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Vorwort

Fir mich personlich war die Erkenntnis, dass ich hochsen-
sibel bin, Giberaus bedeutsam und die zunehmende Ausei-
nandersetzung mit dem Thema der lang ersehnte Schliissel,
mit dem ich mich aus meiner jahrelangen Leidensge-
schichte befreien konnte. Ich habe mich schon in jungen
Jahren - im Vergleich zu meinen Mitmenschen - oft falsch
und anders gefiihlt, sehr stark an mir gezweifelt und kei-
nerlei Vertrauen in mich selbst gehabt. Der immer stirker
werdende Glaube daran, nicht hierher zu gehéren und
nicht fiir diese Welt gemacht zu sein, trieb mich in eine
Essstorung, in die Isolation, in selbstzerstorerisches Ver-
halten, zu einem nervlichen Zusammenbruch und in eine
tiefdepressive Phase samt sehnlichstem Wunsch zu ster-
ben. Mein Glaube an ein h6heres Ganzes und einen Sinn in
allem - auch in meiner Existenz - hielten mich damals da-
von ab, mir selbst das Leben zu nehmen.

Der ,zufillige® Kontakt mit dem Thema Hochsensibilitit,
das zunehmende Wissen dariiber und die Selbsterfor-
schung haben mir langgesuchte Antworten geschenkt und
dabei geholfen, mich selbst endlich und immer besser zu
verstehen. Meine Erfahrungen aus der Kindheit, meine
Verhaltensweisen sowie meine vielen und wiederkehren-
den Herausforderungen im Leben konnte ich unter Einbe-
ziehung der Hochsensibilitidt zunehmend aus einem ande-
ren Blickwinkel betrachten und neu bewerten. Ich verstand,
dass ich zwar anders bin, als die meisten Menschen, jedoch
nicht falsch. Dieses Verstindnis erzeugte Erleichterung
und sehr viel Mitgefiihl mir selbst gegentiber. Ich war vollig
in Ordnung, so wie ich bin und durfte ,lediglich® lernen,

Leseprobe Wer bin ich? Copyright Bettina Hielscher 2021



Vorwort

mein Leben unter Berlicksichtigung meiner Hochsensibili-
tdt zu fihren. Mit dieser Selbstannahme entstand endlich
die Basis, auf der ich einen gesunden Selbstwert aufbauen
und mein Leben ausgerichtet an meiner Hochsensibilitét
fithren konnte.

Ein Leben in Harmonie mit dem eigenen Wesen zu fithren
ist fiir hochsensible Menschen besonders wichtig, um in-
nere Ruhe, Wohlbefinden und Erfiillung spiiren zu kénnen.
Mit den auflergewthnlichen Eigenschaften und Bedtirfnis-
sen, die Hochsensible haben, erfordert es besonders viel
Achtsamkeit und Ricksichtnahme in der Lebensfihrung
und -gestaltung. Ebenso braucht es ein hohes Mafl an
Selbsterkenntnis, die ich dir mit diesem Buch erméglichen
mochte.

Dieses Buch ist fiir alle Menschen, die sich schon immer
falsch und anders geftihlt haben. Die herausfinden méoch-
ten, ob sie hochsensibel sind, die ahnen, hochsensibel zu
sein oder die bereits wissen, dass sie hochsensibel sind und
sich in ihrem Wesen besser verstehen mochten, um ihr Le-
ben mehr in Harmonie mit sich selbst fihren zu kénnen.

Dieses Buch soll Verstindnis schaffen fiir deine eigene
Hochsensibilitdt und dich der Antwort auf die Frage, wer
du in deinem sensiblen Wesen bist, ndherbringen. Mogest
du dich durch dieses Buch verstanden fiihlen, wertvolle Er-
kenntnisse gewinnen und es am Ende mit mehr innerer
Ruhe, Selbstsicherheit und Klarheit schliefien.

