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Tiere vergleichen, die vom Hausbesitzer
empfangen, bewirtet, angehort und unter-
halten, vielleicht auch beraten werden. Da-
durch ist es dauerhaft gefordert. Gerdusche,
Gertiche, Licht, Farben, Gefiihle, Stimmun-
gen, Interaktionen und vieles mehr dringen
ununterbrochen ein.

Auf der einen Seite bedeutet dies eine im-
mense Bereicherung, auf der anderen Seite
aber eine fast nicht zu bewaltigende Aufgabe

Diese Reize empfinden hochsensible Menschen
stdrker als Normalsensible.
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- zumindest dann, wenn keine ausreichende
Unterstiitzung vorhanden ist. Um bei dem
Bild des offenen Hauses zu bleiben: Der
Gastgeber benoétigt helfende Hande, zum
Beispiel seine Familie, die ihn bei der Bewir-
tung der vielen Géste unterstiitzt, vielleicht
auch einen Koch und jemanden, der das
schmutzige Geschirr abrdumt. Entsprechend
benotigt ein hochsensibler Mensch Pausen,
um die Einfliisse sortieren und verarbeiten
zu konnen. Das permanente Einstromen der
Reize ist auf Dauer namlich sehr erschop-
fend. Der Gastgeber wird die Tiir seines
Hauses irgendwann einmal schliefSen wollen
- und sei es spét in der Nacht. Analog dazu
ist fiir den Hochsensiblen ein stirkeres
Riickzugsbediirfnis normal, um die aufge-
nommenen Reize tiberhaupt verarbeiten zu
konnen.

Typische Merkmale bei
Hochsensiblen

Jeder hochsensible Mensch ist ein Individu-
um und hat seine personliche Biografie, sei-
ne besonderen Vorlieben und Eigenschaften.
Dennoch zeigt die Praxis, dass folgende ty-
pische Merkmale bei Hochsensiblen starker
als bei Normalsensiblen ausgepragt sein
oder intensiver - seelisch und korperlich -
gefiithlt werden konnen.

e Die sensorische Empfindlichkeit auf allen
Sinnesebenen, unter anderem fiir Liarm,
Gerliche, Lichteffekte, Gewtirze und Ge-
schmacksverstérker, kratzende Stoffe oder



ICH BIN HOCHSENSIBEL — WAS BEDEUTET DAS?

Nihte auf der Haut, Medikamente, Koffein
oder Drogen.

Das Gefiihl fiir Schwingungen beziiglich
Emotionen. Die Schwingungen kénnen
sowohl bei anderen Menschen als auch in
Bezug auf die eigenen Gefiihle sehr leicht
und zutreffend erfasst werden.

Die Sensibilitit fiir Verdnderungen im ei-
genen Korper (= sogenanntes Inneres
Fiihlen), etwa wenn sich eine Grippe oder
eine seelische Veranderung ankiindigt.
Hochsensible spiiren die Veranderungen
frither und intensiver als Normalsensible.
Das kann auch die Ahnung fiir eine be-
ginnende Melancholie oder ein euphori-
sches Empfinden sein.

Klimawechsel oder Temperaturschwan-
kungen hinterlassen starkere Spuren bei
Hochsensiblen als bei Normalsensiblen.
Plotzliche Verdnderungen wie beispiels-
weise Terminverschiebungen belasten und
beschiftigen Hochsensible stérker.
Hochsensible sind kreativ, schnell aufge-
regt oder auch erregt.

Sie sind eher Einzelgénger als in einer
Gruppe anzutreffen.

Sie besitzen einen ausgeprigten Gerech-
tigkeitssinn und ein reges Innenleben.

Sie stellen an sich einen hohen Perfekti-
onsanspruch.

Des Weiteren sind Hochsensible harmo-
niebediirftig. Streit oder heftige Diskussi-
onen werden als duflerst anstrengend
empfunden und korperlich als geradezu

AUS DER PRAXIS

BETROFFENE BERICHTEN

Lisa, 45 Jahre: »/etzt weif ich endlich,
warum ich mich schon mein ganzes
Leben anders fiihle.«

Hanne, 63 Jahre: »/ch war einfach an-
ders als andere. Schon als Kind. Ich
war ein sehr schiichternes Kind und
hatte meine eigene Fantasiewelt.«
Robert, 23 Jahre: »/ch entdecke immer
wieder Parallelen zu den Beschrei-
bungen der Hochsensibiltdt. Da ist
die Aufnahme der Gefiihle anderer
Menschen. Stimmungen in Gruppen
Spiire ich sofort.«

unertraglich verspiirt. So kann bereits eine
erhobene Stimme als physischer Schmerz
gefiihlt werden.

