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SCHON, DASS SIE HIER
SIND

Als mir ein Freund Folgendes auf meine Facebook-

Pinnwand klebte, musste ich grinsen:

Gar nichts erlebt. Auch schon.
Mozart, Tagebuch vom 13. Juli 1770!

Es ist ein Zitat des humoristischen Schriftstellers Eugen
Egner aus den fiktiven Tagebiichern Mozarts. Dabei
hdtte es glatt aus meinen Tagebiichern stammen konnen.
Aber andererseits auch wieder nicht. Denn ich erlebte in
meinem bisherigen Leben so viel und war dadurch
manchmal derartig tiberreizt, dass ich mich gefreut

hdtte, wenn ich mal langere Zeit nichts erlebt hdtte.

Sie kennen das vielleicht: Taglich bekommt man es mit so vielen
Informationen zu tun, von denen die meisten in der Alltagshetze oft
einfach an einem vorbeirauschen. Nicht so bei mir. In mich rausch-
ten die Informationen bis vor ca. 6 Jahren meist ungefiltert hinein:
Kiloweise Stimulanz pro Sekunde, die nicht unbedingt die Saiten in

mir zum Klingen brachte, die man als charmant, einfiihlsam und

geduldig bezeichnen kann.




Schon, dass Sie hier sind ’n

Da gab es akustisches Ungemach aus dem Autoradio, quietschende
Reifen auf dem Kopfsteinpflaster in meiner StraBe oder die unbarm-
herzige Gerduschkulisse eines Durchgangsbiiros.

Oft kdampfte ich mich durch optischen Schlamassel iiberbordender
Webseiten, durch volle und lieblos eingerdumte Supermarktregale
oder durch absatzfreie — und demzufolge schwer lesbare — Druck-
Erzeugnisse.

Ich quélte mich mit zermiirbenden Entscheidungsfindungen
(Selbststéandigkeit ja/nein?), mit zu vielen selbst auferlegten To-dos,
gepaart mit den mahnenden Worten des inneren Kritikers in mei-
nem Kopf. Alles wetteiferte um die Gunst meiner Sinne.

Mein Aufmerksamkeitsbudget war schnell erschopft — und mein
Organismus gleich mit.

Ich wei noch, wie ich mich einem Bekannten gegeniiber als
Schneeball bezeichnete, der jeden Eiskristall mitnimmt — wie bei
Tom und Jerry, wo ein Schneeball den Berg runterrollt und tod-
sicher zur Lawine wird. Dementsprechend horte ich mich stidn-
dig sagen ,,Och no, heute nicht, ich hatte gerne heute Abend meine
Ruhe.”

Damals war mir noch iiberhaupt nicht klar, dass ich ausgeprigt
hochsensibel bin. Ich hatte von dem Phanomen noch nicht einmal
gehort, bis mich ein netter Kollege darauf ansprach — und ich end-
lich beginnen konnte, meinen Alltag und meinen Broterwerb darauf
auszurichten.

Inzwischen sorge ich viel besser fiir mich, habe jede Menge hilfrei-
che Dinge gelesen, gehort, gelibt, verworfen und das Beste davon
in meinen Alltag integriert. Mittlerweile freue ich mich sogar iiber
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meine ,,Wahrnehmungsbegabung®, die, gepaart mit einer guten

Selbstfiirsorge, sogar ein groBer Schatz ist. Einen groBen Teil dessen

mochte ich nun gerne an Sie weitergeben.

Darum soll es in diesem Buch gehen:

Was ist das eigentlich — hochsensibel?

Welche Arten von Reizen machen mir zu schaffen?

Wie kann ich der Uberstimulation vorbeugen? Und wie kann ich
mir wieder heraushelfen, wenn ich mittendrin bin in der Reiz-
Uberflutung?

Wie kann ich mit einfachen oder spielerischen Methoden fiir
einen ausgeglichenen Reiz-Haushalt sorgen?

Wie schaffe ich mir einen angenehm stimulierenden und somit
gegliickten Alltag?

Mehrere Dinge mochte ich diesem Buch voranschicken:

Sie miissen sich hier nicht durch bergeweise Theorie quilen,
keine komplizierten Dinge lernen oder erst ein mithsames Pro-
gramm durchlaufen, um Ihren Reiz-Haushalt auszugleichen.