Alles Liebe,
deine Bettina
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Was ist Hochsensibilitat

Hochsensibilitdt ist ein angeborenes Personlichkeitsmerk-
mal und bezeichnet die gesteigerte Wahrnehmung und
Empfindsamkeit eines Lebewesens fiir innere und dufiere
Reize. Hochsensibilitit ist keine Krankheit, sondern eine
Veranlagung, die seit jeher im Menschen- und auch Tier-
reich zu finden ist. 15-20% der Menschen sind schétzungs-
weise hochsensibel.

Als Urheberin des Konzeptes der Hochsensibilitit gilt Dr.
Elaine N. Aron, eine kanadische Psychologin und Psycho-
therapeutin, die sich in den 90er Jahren intensiv mit dem
Wesensmerkmal der hohen Sensibilitdt befasst hat. Sie hat
diverse Befragungen und Studien durchgefihrt und durch
ihre Forschungsarbeit dafiir gesorgt, dass Hochsensibilitit
auch in wissenschaftlichen Kreisen immer mehr Beachtung
findet. Sie hat bewirkt, dass eine ausgeprigte Sensibilitit
nicht als Krankheit bezeichnet wird, sondern zunehmend
als Personlichkeitsmerkmal anerkannt wird. Die gebrduch-
lichen Abkiirzungen fiir hochsensible Menschen lautet
,HSP“ (englisch: High Sensitive People oder im Deutschen:
HochSensible Person) und ist ebenfalls durch Elaine Aron

gepragt.

Wissenschaftlich ist das Konzept der Hochsensibilitét bis-
her nicht anerkannt, da es noch nicht genau erfasst werden
kann und es keine einheitliche Definition fiir Hochsensibi-
litat gibt. Ein hochsensibler Mensch wird in seiner Person-
lichkeit durch viele Faktoren beeinflusst und sein Charak-
ter auch durch weitere Eigenschaften gebildet, als nur
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durch die der Hochsensibilitdt. Die Familiengeschichte,
Erziehung, das Umfeld und die personlichen Erfahrungen
spielen dabei der Bildung der Personlichkeit auch eine
grofde Rolle. Somit ist es nachvollziehbar, dass Hochsensi-
bilitdt nur schwer einzeln betrachtet und bewertet werden
kann. Hochsensibilitit ist eben nur ein Wesensmerkmal -
neben vielen anderen. Daher gibt es auch nicht DEN hoch-
sensiblen Menschen oder DIE Hochsensibilitit.

Trotz aller Komplexitit, die das Thema Hochsensibilitat
beinhaltet, hat Dr. Elaine Aron vier Indikatoren identifi-
ziert, die Hochsensibilitdt beschreiben und Anhaltspunkte
dafiir geben, ob eine Hochsensibilitit vorliegt.

Die vier Indikatoren nach Dr. Elaine Aron

Sind alle vier der nachfolgend beschriebenen Indikatoren
bei einem Menschen gegeben, so liegt - laut Aron - die
Vermutung nahe, dass dieser Mensch hochsensibel ist.

1. Hohe Sinneswahrnehmung

Bei hochsensiblen Menschen ist der Wahrnehmungsfilter
im Gehirn - im Vergleich zu normalsensiblen Menschen -
sehr viel durchldssiger fiir Reize. Auch subtile, nicht sicht-
bare Reize, wie Energien, dringen leichter in sein Bewusst-
sein. Ein hochsensibler Mensch nimmt dadurch sehr viel
mehr Reize aus der Umgebung wahr und in sich auf, als der
Durchschnitt der Menschen das tut. Diese aufgenommenen
Reize werden bei Hochsensiblen auch intensiver bemerkt.
Beispielsweise konnen Gerliche, Lichter, Gerdusche oder
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Berlihrungen schon in geringen Mengen bei Hochsensib-
len sehr viel intensiver wirken und angenehme oder unan-
genehme Gefiihle auslosen, als das bei der Mehrheit der
Menschen der Fall ist. Hochsensible Menschen spiiren bei-
spielsweise auch meist schnell, ob eine ,gute Energie® in
einem Raum herrscht oder wenn schwelende Konflikte zwi-
schen Menschen bestehen. Auch Reize, die aus dem Inne-
ren aufsteigen, konnen hochsensible Menschen frithzeitig
und fein wahrnehmen. Sie sind sensibel fiir jegliche Kor-
perempfindungen und reagieren stirker auf Hormone und
Schmerz.

