Was ist Hochsensibilitat und bin ich hochsensibel?

Hier ein quick & easy check in fiir dich

Was ist Hochsensibilitat?

Hochsensibilitat ist ein Personlichkeitsmerkmal und keine Krankheit oder Stérung. Der Mensch
verfiigt normalerweise iiber einen natiirlichen Schutzfilter, der vor Uberreizung und Informationsflut
schiitzt. Bei hochsensiblen Menschen filtert dein Nervensystem von Geburt an sowohl AuBen- als
auch Innenreize weniger weg, sodass du mehr wahrnimmst und aufnimmst als die Mehrheit der
Menschen. Etwa jeder 5. Mensch ist hochsensibel.

Woher weiB ich, dass ich hochsensibel bin?

Da Hochsensibilitat keine Krankheit ist, bedarf es keiner Diagnose. Die Feststellung erfolgt meist
anhand eines Fragenkataloges mithilfe der eigenen Wahrnehmung und Einschatzung. Es obliegt dir
selbst, ob du dich dann als hochsensibel bezeichnen oder dich als solches identifizieren mdchtest.
Weiter unten habe ich dir die wichtigsten Merkmale zusammengefasst, sowie ein paar Tests verlinkt.

Warum ist es hilfreich, dass ich mich damit beschaftige?

Falls du hochsensibel bist, dann ist es wichtig, dass du nicht versuchst mit den gesellschaftlichen
Anforderungen und Normen mitzuhalten, da du dann Gber deine psychischen und physischen
Belastungsgrenzen gehen und dir selbst langfristig schaden kdnntest. Kleinste sensitive oder
emotionale Reize aus deinem Umfeld oder Veranderungen in deinem Korper kénnen situativ zu einer
Uberreizung deines Nervensystems fiihren, ohne dass es dir vielleicht bewusst ist. Je bewusster
daher dein Umgang mit deinem Personlichkeitsmerkmal ist, desto besser findest du die fiir dich
passenden Lebensstrategien in Job, Beziehungen, Wohnsituation, Freizeitgestaltung etc. und desto
schneller bemerkst du irgendwann auch intuitiv, was du in welchem Moment brauchst.

WICHTIG: Abgrenzung zu Konditionierungen und Traumata

Das angeborene Personlichkeitsmerkmal der Hochsensibilitat ist zunachst neutral zu betrachten und
klar von Konditionierungen und Traumata abzugrenzen. Je nach Genetik, Erziehung, Erfahrungen,
Lebenseinfliissen und Lebensstrategien kann es unterschiedliche Einflisse auf das Individuum
nehmen. Viele hochsensible Menschen neigen aufgrund der starken Wahrnehmungsfahigkeit und
schnellen Uberreizung eher dazu iiber die eigenen kérperlichen und emotionalen Belastungsgrenzen
hinaus zu gehen; aullerdem werden negative Erfahrungen intensiver wahrgenommen und
abgespeichert. Angste, psychische Erkrankungen oder auch Traumata resultieren aus negativen
Erfahrungen im Laufe des Lebens - die Hochsensibilitat ist in diesem Zusammenhang weniger die
Ursache, sondern kann eher als Beschleuniger oder Verstarker fungieren. Hochsensibilitdt ist also
keine Folge von Trauma — die ,Symptome* kénnen hier dhnliche Auspragungen haben. Klare Indizien
flr die Hochsensibilitat ist, dass die unten aufgefiihrten Merkmale seit der friihen Kindheit
vorhanden sind und nicht erst mit einem bestimmen Lebensereignis verstarkt wurden.

Sobald ein hochsensibler Mensch wieder frei von direkten Reizen ist, ist dieser direkt wieder
entspannt. Emotionen, die aufgrund von Konditionierungen und Traumata ausgeldst werden,
verschwinden nicht einfach, da sie im psychischen Unterbewusstsein abgespeichert sind und dort
einen permanenten Stimulus auf das Nervensystem auslésen kénnen.

Hochsensibilitat ist kein Fluch und sollte auch keine Ausrede werden! Es ist das, was du daraus
machst!
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Wichtige Merkmale im Uberblick

e Hohe Reizsensibilitat (Augen, Nase, Mund, Verdauung, Haut) / Sensorische Empfindlichkeit

e  Gutes Gedachtnis (wenn nicht iberreizt)

e Sehnsucht nach Alleinsein/ gut allein sein kénnen

e Gut abrufbare Erinnerung in die Vergangenheit

e |ntensive Emotionalitat/ intensiveres Erleben und Wahrnehmen

e Aversion gegen Menschenmassen

e Hoheres Schlafbediirfnis

e Liebe zum Detail

e gesteigertes Einflihlungsvermdgen in andere (Empathie), ebenso wie auch eine verstarkte
Beeinflussbarkeit durch die Gefiihle anderer

e Ausgepragte Fantasie/ lebendigere Vorstellungskraft

e Gute Beobachtungsfihigkeit/ Stimmungsleser bei anderen

e  Gerechtigkeitssinn und erhéhte Gewissenhaftigkeit im Handeln

e Griindliche Informationsverarbeitung

e ausgesprochene Intuition

e denken in groReren Zusammenhangen, verstarkte Neigung zum Hinterfragen, Suche nach
Sinnhaftigkeit

e Neigung zu Perfektionismus bei erhéhter Sensibilitat fiir Fehler und Ungerechtigkeit

Haufige Herausforderungen

e Angst vor psychischen Stérungen/ psychische Erkrankungen, etwa Angststorungen,
Depression und Burnout

e Neigung zu hoher Stressbelastung/ hoher Cortisolspiegel

e Korpersignale als Reaktion auf Dauerstress wie z.B. Nackenverspannungen, Ohrensausen o.a.

e Zeit brauchen fiir Entscheidungen

e Schreckhaftigkeit

e Unruhe bei zu viel Input

e Schnellere Somatisierung

e Selbstwertprobleme aufgrund von Erfahrungen der Zurtickweisung und Ablehnung — Gefiihl
des “Andersseins”

Empfehlenswerte HSP Selbsttest im Internet

HSP Test (zartbesaitet.de) http://www.feine-sensoren.de/selbsttest/

Wissenschaftlich fundierte Tests im Internet

Hochsensibilitats-Test (HSP-Test) Hochsensibilitats-Struktur-Test (HSST)

Zur Studie - SENS Research Group

Du bist dir immer noch unsicher, ob du hochsensibel bist und ob deine Probleme der Hochsensibilitat
geschuldet sind? Melde dich gerne bei mir:

Termin mit Damaris vereinbaren kontakt@hochsensibelundleicht.com damaris.ludwig hsp
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https://www.zartbesaitet.net/survey/site.php?a=su_onepage&su_id=1
http://www.feine-sensoren.de/selbsttest/
https://hochsensible.eu/sample-page/
https://gleichklang-studien.de/index.php?task=test_question&tid=3
https://www.sens-research-group.de/sens-test/
https://calendly.com/damarisludwig/
mailto:kontakt@hochsensibelundleicht.com
https://www.instagram.com/damaris.ludwig_hsp/