Dariiber hinaus ist zu beobachten, dass
viele hochsensible Menschen ein schwa-
ches Selbstbewusstsein haben. Es resul-
tiert aus der Erfahrung, dass sie sich ein
Leben lang »falsch« gefiihlt haben. Egal,
welchen Weg sie auch einschlagen, das
Finden des eigenen Platzes und der Auf-
gabe im Leben gelingt ihnen nicht. Das
Grundgefiihl, gegen die Welt und die ge-
sellschaftlichen Vorgaben anzurennen, er-
zeugt in ihnen Verwirrung, Machtlosig-
keit, Schuldgefiihle und Scham.
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Umgang mit der Zeit

Wir alle leben in einer hektischen Zeit. Die
gesellschaftliche Vorgabe, dass jeder seines
Gliickes Schmied ist — wenn er sich nur ge-
nug anstrengt — fithrt zu permanenter Uber-
forderung. Was sollen oder miissen wir
nicht alles unter einen Hut bringen: Partner-
schaft, Familie, Freunde, pflegebediirftige
Eltern, Freizeitbeschaftigungen, Fort- und
Weiterbildungen, ein Ehrenamt, Erreichbar-
keit rund um die Uhr auf allen Kanilen,

REIZUBERFLUTUNG

stindige Informationspflicht (Internet, Me-
dien) - allein bei dieser Aufzahlung wird ei-
nem schon schwindelig.

Der Tag hat 24 Stunden. So gut wie jeder
Mensch braucht eine Pause von mindestens
sechs bis acht Stunden, in der er schlift.
Nachweislich benétigen hochsensible Men-
schen mehr Schlaf und mehrere Pausen.
Fangen Sie hier im Kleinen an: Wann ldsst
sich der Alltag fiir 5, 10 oder 30 Minuten
unterbrechen? Welche Aktivitit konnen Sie
verschieben oder ganz streichen?

Situationen, die zu Reiziiber-

flutung fiithren konnen

Das Radio in der Kiiche, das
Ihr Partner morgens als Ers-
tes anstellt

Die tiberfiillte U-Bahn oder
der Stau auf dem Weg zur
Arbeit

Der Lautstdrkepegel im Grof3-
raumbdiro

Die Wildheit lhrer Kinder,
wenn sie aus der Schule
kommen oder mit Freunden
spielen

Maogliche Losungen

Bitten Sie ihn darum, das Radio leiser zu stellen
oder abzustellen

e Brechen Sie eine Stunde friiher oder spater auf
e Fahren Sie mit dem Rad

e Tauschen Sie den Arbeitsplatz

e Stellen Sie den Schreibtisch in eine ruhigere Ecke

e Gehen Sie in ein Einzelbiiro

e Stellen Sie Leise-Regeln auf

e \erlegen Sie den Spielort der Kinder ins Freie

e Schlielen Sie die Tiiren

e Organisieren Sie einen Spieltag bei Freunden und
nicht immer nur bei lhnen zu Hause

e Reduzieren Sie das Sichten von Websites oder

Die permanente Erreichbar-
keit oder die Informationsflut

Recherchen auf zwei bis drei pro Tag

e Fiihren Sie Telefonzeiten ein

aus dem Internet und tber
die Medien

e Fiihren Sie begrenzte Zeiten fiir den Austausch
von Mediadaten — WhatsApp, Facebook etc. — ein
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Setzen Sie sich selbst Regeln, um mit der

Zeit hauszuhalten. Hier ein paar Beispiele:

e Planen Sie nicht mehr als eine Verabre-
dung am Tag.

e Nehmen Sie maximal an zwei Meetings
pro Tag teil. Versuchen Sie dies vor allem
auch im Job mit IThrem Vorgesetzten zu
kommunizieren (»Ich erbringe bessere
Leistungen, wenn ich mich auf hochstens
zwei Meetings am Tag konzentrieren
muss«).

e Besuchen Sie hochstens zwei Abendveran-
staltungen oder machen Sie maximal zwei
Unternehmungen in der Woche.

e Planen Sie einen Nachmittag oder Tag am
Wochenende nur fiir sich ein.

Hochsensible sind gefdhrdeter hinsichtlich

Stress, Burnout und Depressionen. Deshalb

sind Pausen und Ruhephasen kein Luxus,

sondern essenziell fiir sie.