2. Tiefe Informationsverarbeitung

Bei Hochsensibilitit werden die aufgenommenen Reize
komplexer und tiefgreifender verarbeitet, als bei normaler
Sensibilitit. Reize und Erfahrungen brauchen demnach
linger, um ,verdaut” zu werden. Gefiihle schwingen ldnger
nach. Gedanken kreisen linger um ein Thema. Ebenso
brauchen Stresshormone linger, um wieder abgebaut zu
werden. Auch das Denkvermégen ist sehr komplex. Hoch-
sensible Menschen haben meist einen sehr regen Geist. Sie
denken viel, sie denken vernetzt und sie denken quer. Sie
konnen Themen leicht von verschiedenen Seiten beleuch-
ten und Zusammenhédnge und Losungen erkennen, wo an-
dere noch keine wahrnehmen.

Die griindliche Informationsverarbeitung zeigt sich auch
im Auflen in einer grindlichen und gewissenhaften Ar-
beitsweise, jedoch auch in Entscheidungsschwierigkeiten
oder in einem Hang zum Griibeln.
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Die Verarbeitungstiefe zeigt sich ebenso in den tieferen
Lebensfragen, die sich hochsensible Menschen oft stellen.
Was ist der Sinn des Lebens? Warum bin ich hier? Was gibt
es noch (zwischen Himmel und Erde)? Sinnhaftigkeit und
Spiritualitit sind - oder werden im Laufe des Lebens - fur
hochsensible Menschen oft besonders wichtig. Hochsen-
sible Menschen sehnen sich hdufig danach, ihren Lebens-
sinn zu finden und mit ihrem Sein und Wirken einen wert-
vollen Beitrag fiir das grofle Ganze zu leisten.

3. Leichte Ubererregbarkeit

Bei hochsensiblen Menschen ist das Nervensystem viel
empfindsamer und leichter reizbar, als beim Durchschnitt
der Menschen. Dadurch ist bei Hochsensiblen die Aufnah-
mefihigkeit (an Reizen) im Gehirn schneller ausgeschopft,
als bei normalsensiblen Menschen und es kommt schneller
zu einer Uberstimulation und Uberreizung. Diese Uberrei-
zung zeigt sich meist in Stresssymptomen, wie innere Un-
ruhe, Konzentrationsschwiche oder Erschopfung. Hoch-
sensible Menschen geraten im Vergleich zu durchschnitt-
lich sensiblen Menschen somit schneller in Stress, fiihlen
sich schneller Giberfordert und ihnen ist schneller alles zu
viel/zu laut/zu hell®.

Flr hochsensible Menschen ist es daher besonders wichtig,
eine Uberreizung friithzeitig zu erkennen und zu lernen, wie
man dieser vorbeugen kann.
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4. Hohe emotionale Reaktion und Empathie

Aufgrund der leichten Erregbarkeit des Nervensystems re-
agieren hochsensible Menschen - im Vergleich zu Normal-
sensiblen - emotional intensiver auf jegliche Lebensereig-
nisse. Hochsensible fiihlen schneller Emotionen und sie
fihlen diese intensiver - und das in jede Richtung.

