HOCHSENSITIV:

Seqgen?

Hochsensitivitats-Experte Martin Bertsch klart uber

das komplexe Innenleben von hochsensitiven

Menschen auf und gibt Tipps, wie man mit dieser

Temperamentsveranlagung richtig umgeht.
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HOCHSENSITIVITAT ERKENNEN

Unter uns Erdbewohnern gibt es ganz verschie-
dene Sensitivitatstypen: die robusten, die mittel-
sensitiven und die hochsensitiven Menschen. Der
Begriff «Sensitivitat» bezieht sich dabei auf das
Level der eigenen Wahrnehmung. Man spricht von
der inneren Wahrnehmung, die Gedanken und Ge-
fuhle umfasst, und der ausseren, die Klange, Geru-
che oder visuelle Eindrtcke miteinbezieht. «Hoch-
sensitive Menschen nehmen ihr Gefuhlsspektrum
detailreicher wahr. Sie verarbeiten Sinneseindru-
cke tiefer, denken und fuhlen intensiver», weiss
Bertsch. Wer hochsensitiv ist, wird also starker von
seinem Erlebten beeinflusst.

546 D

WO LICHT IST, DA IST AUCH SCHATTEN
Hochsensitive haben eine gute Intuition und leb-
hafte Vorstellungskraft, die auch ihre Kreativitat
besonders beflugelt. «Sie verfligen meist Uber
eine hohe emotionale Intelligenz, breite Interes-
sen und ein ganzheitlich vernetztes Denken», sagt
Bertsch. Hochsensitivitat hat aber auch ihre Schat-
tenseiten. «Die heutige Reizluberflutung fuhrt oft
zu Ermidung und Uberforderung. Perfektionismus
und Entscheidungsschwierigkeiten gehoren eben-
so ins Repertoire der Herausforderungen fur Fein-
fuhlige.» Dazu kommen eine verminderte Stressre-
sistenz, Schreckhaftigkeit und Verletzbarkeit. Wie
geht man mit all dem um?

BLICK NACH INNEN

Hochsensitive Menschen haben eine gesteigerte
Weltwahrnehmung, dafur aber eine verminderte
Selbstwahrnehmung. «Angesichts der schwierigen
geopolitischen und okologischen Herausforderun-
gen unserer Zeit ist es wichtig, dass Hochsensitive
nicht in Weltschmerz verfallen», betont Bertsch. Es
geht darum, intensiver mit den eigenen Bedurf-
nissen in Kontakt zu kommen. «Im wahrsten Sinne

des Wortes soll mehr Selbst-
\'\ ; bewusstsein geschaffen wer-
Y = den, mehr Selbstfreundlich-
keit und mehr Selbstmitgefuhl.

Es ist okay, Fehler zu machen. Es

Ist okay, so zu sein, wie man ist.

Das Ziel ist, sich selbst zu vergeben
und eine Lockerheit ins Leben zu rufen.»

RESILIENZ DURCH ACHTSAMKEIT

Resilienz - die Kunst des gekonnten Verarbeitens
von Krisen - spielt eine grosse Rolle im Umgang
mit der eigenen Hochsensitivitat. Einerseits nei-
gen hochsensitive Menschen dazu, vulnerabel zu
sein, also verletzlich auf Storfaktoren zu reagieren.
Andererseits zeigt sich aber, dass Feinfuhlige eben
auch gut Resilienzpotenziale aktivieren konnen.
Das hangt mit einem erfolgreichen Selbst- und
Stressmanagement zusammen. «Aus meiner Sicht
ist die Selbstachtsamkeit der zentrale Schlussel
eines gelingenden Selbstmanagements. Wenn
ich die Tendenz habe, anfalliger zu sein, muss ich
eben mehr auf mich achten», erklart der Hochsen-
sitivitats-Experte. «Ich kann nur richtig reagieren,
wenn ich fuhle, dass mir etwas zu viel wird. Oder
dass ich mich mit einem Menschen unwohl fuhle
oder eine Arbeit nicht gern mache. Die Achtsam-
keit mit sich selbst ist die Grundlage von Selbst-
schutz.»

WENN DAS KIND

HOCHSENSITIV IST

Als Eltern ist es notwendig, Gelassenheit gegen-
uber unterschiedlichen Verhaltensmerkmalen von
Kindern zu entwickeln. Nicht jedes Anderssein ist
ein Hinweis auf eine Erkrankung. «In den letzten
Jahrzehnten ist der Begriff der Normalitat immer
enger gefasst worden. Fachleute und Eltern haben
mehr Angste entwickelt bezlglich Andersartigkei-
ten. Deshalb fand vor etwa zehn Jahren eine Ge-
genbewegung unter dem Stichwort <Neurodiversi-
tat> statt», erlautert Bertsch.

myHEALTH - SOUL

«Man sollte dadurch realisieren, dass Andersartig-
keit nicht gleich eine Krankheit ist, sondern eine
Vielfalt, die wichtiger Bestandteil des Menschseins
ist.» Zudem ist es hilfreich, wenn sich Eltern aktiv
mit dem Thema Hochsensitivitat beschaftigen - im
Idealfall zusammen mit ihren Kindern. Heute gibt
es dazu viel Literatur, auch Kinderbucher. Eltern
sollten ihr Augenmerk besonders auf fruhkindli-
che Bindungen richten, um diese zu starken. «Kor-
perkontakt und emotionale Zuwendung sind fur
hochsensitive Kinder noch entscheidender als fur
andere. Es gilt, das Kind zu starken, indem wir Ja zu
seinem feinfuhligen Wesen sagen und es in seiner
Art bestarken und nicht etwa verandern wollen.»

NOCH IN DEN STARTLOCHERN

Die Forschung rund um das Thema Neurosensitivi-
tat ist noch sehr luckenhaft. Ein interessanter As-
pekt ist, dass der Prozentsatz der Hochsensitiven
in der Gesellschaft heute hoher geschatzt wird als
vor 20 Jahren. «Dabei stellt sich die zentrale For-
schungsfrage, ob die Hochsensitivitat ein Phano-
men ist, das auf immer mehr Menschen zutriffty,
so Bertsch. «Aus dem Bereich der Bewusstseins-
forschung gibt es Hinweise dazu.

Es liegt auf der Hand, dass etwa Neandertaler vor
20’000 Jahren in einem rauen nacheiszeitlichen
Klima robustere Wesensstrukturen besassen. Heu-
te dringen Menschen mit einem reifen Bewusstsein
in tiefere spirituelle und transzendente Struktu-
ren des Bewusstseins vor und werden sensitiver.»
Moglicherweise stehen wir mit der Forschung zur
Hochsensitivitat noch ganz am Anfang. Jedoch be-
steht kein Zweifel: Das Thema wird in Zukunft noch
mehr an Aufmerksamkeit, aber vor allem an Wich-
tigkeit gewinnen.