Ich werde nicht in aller Ausfiihrlichkeit darlegen, wie Hochsensi-
bilitit entsteht und welche wissenschaftlichen Beweise es dafiir
gibt. Dies haben schon viele andere Autoren mit grofSer Sach-
kunde getan.

Sie konnen nach Herzenslust zu den interessanten Stellen mit
lebenspraktischen Tipps hopsen, diirfen gerne interessengeleitet
lesen und sollten keine Scheu haben, ins Buch zu schreiben oder
zu malen. Ratgeber und Verinderungsprozesse miissen nicht
immer ,erlitten” werden — sie diirfen auch spielerisch sein und
SpaB machen!

Denken Sie an ein schones groBes Buffet: Fiihlen Sie sich einge-
laden, das zu probieren, was Thnen schmackhaft erscheint und
bekommt. Sie diirfen links liegen lassen, was Thnen nicht mun-
det. Alle Happchen lassen sich auch kombinieren und durchein-
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ander mischen. Und ganz wichtig: Sie sollen nicht das gesamte
Buffet leer essen, denn dann wird das nichts mit der Bek6mm-
lichkeit und reizarmem Stoffwechsel.

e Wenn Sie dann noch Lust haben, konnen Sie sich auf meiner
Homepage erginzende Formulare zum Ausdrucken und Uben
herunterladen.

o Wichtiger Hinweis: Es ist wirklich sinnvoll, maximal zwei
Themen gleichzeitig zu bearbeiten und zu iiben, wenn Sie aktiv
etwas verindern wollen. Ein Zuviel endet oft in der Uberforde-
rung, und Sie bringen sich um den Genuss einer nachhaltigen
Veranderung.

Sehen Sie das Buch einfach als Thren kleinen Langzeitbegleiter —
es bleibt Thnen genug Zeit, nach und nach das auszuprobieren, was
wirklich zu Thnen passt.

Eine von Erkenntnis gekronte Lektiire wiinscht Thnen

Sabine Dinkel

Hochsensibler und multipassionierter Business Coach
www.sabinedinkel.de

gutentag@sabinedinkel.de

Gleichbehandlung ist mir wichtig. Doch im Sinne einer leichteren Lesbarkeit habe ich
zuweilen die maskuline oder feminine Form fiir die 3. Person gewahlt. Dies impliziert
keinesfalls eine Benachteiligung des jeweils anderen Geschlechts.



ECHT REIZEND

Das vegetative Nervensystem hochsensibler Menschen
ldsst sich leicht irritieren. Vermeintliche Kleinigkeiten,
die Normalsensible vollig kalt lassen, konnen Hoch-
sensible schnell aus dem Gleichgewicht bringen.

Im Alltag geraten diese immer wieder in Situationen,
die sie grantig und missmutig werden lassen. Ihre
Reaktionen stoflen logischerweise nicht immer auf

Begeisterung und Verstdndnis.

Ganz gleich, wie man es dreht und wendet: Jeder Mensch kennt
gewisse Reiz-Faktoren, die ihm die Stimmung verhageln. Da Hoch-
sensible eben besonders empfindlich auf Reize reagieren, erhchen
sich fiir sie die Aussichten, von vermeintlich harmlosen Dingen
genervt zu sein. Welche das sein kdnnen, schauen wir uns in diesem
Kapitel genauer an.

Die folgenden beiden Dialoge sind weit weniger aus der Luft gegrif-
fen, als manch einer glauben mag.

Dialog 1:

»Hast du etwa Fischstdbchen gebraten, als ich weg war?“

~Nein.”

wIch rieche es doch ganz deutlich!”

»Na gut, Freitag, kurz, nachdem du losgefahren bist. Das ist aber
Jetzt drei Tage her, das kannst du doch gar nicht mehr riechen. Ich
habe die ganze Zeit geliiftet!”
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,Und ob ich das riechen kann, alles stinkt!*

,Du stellst dich vielleicht an!“

»Du weifit genau, dass ich den Geruch nicht ausstehen kann!“

»Du warst doch drei Tage nicht da. Wenigstens dann méchten wir
mal Fischstdbchen essen konnen!”