Freude, Liebe oder Dankbarkeit konnen sehr starke Ge-
fihlsregungen auslosen, genauso wie Trauer, Aufregung,
Enttduschung oder Verlust. Manche Hochsensible fithlen
sich oft tiberwiltigt von ihren Gefiihlen und stehen vor der
Herausforderung, diese starken Gefiihlsregungen gut zu
managen. Hochsensible Menschen sind auch emotional
leicht bertihrbar. Ein Sonnenuntergang, ein Gemélde, ein
Film, Worte oder Gesten kdnnen sie oft leicht ergreifen und
zu Trinen rithren. Zeitgleich konnen Hochsensible diese
Gefiihlstiefe meist auch sehr genieflen und aus schonen
Momenten sehr viel Kraft schépfen.

Durch die hohe Empfindsamkeit besitzen hochsensible
Menschen meist auch ein ausgeprégtes Einfithlungsvermo-
gen und Mitgefiihl. Hochsensible kénnen sich leicht in an-
dere Lebewesen hineinversetzen und nachempfinden, wie
diese sich fiithlen. Hilfsbediirftigen Lebewesen - wie Kin-
dern, alten Menschen oder Tieren — wollen sie oft helfen
und diese beschiitzen. Daher arbeiten hochsensible Men-
schen oft in sozialen Berufen und engagieren sich im Tier-
oder Umweltschutz. Aufgrund ihrer hohen Empathie sind
hochsensible Menschen sehr riicksichtsvoll und legen Wert
auf Respekt und Wertschitzung im Miteinander. Oft haben
sie auch einen starken Gerechtigkeitssinn und Idealismus.
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Hochsensibilitat zeigt sich
unterschiedlich

Hochsensibilitdt ist zwar ein Wesensmerkmal, das sich je-
doch von Mensch zu Mensch - sowohl in der Qualitit, als
auch in der Quantitit - sehr unterschiedlich zeigen kann.

In der Regel sind alle Sinneskanile bei hochsensiblen Men-
schen empfindsam, dennoch besitzen sie meist einen Ka-
nal, der ganz besonders fein ausgeprigt ist. Manche Hoch-
sensible haben zum Beispiel ein besonders gutes Gehor,
konnen Stimmen leicht wiedererkennen, Misstone wahr-
nehmen und reagieren im Allgemeinen intensiv auf Gerau-
sche. Andere wiederum haben besonders empfindsame Au-
gen, reagieren leicht auf Licht, sehen Farben sehr intensiv
oder kdnnen Details oder Verinderungen besonders leicht
bemerken. Und wieder andere sind besonders empfindsam,
was ihren Korper betrifft, neigen sehr leicht zu Hautirrita-
tionen oder reagieren besonders intensiv auf Berithrungen
oder Umwelteinflisse.

Aufgrund der Vielfiltigkeit, mit der sich Hochsensibilitét
zeigen kann, ist es sinnvoll, anhand der vier Indikatoren
von Elaine Aron sowie Testfragen herauszufinden, ob eine
Hochsensibilitdt vorliegt oder vorliegen kann und dann in
die Selbsterforschung zu gehen. In diesem Buch stelle ich
dir besonders hiufige Eigenschaften hochsensibler Men-
schen vor, was dir bei der Selbsterkenntnis helfen wird.
Durch Wissen und Selbsterforschung wird sich in dir zu-
nehmend die Gewissheit entwickeln, ob Hochsensibilitat
auf dich zutrifft oder nicht.

Leseprobe Wer bin ich? Copyright Bettina Hielscher 2021



Kapitel: Was ist Hochsensibilitdt

Wenn du Hochsensibilitdt bei dir deutlich erkennst, dient
diese Gewissheit weniger dazu, dich in die Schublade
,Hochsensibilitdt“ einzuordnen und dich diesem Begriff
nach auflen hin zu verschreiben. Die Gewissheit dient viel-
mehr dazu, dich personlich - dank dem Konzept der Hoch-
sensibilitdit - (endlich) einordnen, besser verstehen und
demzufolge dein Leben viel mehr im Einklang mit dir selbst
fihren zu konnen, sodass du mehr Ruhe, Energie, Wohlbe-
finden und Erfiillung spiiren kannst.

