HOCHSENSIBILITAT oder HOCHSENSITIVITAT (HSP)

Seit den 90iger Jahren des letzten Jahrhundert gibt es zunehmende und heute auch
wissenschaftlich klar belegte Hinweise, dass 15 - 20 % von uns Menschen - also 1/5 der
Menschheit - hochsensibel sind; sie werden Ublicherweise als hochsensible Personen (HSP)
bezeichnet. Es sind ungefdhr gleichviel Ménner wie Frauen, die dieses spezielle Merkmall
haben. Leider ist diese Tatsache heute trotzdem in der Schweiz und auch in Fachkreisen

immer noch so gut wie unbekannt.

Hochsensible oder Hochsensitive haben ein, ein bisschen anders funktionierendes, sen-
sibleres Nervensystem als der grosse Teil der sog. normal sensiblen Menschen, d.h. sie
nehmen viel mehr Sinneseindricke, Stimmungen und Feinheiten wahr, haben eine reiche
Vorstellungskraft und ihr Hirn verarbeitet all dies lénger und tiefer. Die Hochsensibilitét
kann je nach Individuum ganz unterschiedlich ausgeprdgt sein: Sinneswahrnehmungen,
Emotionen, Empathie, HellfGhligkeit etc.; es gibt also nicht die ,,Norm-HSP“. Dies alles
fUhrt aber auch dazu, dass HSP darum ganz natirlich schnell Uberstimuliert werden
kénnen, wenn Dinge um sie herum zu intensiv, komplex, chaotisch oder neu sind.

Die heutigen Erkenntnisse zeigen, dass es sich um ein angeborenes Merkmal handelt,
dass ahnlich wie das Geschlecht oder die Haarfarbe véllig normal und physiologisch ist;
es kann aber z.B. durch traumatische Erlebnisse Uberlagert werden und in dieser
Kombination auch krankhafte Formen annehmen. Interessanterweise gibt es abgesehen
von den Menschen weitere 1000 Spezies von Tieren - Fruchtfliegen, Végel, Fische,
Hunde, Katzen etfc. - bei denen ebenso 20 % hochsensibel sind. Hochsensibilitét kann als
eine Art von Uberlebensstrategie angesehen werden, wonach diese Individuen oder Tiere
ihre Umgebung sehr genau, fein und tiefgrindig mit all ihren Sinnen beobachten. Dies
wirkt sich auf das Uberleben der ganzen Population bzw. Gesellschaft wertvoll aus.
Hochsensible gibt es also schon seit eh und je, sie wurden jedoch bisher nicht als solche
anerkannt, als krank und neurotisch angeschaut oder gar den Versuch unternommen sie
umzuerziehen. Viele HSP sind eher scheu und zurickhaltend - dies ist gerade auch fur
hochsensible Ménner oft ganz speziell problematisch - aber 30 % sind auch extrovertiert.
Darum leiden HSP in unserer Gesellschaft oft unter einem tiefen Selbstwertgefuhl, weil sie
ihre speziellen Merkmale bzw. Fahigkeiten selbst nicht kennen und auch von ihrem Umfeld
als merkwirdig eingestuft werden.

Hochsensible sind oft Kiinstler, Musiker, Pioniere, Aussteiger, Vordenker oder Erfinder und
werden in unserer Gesellschaft heute noch zu wenig fur ihre speziellen Fahigkeiten
geschatzt und geférdert; gerade heute, wo wir in einer Zeit leben, wo diese noch umso

dringender gebraucht wirden ...

In unserer Praxis legen wir grossen Wert darauf, hochsensible Personen als solche zu an-
erkennen, sie zu unterstitzen und fir sie eine ihnen angemessene Behandlung zu finden.

Dr. Thomas Riuedi ist selbst auch hochsensitiv.



Fragebogen - sind sie hochsensibel ? (bei 12 ja oder mehr wahrscheinlich !)*

Mir scheint, dass ich Feinheiten um mich herum wahrnehme.
Die Launen anderer machen mir etwas aus.

Ich neige zu Schmerzempfindlichkeit.

Koffein wirkt sich besonders stark auf mich aus.

Ich habe ein reiches, komplexes Innenleben.

Laute Gerausche rufen ein Gefihl von Unwohlsein in mir hervor.
Kunst und Musik kénnen mich tief bewegen.

Ich bin gewissenhaft.

Ich erschrecke leicht.

Verdndﬁ,rungen_in meinem Leben lassen mich aufschrecken und
beunruhigen mich.

Wenn viel um mich herum los ist, reagiere ich schnell gereizt.

Ich bin sehr darum bemht, Fehler zu vermeiden bzw. nichts zu
vergessen.

ET n%rv’r mich seP]r, wenn man von mir verlangt, mehrere Dinge
gleichzeitig zu erledigen.

Ich werde fahrig, wenn ich in kurzer Zeit viel zu erledigen habe.

Ich achte darauf, mir keine Filme und TV-Serien mit Gewaltszenen
anzuschauen.

An s’rzfss_igen Togen muss ich mich zurUckzli]e en kénnen - an .
irgend einen, Orf, an dem ich meine Ruhe habe und keinen Reizen
ausgesetzt bin.

Helles Licht, ynangenehme Geriche, lqute Gerdusche oder kratzi-
ge Stoffe eem’rrc’jghhgen memn Wohibefinden.

Wenn Menschen sich in ther Umgebung U_nwohl,fﬂhler]q,lrjp_%i e ich
wohl 10

zZu wissen, was getan werden musste, damit sie sic en.

Ein starkes Hungi_ergefijhl verursacht heftige Reaktionen, es beein-
trachtige meine Laune und meine Konzeniration.

Ich berrLerke und geniesse fein
C

e und angenehme Geruche, Ge-
schmacksrichtungen, Musik und K 5

unstgégenstdnde.

Als icg in Iéind war, schien?]n meine Eltern und Lehrer mich for
sensibel und schichtern zu halten.

Es zahlt zy meinen absoluten Prioritdten, mein Leben so einzurich-
Ifn, or SS |cﬂ10ufregeno?en gl’ruohonen, die mich Gberfordern, aus
em Weg gehe.
Wenn ich mich mit jemapdem messen muss oder man mich bei der
AusUbyng einer Ar M %eoEoc}He’r, werde ich nerves undcfoErl ,
schne

dass ich viel schlechter abschneide als unter normalen Umstanden.
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*) Auszige aus dem Buch ,Sind Sie hoch-sensibel ¢ Wie Sie lhre Empfindsamkeit erkennen,
verstehen und nutzen”; Dr. Elaine N. Aron; mvgverlag 2017; ISBN Print: 978-3-656-06246-8;

siehe auch www.hsperson.com (englisch)
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