»Wozu hab ich dir eine Kochplatte unter das Vordach gestellt?*

Dialog 2:

»Kannst du den Apfel nicht leiser essen?
»Wie soll ich das denn machen?“

,Du kaust so laut!“

LAber ich hab doch den Mund zu!“

wJa, aber das hallt so, wenn du kaust.”
»Du spinnst, soll ich den Apfel lutschen?“
»Das widre eine Option.”

Willkommen in meiner Welt als Kind hochsensibler Eltern!

Dialoge dieser Art gab es regelmiBig: Immer, wenn meine Mutter
(heimlich) ihrem Appetit auf Fischstabchen nachgab und immer,
wenn mein Vater in ihrem Beisein einen Apfel verspeiste. Fisch im
Haus zu braten, war praktisch tabu. Da mein Vater jeden Tag einen
Apfel aB, sah sich meine Mutter deutlich benachteiligt. Ich gebe es
zu: Das klingt ziemlich verschroben. Und irgendwie ist es das ja
auch. Damals hielt ich meine Eltern jedenfalls fiir schrullig.

Mir ist erst riickblickend klar geworden, warum meine Mutter so
gerausch- und mein Vater so geruchsempfindlich war. Sie waren
hochsensibel. Und nebenbei auch ziemlich introvertiert. Aber das
mit den Apfeln und den Fischstibchen war natiirlich nicht alles.

Beide waren duflerst schnell tiberstimuliert und hatten ihre spe-
ziellen Reiz-Ausloser, die sie zur WeiBiglut brachten:
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o Thre Tochter: Ich war angeblich erst ein Schrei-Baby und spiter
ein Wildfang, der beim Kinderarzt um den Lesetisch rannte und
samtliche Kinder zum Mitmachen animierte.

o Andere Menschen: Meine Eltern mieden Menschenansamm-
lungen und pfiffen auf Geselligkeit.

o Arbeiten im Team: Mein Vater hat sich friih als Tischlermeister
und Restaurator selbststindig gemacht, weil ihm seine Kollegen
auf den Keks gingen.

e Zu viele Gegenstinde: Kurioserweise waren beide Sammler
von schonen alten Dingen, was es nicht einfacher machte.

Weitere zahlreiche iiberstimulierende Faktoren kamen zusammen.
Irgendwann sind sie schlieBlich aus der Stadt aufs Land gefliich-
tet, weil sie sich in einer reizarmen Umgebung einfach viel wohler
fiihlten.

Die genannten Situationen klingen vergleichsweise harmlos. Es
gibt ja ganz andere Umstédnde, in denen es Hochsensible mit rasant
ansteigender Stimulanz zu tun bekommen.

Einige Beispiele fiir Reiz-Situationen

In offentlichen Verkehrsmitteln

In eng getakteten Terminen

In Jobs mit viel Publikumsverkehr

In groBen Einkaufszentren

Auf mehrtégigen Stadtereisen

Auf pomposen Firmen- oder Familienfeiern
Im Trubel eines Vergniigungsparks

Auf quirligen Volksfesten

Auflauten und wilden Partys



Einige Beispiele fiir Reiz-Situationen '

Meist sind es Anlésse, bei denen sich viele Menschen tummeln, wo es
gerduschvoll und hektisch zugeht oder viel Neues auf die Sinneska-
nile einstromt. Hochsensiblen wird eben schnell etwas zu viel. Wenn
sie iiberstimuliert sind, sendet ihr Kérper bald Warnsignale. Sie mer-
ken, dass sie sich nicht mehr gut kon-
zentrieren kénnen und dass sie starke Humor ist der Knopf,
Riickzugs-Tendenzen bekommen. der verhindert, daR einem
der Kragen platzt.
Sie bezeichnen das selbst dann oft Joachim Ringelnatz
als ,overloaded“ oder ,voll wie ein
Schwamm® sein. In HSP-Foren (,HSP* steht fiir ,,Highly Sensitive
Person®) habe ich auch solche Begriffe wie ,,Hirnschwurbel“ und
»Gehirnpunk® gefunden. Ich selber spreche gerne von ,,Synapsen-
britzeln“ bis hin zum ,,Synapsenkoller”. Im Allgemeinen finde ich
es gut, dem Phinomen mit ein bisschen Humor und Selbstironie zu
begegnen.

Da sich Humor vor allem aus den Missgeschicken anderer speist,
diirfte die Selbstironie entscheidend dazu beitragen, dass wir uns
selbst aufwerten und damit unliebsame oder bedrohliche Situa-
tionen beherrschbarer machen. Noch dazu gewinnen wir durch
selbstfreundlichen Humor einen gewissen Abstand, was auch sehr
wohltuend sein kann.