Es gibt unzihlige andere Konzepte, die das gleiche Ziel ver-
folgen, wie zum Beispiel Ayurveda mit den drei Dosha-Ty-
pen, die Astrologie mit ihren Sternzeichen und Aszenden-
ten oder das Personlichkeitsmodell der Big Five. Auch
diese Konzepte dienen dem Menschen dazu, sich selbst
besser zu verstehen, in Harmonie mit dem eigenen Wesen
zu leben und die eigenen Gaben und Stirken fiir die per-
sonliche Lebensaufgabe zu finden und zu nutzen. Wir be-
fassen uns mit einem dieser Konzepte: dem der Hochsensi-
bilitat.

Bevor du den Test zur Hochsensibilitdt machen darfst, er-
zéhle ich dir noch ein wenig iiber Introversion und
Schiichternheit im Zusammenhang mit Hochsensibilitt.
Introversion und Schiichternheit sind Eigenschaften, die
sehr hiufig in Verbindung mit Hochsensibilitét stehen,
diese jedoch nicht kennzeichnen.
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40 haufige Starken
hochsensibler Menschen

Deine Stirken konnen dir dabei helfen,

dein Leben in grofltmoglicher Energie
und Freude zu leben. Daher ist es hilf-
reich, deine Starken zu kennen, zu aktivieren und einzuset-
zen, sodass du dich - wie der Schmetterling an der Bliite -
durch deine Stirken néhren und kréftigen kannst.

1. Gute Intuition

Da HSP sehr umfangreich und subtil wahrnehmen, besit-
zen sie oft eine sehr gute Intuition. Dadurch kénnen HSP
schnell Einsichten in neue Situationen gewinnen und friith-
zeitig feststellen, ob etwas passend und harmonisch ist,
oder nicht. Das erméoglicht HSP, Gefahren oder ungute Ent-
wicklungen frithzeitig zu bemerken und auf diese zu rea-
gieren. Eine solche ,Gefahrenmeldung" kann sich bei-
spielsweise in einer Vorahnung bemerkbar machen, wie:
,Ich habe kein gutes Gefiihl dabei.“ oder: ;Mein Gefiihl
sagt mir, dass ich das nicht tun sollte.”

Die Intuition hilft auf der anderen Seite nattirlich auch da-
bei, Stimmigkeiten zu erkennen (,Das fiihlt sich richtig
an.“) und dadurch den Weg zu finden, der zum personlichen
Glick fiihrt.
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Handlungsidee

Intuition ist nicht irgendein Gefthl. Intuition ist Informa-
tion - auf energetischer Ebene. Achte daher auf deine in-
nere Stimme und schenke ihr vermehrt Beachtung. Sie ist
nicht ohne Grund in dir vorhanden und gibt dir wertvolle
Hinweise darauf, was fiir dich sinnvoll ist zu tun oder auch
zu lassen. Ob deine Intuition oder ob dein Verstand spricht,
kannst du meist daran erkennen, wie schnell das Gefiihl
auftaucht und ob du das Gefiihl begriinden kannst. Wenn
es schnell auftaucht und es keine offensichtlichen Griinde
fir das Gefiihl gibt, spricht meist die Intuition. Diese greift
auf Informationen auflerhalb deiner bewussten Wahrneh-
mung zu, flr die es keine Begriindung gibt. In einem sol-
chen Fall ist es meist ratsam, deinem ,sechsten Sinn“ zu
vertrauen.