Hang zur Perfektion

Sie bemerken das leicht schief hangende
Bild an der Wand und stehen zum dritten
Mal auf, um es gerade zu riicken ... Sie ha-
ben den Bericht schon fiinfmal tiberarbeitet,
noch ein falsch gesetztes Komma entdeckt
und lesen ihn erneut ... Sie lassen Ihr Kind
nicht mit dem Pullover aus dem Haus ge-
hen, der innen am rechten Armel einen
winzigen Schokoladenfleck hat ... Sie haben
sich die Haare gestern gewaschen und ge-
fohnt. Heute héngt eine Locke ein wenig

HERAUSFORDERUNGEN MEISTERN

schlaff, und Sie waschen Thre Haare selbst-
verstandlich heute wieder ... Sie dachten,
die griine Krawatte passt optimal zu Threm
dunklen Anzug, aber auf dem Weg zum
Auto stellen Sie fest, dass Sie doch die rote
Krawatte hétten wihlen sollen, und Sie keh-
ren natiirlich um ...

Fiir einen Normalsensiblen bedeutet das,
was Sie tagtdglich tun, absolute Perfektion.
Fiir Sie ist es selbstverstdndlich. Und meis-
tens sehr, sehr anstrengend.

»Weniger ist immer noch gut genug.« Wenn
Sie diesen Satz verinnerlichen konnen, spa-
ren Sie nicht nur Zeit, sondern schonen
auch Thre Nerven.

Der Hang zur Perfektion bei hochsensiblen
Menschen entspringt einerseits ihrer natiir-
lichen Gabe, die Unvollkommenbheit in jeder
Nuance zu sehen und sie verbessern zu wol-
len. Andererseits kann sich dahinter das Be-
diirfnis nach Akzeptanz verbergen, nach
dem Motto: »Wenn ich schon nicht >normal<
bin, dann strenge ich mich wenigstens an,
damit die anderen mich akzeptieren.« Sie
miissen sich aber nicht noch mehr anstren-
gen, denn Thre Hochsensibilitét ist angebo-
ren, also Teil Thres Charakters.

Suche nach der richtigen
Bestimmung

Hochsensible besitzen oft vielfiltige Bega-
bungen und Interessen. Das klingt wunder-
bar, kann aber auch eine Belastung darstel-
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Belladonna D12: Die Halsentziindung tritt
plotzlich auf und ist Folge feuchter Kilte.
Hals und Mandeln sind rot, Sie haben po-
chende Schmerzen.

Gelsemium D12: Die Halsschmerzen treten
in stressigen Phasen auf, nach Aufregung
oder feucht-warmem oder kaltem Wetter.
Die Schmerzen strahlen bis in die Ohren
aus. Sie fithlen sich miide und schlapp.

Nux vomica D12: Sie bekommen Hals-
schmerzen, weil Sie in Wind oder Kilte wa-
ren. Sie sind reizbar und leicht drgerlich.

PHYTOTHERAPEUTISCHE MITTEL
Sonnenhut (Echinacea angustifolia) und Sal-
bei (Salvia officinalis) als Kombination lin-
dern bei Halsschmerzen.

Der Sonnenhut starkt das Immunsystem und
lindert Halsschmerzen.

Trinken Sie viel, am besten Kriauertees aus
Kamille (Chamomilla recutita), Malve (Mal-
va sylvestris), Salbei (Salvia officinalis) oder
Thymian (Thymus vulgaris).

ZUSATZLICH HILFT

* Gurgeln Sie mit lauwarmem Salzwasser.
Geben Sie dazu % Teeloftel Salz auf
200 Milliliter Wasser.

e Legen Sie einen feuchten, je nach Befin-
den warmen oder kalten Halswickel auf:
Tranken Sie dafiir ein Kiichenhandtuch in
Zitronensaft oder Retterspitz® oder be-
streichen Sie es mit Quark. Legen Sie den
Wickel alle zwei Stunden bis zur Besse-
rung fiir 15 Minuten auf den Hals und wi-
ckeln Sie dartiber einen Wollschal.

