresst sind und gar nicht wissen, wodurch dieser Zustand ausgelöst wird, dann kann es sein, dass auch Sie hochsensibel sind. Aber keine Panik, das ist nicht so schlimm. Um ehrlich zu sein sind Sie sogar zu beneiden. Denn die Erfahrungen, die eine hochsensible Person machen kann, sind unvergleichbar schön, wenn diese gelernt hat, mit den kleinen Teufelchen, die die Hochsensibilität mit sich bringt, umzugehen. Stress, negative Emotionen, angelerntes Fehlverhalten und Fehldeutung der eigenen Wahrnehmung sind nur einige dieser kleinen Teufelchen, mit denen sich ein jeder Mensch und vor allem hochsensible Personen auseinandersetzen müssen, um die Kontrolle über das eigene Selbst zu erlangen.


In diesem Buch erfahren Sie, was Hochsensibilität (kurz HS) ist und was es mit der Reizreaktion Stress auf sich hat. Sie werden Tipps erhalten, wie Sie sich in einer stressigen Situation mit einfachen Mitteln Abhilfe schaffen können. Außerdem werden Sie erfahren, mit welchen Techniken Sie sich auf Dauer gut vorbereiten und entspannen können. Außerdem lesen Sie in einer kurzen Geschichte, wie es Kindern mit HS ergeht und wie Eltern damit umgehen können. Am Schluss erfahren Sie noch ein paar Erfahrungsberichte von Betroffenen, die mit Ihrer HS meistens gut zurechtkommen.





Was ist


„Hochsensibilität“?


Der Begriff „Hochsensibilität“ leitet sich von der englischen Bezeichnung „sensory-processing sensitivity“ ab. Diese Bezeichnung wurde von Dr. Elaine Aron, einer amerikanischen Psychologin und einer Pionierin in diesem Bereich, 1996/1997 in ihrem Buch „The Highly Sensitive Person“ geprägt. Im deutschsprachigen Raum haben sich die Begriffe „Hochsensibilität“, „Hochsensible Persönlichkeit“, „Hochsensible Person“ und die Kurzform „HSP“ durchgesetzt. Ferner hört und liest man auch Begriffe wie „Hypersensibilität“ und „Hypersensitivität“. Schon zu Beginn ihrer Forschung vermutete und beobachtete Dr. Aron, dass circa 15 % bis 20 % aller US-Bürger hochsensibel und damit empfindsamer als der Durchschnitt der Bevölkerung sind. Studien weiterer Forscher, die an die Arbeit von Dr. Aron anknüpften, bestätigten diese Vermutungen in den darauffolgenden Jahren. Zudem zeigte sich, dass sich der Wert von 15 % bis 20 % nicht nur auf die USA beschränkte, sondern dass dieser auch bei Personen auf anderen Kontinenten ermittelt werden konnte. Und nicht nur das – auch bei ca. 100 getesteten Tierarten konnte eine hochsensible Verhaltensweise festgestellt werden.


Nachfolgende Studien erhoben einen höheren Wert und unterteilen die Sensibilität anhand des jeweiligen prozentualen Vorkommens in drei Stufen.


Stufe 1: Hochsensible Personen mit ca. 31 %


Stufe 2: Normal sensible Personen mit ca. 40 %


Stufe 3: Weniger sensible Person mit ca. 29 %


Aber was ist denn nun eigentlich „Hochsensibilität“? Hochsensibilität beschreibt die Eigenschaft einer Person, die Reize ihrer Umwelt stärker wahrzu–nehmen als eine weniger sensible Person. Der Begriff „Reiz(e)“ beinhaltet in diesem Zusammenhang alles, was eine Person mit ihren Sinnen wahrnehmen, also hören, sehen, riechen, schmecken und fühlen kann. Am weitesten verbreitet sind diesbezüglich vermutlich die Einflüsse auf Gehör- und Geruchssinn. Diplompsychologin Sandra Konrad von der Helmut-Schmidt-Universität/ Universität der Bundeswehr Hamburg betonte in einem Interview, dass Hochsensibilität auf keinen Fall eine psychische Störung und erst recht keine Krankheit sei. Sie erwähnte weiterhin, dass es vier mehr oder weniger eindeutige Indikatoren für Hochsensibilität gäbe.


Ihrer Meinung nach haben hochsensible Personen eine deutlich höhere Ansprechbarkeit auf psychische und sensorische Reize, außerdem besitzen sie eine stärkere und tiefere Verarbeitung von Informationen und sind häufig sehr introvertiert und zurückhaltend in ihrem Verhalten. Dementsprechend wirken auch jegliche Emotionen (beispielsweise Trauer, Angst und Verzweiflung, aber auch Freude, Liebe und Empathie) stärker auf die Betroffenen ein. Viele hochsensible Menschen sind zudem seelisch vorbelastet, was auf eine geringere Wertschätzung, die sie durch andere Personen in der Kindheit oder den jungen Lebensjahren erfahren haben, zurückzuführen ist. Diese Geringschätzung wiederum führt mitunter zu einer negativen Selbsteinschätzung der eigenen Person. Menschen mit einer hochsensiblen Persönlichkeit sind meistens sehr empathisch und helfen anderen, wenn sie können. Ein solches Verhalten erhöht auch bei den meisten Betroffenen die Erwartungen an andere weniger sensible Personen, die diese Hoffnungen aber nicht selten unerfüllt lassen, weil sie die Verhältnisse eben anders beurteilen.
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