12. Langer emotionaler Nachklang

Das Gehirn von HSP verarbeitet Informationen griindlicher
und tiefer, als das Gehirn normalsensibler Menschen. Das
bedeutet, dass bei HSP auch Gefiihle und Hormone ldnger
brauchen, um abgebaut zu werden. Emotionale Ereignisse
wirken bei HSP daher in der Regel ldnger als durchschnitt-
lich nach. Das kann bei unangenehmen Erfahrungen zwar
negativ erscheinen, auf der anderen Seite ermoglicht die
tiefe Wahrnehmung und Verarbeitung der Geftihle auch ei-
nen Integrations- und Heilungsprozess. Wihrend andere
Menschen Gefiihle und Ereignisse schneller  herunter-
schlucken® und dem Anschein nach vergessen kénnen, set-
zen sich HSP aufgrund der erlebten Intensitit 6fter mit ih-
ren Gefiihlen auseinander.
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Dadurch konnen sie sich selbst tiefgreifende Heilung er-
moglichen.

Handlungsidee

Sei nachsichtig mit dir, wenn dich Ereignisse linger be-
schéftigen, als das bei anderen der Fall ist. Diese intensiven
Gefiihle konnen dir dabei helfen, Heilung zu finden und
das, was dich schmerzt, wirklich zu integrieren. Den Um-
gang mit Gefiihlen lernen wir in unserer Gesellschaft leider
noch nicht, dieser Umgang ist jedoch sehr wichtig, um ein
gesundes Leben fithren zu kénnen. Du als HSP bist oft da-
rin bestrebt, auf korperlicher und seelischer Ebene gesund
zu werden - und dein empfindsames System hilft dir dabei.
Wertschitze daher deine Gefiihle, lerne, sie zu verstehen
und fiir dein Wachstum und deine Heilung zu nutzen.

35. Tiefgang und Sinnsuche

HSP sehnen sich - vermutlich auch aufgrund der tiefen In-
formationsverarbeitung im Gehirn - nach Tiefgang in ih-
rem Leben. Sie haben oft das starke Bedtirfnis, den Dingen
auf den Grund zu gehen und sie bis ins Detail zu erfor-
schen. HSP sind Fragende, Forschende und Suchende. Sie
beschiftigen sich oft schon frith mit Existenz- und Sinnfra-
gen oder finden durch Krisen Zugang zu diesen Fragen
(Wer bin ich? Wo komme ich her? Warum bin ich hier? Was
gibt es noch? Wie kann das sein?) und damit zur Spirituali-
tiat oder Wissenschaft. Oft sind HSP auch lebenslang Rei-
sende - auf der stetigen Suche nach Antworten auf ihre
noch ungeldsten (Existenz-)Fragen.
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Der Tiefgang von HSP zeigt sich auch in ihren Beziehun-
gen zu anderen Menschen. HSP interessieren sich oft sehr
dafiir, was andere Menschen in ihrem Inneren wahrhaftig
bewegt. Tiefgriindige Gespriche empfinden HSP daher
meist nicht als anstrengend, sondern als Bereicherung. Mit
oberflachlichen Gespriachen hingegen konnen sie oft wenig
anfangen. HSP wollen Tiefgang in ihren Beziehungen spi-
ren - geistig wie emotional. Thre Bereitschaft zur Tiefe be-
fahigt HSP dazu, sehr innige Beziehungen mit Menschen,
die ebenfalls bereit fir diesen Tiefgang sind, einzugehen.

Wenn HSP Sinnhaftigkeit in ihrer Tatigkeit finden, kann
ihr Tun eine grofle Bedeutung fiir sie bekommen, dem sie
sich mit Engagement und Hingabe widmen und verschrei-
ben.