Herz-Kreislauf-Beschwerden

Ein starkes, grofies, offenes Herz — wer will
dies nicht haben. Aber gerade hochsensible
Menschen nehmen sich die Dinge zu sehr
zu Herzen. Achten und schiitzen Sie darum
Thr wichtigstes Organ besonders in dem
Wissen um Thre Hochsensibilitit. Der Herz-
schlag erhoht sich natiirlicherweise, wenn
wir uns kérperlich anstrengen und wenn wir
uns aufregen (Stress, Trauer, Schock). In ex-
tremen Situationen konnen die Symptome
denen einer organischen Herzerkrankung
gleichen. Herzschmerz und Herzerkrankun-
gen sind nicht geschlechtsspezifisch. In den
letzten Jahren sind vor allem jlingere Frauen



TIPP

BERUHIGUNGSTEE FUR DAS HERZ
Lassen Sie 30 Gramm Wei3dornblu-
ten, 30 Gramm Herzgespannkraut,

20 Gramm Melissenblatter und

20 Gramm Lavendelbliiten in der Apo-
theke mischen. UbergiefRen Sie 1 Tee-
|6ffel dieser Mischung mit 100 Milli-
liter heiBem Wasser und lassen den
Tee 10 Minuten ziehen. Trinken Sie

2 Tassen liber den Tag verteilt.

(30 bis 40 Jahre) zunehmend gefahrdet, ei-
nen Herzinfarkt zu erleiden.

Wichtig: Suchen Sie einen Arzt auf bei einer
bekannten Herzerkrankung, bei starken
Herzbeschwerden oder wenn Sie sich iiber
die Ursache Threr Herzschmerzen nicht si-
cher sind. In jedem Fall auch dann, wenn Sie
die Beschwerden nicht einordnen kdénnen.
Als Hochsensibler haben Sie auch ein sehr
empfindsames Herz-Kreislauf-System. Emo-
tionale Ereignisse konnen starke Blutdruck-
schwankungen, Bluthochdruck oder zu
niedrigen Blutdruck nach sich ziehen. Reiz-
tiberflutung kann mit einem voriibergehend
oder auch chronisch erhéhten Blutdruck
einhergehen. Dieser belastet das Herz und
erhoht das Schlaganfallrisiko. Lassen Sie Th-
ren Blutdruck in der Apotheke oder von Th-
rem Arzt regelméfliig messen.

KORPERLICHE SYMPTOME BEHANDELN

Selbstbehandlung
bei hohem Blutdruck

BACH-BLUTEN

Olive: Sie haben starkes Herzklopfen. Eine
Situation oder ein Erlebnis belastet Sie sehr.
Mimulus: Thr Herz schlagt wie wild. Sie ha-
ben Angst.

Sweet Chestnut: Sie sind in einer Ausnah-
mesituation. Die Grenzen Ihrer Belastbar-
keit haben Sie schon lange iiberschritten.
Lassen Sie Elm, Oak und Vervain in einem
Flaschchen mischen und nehmen Sie beson-
ders in stressigen Zeiten zur Bluthochdruck-
prophylaxe tiglich zwei Tropfen ein.

HOMOOPATHISCHE MITTEL

Argentum nitricum D12: Sie sind sehr ner-
vos, Thr Herz klopft sehr stark.

Aurum metallicum D4: Sie sind innerlich
sehr unruhig. Das schldgt auf Thr Herz
(Herzrasen) und erhoht Thren Blutdruck.
Lycopus virginicus D3: Sie mochten Thr
Herz beruhigen.

Sumbulus moschatus D6 (als Dilution):
Etwas hat Sie sehr aufgeregt und macht Sie
extrem nervos. Das Herz pocht wie wild.
Die Beschwerden bessern sich am Abend
oder mit Warme. Halten Sie sich in einer
warmen Umgebung auf.

PHYTOTHERAPEUTISCHE MITTEL

Weildorn (Crataegus laevigata): Thr Herz
rast, Sie spiiren ein Beklemmungsgefiihl in
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TIPP

POSITIVE AFFIRMATIONEN
Affirmationen sind Gedanken, die
durch lautes Aussprechen im Unter-
bewusstsein abgespeichert werden.
Sprechen Sie taglich mehrfach lhre
Affirmationen laut aus, so lange (Wo-
chen, Monate) bis Sie sich diese zu
eigen gemacht haben.

e Alle Anteile gehdren zu mir, auch
die ungeliebten.

e Ich bin mir selbst mein bester
Freund.

e Ich nehme mich an, so wie ich bin.

e Ich bin zu jeder Zeit richtig, so wie
ich bin.

e Ich bin okay.

e Ich tauge zu etwas (definieren Sie
Ihr personliches Etwas, lhren Erfolg
und so weiter).

e Ich bin erfolgreich in dem, was ich
tue.