Handlungsidee

Achte auf Tiefgang in deinem Leben. Finde Menschen, mit
denen emotionaler oder geistiger Tiefgang moglich ist.
Tanke durch diese Verbindungen und Gespriache Kraft so-
wie Inspiration. Suche dir bestenfalls auch eine Partner-
schaft, in der du diesen Tiefgang hineinbringen und erle-
ben kannst. Wenn dich Existenz-und Sinnfragen stark be-
schéftigen, lebe die Suche nach den Antworten. Begib dich
auf die Reise. Befasse dich mit Psychologie, Spiritualitit o-
der Wissenschaft. Moglicherweise liegt hier auch deine Be-
rufung verborgen. Suche dir auch eine fiir dich bedeutsame
Tétigkeit, um dir das Bediirfnis nach Sinnhaftigkeit zu er-
fillen. Tiefgang und Sinn in deinem Leben zu spiiren ist
wichtig, weil es dich ndhrt und starkt.
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40 haufige Schwachen Ok

hochsensibler Menschen // /@
/

her ist es hilfreich, deine Schwichen zu kennen, auf sie acht

Deine Schwichen kénnen dich in deinem
Leben sehr beeintriachtigen und dir viel
Energie und Lebensfreude nehmen. Da-

zu geben und einen sinnvollen Umgang mit ihnen zu fin-
den. Nur so kannst du dich vor unnétigem Schmerz bewah-
ren und dein Leben in grofdtmoglicher Gesundheit, Freiheit
und Freude leben.

1. Vorschnelle Urteile

HSP haben in der Regel eine sehr gute Menschenkenntnis.
Das Wissen darum kann jedoch dazu fiithren, dass HSP
tiberzeugt davon sind, dass ihre intuitive Einschitzung von
Menschen immer die richtige ist. Fehlendes Nachfragen
und Interesse am Gesprichspartner sowie vorschnelle und
falsche Urteile konnen die Folgen dieser vermeintlichen
Gewissheit sein.

Es darf nicht vergessen werden, dass in die Menschen-
kenntnis immer auch die eigenen (ungeldsten) Themen, die
personlichen Erfahrungen sowie Prigungen mit hinein-
spielen, die das Bild verfilschen und einen Menschen als
etwas darstellen konnen, was er in Wirklichkeit gar nicht
ist. Das kann zu vielen zwischenmenschlichen Konflikten
fihren und ein harmonisches Miteinander manchmal gar
nicht erst méglich machen.
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Entwicklungsmoéglichkeit

Nutze dein intuitives Gesplir, um einen ersten Eindruck
von einem Menschen zu bekommen und tiberpriife ergin-
zend - mit Hilfe von deinem Verstand - ob dein erster Ein-
druck richtig ist. Bleibe offen und neugierig dem Menschen
gegentiber. Stelle Fragen und interessiere dich, auch wenn
du glaubst, zu wissen, wie eine Person tickt. Bewahre dir
eine gewisse Demut, weil vieles, was du denkst, lediglich
Ahnungen sind. Diese kdnnen der Intuition entspringen,
jedoch auch unbewussten Angsten oder Prigungen. Be-
obachte das Verhalten und die Reaktionen einer Person,
priife die Stimmigkeit beider Aspekte - und achte zusétz-
lich auf dein inneres Gespiir. So kannst du mit Herz UND
Verstand einen Gesamteindruck gewinnen und dem tat-
sachlichen Bild und der Wahrheit auf die Spur kommen.

7. Selbstsabotage

HSP neigen zu Selbstsabotage — einem Verhalten, mit dem
sie sich selbst schaden oder mit dem sie sich beim Errei-
chen ihrer eigenen Ziele/Wiinsche behindern. Ein Grund
dafiir ist die leichte Stressanfilligkeit als auch die stark
splrbaren Stresssymptome. Wenn HSP gestresst sind, fiih-
len sie sich schnell stark Giberfordert, Giberreizt und unwohl,
was Unzufriedenheit auslost und die Selbstsabotage for-
dert. HSP beginnen dann, schlecht von sich zu denken, we-
nig von sich zu halten und sich dariiber zu drgern, dass sie
nicht das leisten konnen, was sie mochten oder von ihnen
verlangt wird.
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Auch der mangelnde Selbstwert, den viele HSP haben, fiihrt
leicht zur Selbstsabotage. HSP mit mangelndem Selbstwert
fihlen sich minderwertig, suchen Fehler immer zuerst bei
sich selbst, verurteilen sich fiir ihre Unzulidnglichkeiten. In
negativen Erfahrungen sehen sie oft eine Bestitigung da-
rin, dass sie wenig wert sind, Gliick nicht verdient haben
und es ihnen auch nicht gegénnt wird.

Wenn die Selbstsabotage nicht erkannt und unterbrochen
wird, kann diese auch zunehmend stirker werden und zu
Ungltcklichsein, Wut auf sich selbst, Isolation, Depres-
sion, Sucht oder selbstverletzendem Verhalten fiihren.

Entwicklungsmoéglichkeit

Wenn du zur Selbstsabotage neigst, dann finde die wahre
Ursache heraus und arbeite daran, diese Ursache aufzulo-
sen. Bist du hdufig tiberfordert und iiberreizt und deswegen
so unzufrieden mit dir? Dann achte auf Reiziiberflutung
und lerne, dich vor Uberreizung zu schiitzen. Hast du einen
geringen Selbstwert und verurteilst dich ftr all die Unzu-
linglichkeiten, die du an dir wahrnimmst? Dann verbessere
dein Selbstbild und stirke dein Selbstwertgefiihl, sodass du
dich wohl in dir selbst fithlst und fahig wirst, dich selbst auf
gesunde und erwachsene Art zu fithren.

17. Vielfaltige Interessen und
Begabungen

Da HSP meist vielseitig interessiert und oft auch vielseitig
begabt sind, wollen sie dementsprechend oft viele Dinge
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wissen, lernen, ausprobieren und tun. HSP lesen hiufig viel
Fachliteratur und bilden sich selbststindig in ihren Inte-
ressensgebieten weiter, besuchen Kurse oder absolvieren
Lehrgénge. HSP gehen auch oft mehreren Sportarten oder
kreativen Hobbys nach, weil sie diverse Leidenschaften und
Talente haben, als auch Abwechslung schitzen.

Durch die Vielfiltigkeit neigen HSP leicht dazu, sich mehr
vorzunehmen (straffes  Lern®“-, Tages- oder Freizeitpro-
gramm), als sie mental oder korperlich in dieser Intensitit
leisten konnen. Notwendige Ruhepausen fehlen. Es ent-
steht oft Stress, Frust oder Wut in HSP, wenn diese merken,
dass sie Vorgenommenes nicht leisten und genieflen kon-
nen, obwohl es ihnen doch eigentlich Freude machen
miusste.

Entwicklungsmoéglichkeit

Wenn du hiufiger in Stress geritst, weil du zu viele Hobbys
hast oder dir zu viel Programm vornimmst, dann reduziere
deine Moglichkeiten. Setze Priorititen. Vereinfache. Be-
schrianke dich fiir die nachste Zeit auf zwei, anstatt auf vier
Hobbys. Lies nur ein Fachbuch, anstatt noch einen fachli-
chen Podcast zu héren und einen Onlinekurs gleichzeitig
zu absolvieren. Deine Vielfiltigkeit ist wertvoll, sie sollte
jedoch nicht zu Uberforderung und Stress fiihren, sondern
dir Freude und Leichtigkeit bringen.

Wisse auch um dein Bediirfnis nach Ruhe, deine intensivere
Reizverarbeitung und deine leichte Stressanfilligkeit.
Bleibe achtsam im Kontakt mit dir und finde heraus, mit
welchem Pensum und welcher Vielfiltigkeit du dich per-
sonlich wohlfiihlst und wo du dich selbst etwas zlgeln
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darfst. Je mehr Ruhe und Entspannung du in die Dinge hin-

einbringst, desto leichter lernst du und desto mehr Freude
und Leichtigkeit sptirst du

Ende der Leseprobe
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