Mangelndes Selbstwert-
gefiihl

Bevor Sie erfahren haben, dass Sie hochsen-
sibel sind, dachten Sie moglicherweise, Sie
wiren verriickt, unfihig oder unnormal. Mit
Sicherheit war Thnen schon lange bewusst,
anders zu sein. Es wére verwunderlich,

120

wenn dieses Gefiihl nicht an Threm Selbst-
wertgefiihl genagt hitte; eventuell ist Thr
Selbstwertgefiihl sogar fundamental er-
schiittert worden durch Kommentare oder
Bemerkungen innerhalb der Familie oder
seitens Respektpersonen wie Lehrer oder
Vorgesetzte. Heute wissen Sie, dass Sie
hochsensibel sind, und daran ist nichts
falsch. Im Gegenteil: Sie verfiigen iiber eine
besondere Gabe. Je mehr Raum Sie Threr
Hochsensibilitdt im Leben einrdumen und je
mehr Sie im Einklang mit Ihren Bediirfnis-
sen leben kénnen, desto mehr werden Sie
lernen, sich selbst wertzuschitzen.

Selbstbehandlung

ATHERISCHE OLE

Mischen Sie 3 Tropfen Bergamottedl mit je
1 Tropfen Jasmin- und Vetiverdl und reiben
Sie von dieser Mischung morgens ein wenig
auf Thr Handgelenk.

Je nach personlicher Vorliebe konnen Sie
auch Bergamottedl mischen mit 2 Tropfen
Zedernholzol und 1 Tropfen Weihrauch.
Eisenkraut stirkt Thr Selbstwertgefiihl,
wirkt reinigend und antidepressiv. Mischen
Sie 2 Tropfen Eisenkrautdl in 10 Milliliter
Mandelol und massieren Sie damit die Herz-
gegend und Ihre Schlifen.

BACH-BLUTEN

Cerato: Sie trauen Threr Intuition nicht und
geben zu viel auf die Meinungen anderer.



Die Bach-Bliite Larch unterstiitzt Sie, ein gesun-
des Selbstwertgefiihl zu entwickeln.

Elm: Eine Aufgabe hat Sie kiirzlich so iber-
fordert, dass Thnen Thr Selbstwertgefiihl ab-
handen gekommen ist.

Larch: Diese Bliite ist die wichtigste bei
Mangel an Selbstwertgefiihl. Sie glauben
nicht daran, dass Thnen etwas gelingt, Sie
haben bereits resigniert und sind mutlos.

HOMOOPATHISCHE MITTEL

Aurum metallicum D12: Sie machen sich
Selbstvorwiirfe, fiihlen sich schuldig, eine
Aufgabe nicht geschafft zu haben. Sie sind
abwechselnd wiitend und mutlos. Bewegung
starkt Thr Selbstwertgefiihl.

Silicea D12: Sie sind schiichtern, zerbrech-
lich und aufgrund Ihres mangelnden Selbst-
wertgefiihls und Durchsetzungsvermogens
leicht beeinflussbar.

HILFE BEI SEELISCHEN BELASTUNGEN

ZUSATZLICH HILFT

Seien Sie gnadiger mit sich selbst. Woanders
wird auch nur mit Wasser gekocht. Sie sind
ein liebenswerter und wertvoller Mensch.
Punkt. Wachen Sie mit dem folgenden Satz
morgens auf und sagen Sie ihn sich abends
vor dem Einschlafen laut vor (oder fliistern
Sie ihn sich zu): »Ich bin liebenswert und
wertvoll.« Uber welchen Zeitraum aufsa-
gen? Fiir den Rest Thres Lebens!

Mangelndes Vertrauen

Vertrauen zu kénnen ist die wichtigste Basis
fiir Beziehungen, sowohl im privaten als
auch im beruflichen Umfeld.
Es gibt das Vertrauen in uns selbst und das
in andere. Wenn wir uns selbst vertrauen,
haben wir keine Angst, nehmen das Leben,
wie es kommt, und sind gelassen. Wenn wir
anderen vertrauen, gehen wir davon aus,
dass sie es gut mit uns meinen und dass wir
uns entspannen konnen. Ein neugeborenes
Kind kann nicht tiberleben ohne das Urver-
trauen, dass es von der Mutter gendhrt und
geschiitzt wird. Im Lauf der kindlichen Ent-
wicklung kénnen jedoch enttauschende Er-
fahrungen das Vertrauen bis ins Erwachse-
nenalter hinein schwer erschiittern.
Vertrauen zerstorende Erfahrungen sind:
e mangelnde Hilfe oder Unterstiitzung
e nicht eingehaltene Versprechen oder
Zusagen
e widerspriichliche Ansagen
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