Normalsensible sind in reiz-intensiven Situationen auch irgend-
wann am Limit, aber nicht in diesem MaBe und nicht so schnell.
Sie erholen sich rascher und erreichen bald wieder ihren als normal
oder gut empfundenen Zustand, wihrend der Hochsensible im bes-
ten Fall noch an der Energiezapfsiaule hangt.

Daher empfiehlt es sich, fiir einen guten Reiz-Haushalt zu sorgen
und individuelle Strategien gegen die Uberstimulation parat zu
haben.



Echt reizend

Leistungs-
fahigkeit
{q
A &)
I
Langeweile und Zufriedenheit Uberreizung und
Antriebslosigkeit (Komfortzone) Erschépfung

Normalsensibel

Hochsensibel

Stress

>

. Zoneder
Uberstimulation

Zone der
Unterstimulation

Zone der optimalen
Stimulation

Hochsensible haben andere Stimulationsgrenzen als Normalsensible

Je besser Sie wissen, was genau Sie eigentlich reizt und iiberstimu-
liert, desto besser konnen Sie dem ,,Synapsenbritzeln“ vorbeugen.
Oder sich im Falle eines ,,Overloads” wieder beruhigen.

Wenn Sie die nachfolgenden Fragen spontan Threm ersten Empfin-
den nach beantworten, bekommen Sie einen vorliufigen Uberblick
iiber die Faktoren, die Sie besonders stark reizen und demzufolge
leicht Giberstimulieren konnten. Sie kénnen sich, mit diesen Fragen
im Hinterkopf, eine Zeit lang ganz bewusst im Alltag selbst beob-
achten, um zu priifen, welche Stimuli Sie besonders beeinflussen.
Auf dieser Basis lassen sich eigene Strategien fiir einen ausgegliche-
nen Reiz-Haushalt entwickeln.



Test: Reiz-Faktoren — Was uns alles stimuliert .n

Test: Reiz-Faktoren —
Was uns alles stimuliert

’ Macht mir so gut wie nichts aus
Kann mich an schlechten Tagen irritieren

Bringt mich meistens ziemlich durcheinander

Bringt mich so gut wie immer aus der Fassung

Rund um die Ohren

Wie sehr storen Sie Gerdausche, die andere beim Essen
erzeugen? (Gerduschintensives Kauen und Knabbern,
Rascheln von Popkorn- oder Chips-Tiiten)

Wie sehr fiihlen Sie sich durch eine hohe Lautstarke
beeintrachtigt? (Polizei-Sirenen, Flugzeuglarm, Hupen von
Autos, laute Musik, die Sie nicht selbst ausgewahlt haben)

Wie sehr leiden Sie unter subtilen Gerauschen?
(Brummen von Elektrogeraten, Sirren von Stromleitungen,
Verkehrslarm aus der Ferne)

Wie sehr stressen Sie heterogene Gerdauschkulissen?
(Durcheinander von Stimmen; Gesprache bei Musik;
einfahrende Ziige und Durchsagen in Bahnhofen,
wahrend Sie sich unterhalten)

Wie sehr bringen Sie gleichformige, standig wiederkeh-
rende Gerausche auf die Palme? (Tropfender Wasserhahn;
das Auf und Zu von Tiiren im Zugabteil; Piepen der Scan-
nerkassen)

Wie sehr reagieren Sie auf plotzliche Gerausche mit
Erschrecken? (Zuschlagende Tiiren, plotzlicher Knall, Tele-
fonklingeln)

Rund um Nase und Mund

Wie stark fiihlen Sie sich von Gerlichen beeintrachtigt?
(Starkes Parfum, Essensgeriiche, Korpergeriiche)

Wie heftig reagieren Sie auf stark gewiirzte Speisen?
(Scharfes, Salziges) }
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Macht mir so gut wie nichts aus
' Kann mich an schlechten Tagen irritieren
Bringt mich meistens ziemlich durcheinander

Bringt mich so gut wie immer aus der Fassung

Wie reagieren Sie auf ungewdhnliche Speisen oder fremde
Aromen? (z.B. Galgant, Tongabohnen, Rosenwasser)

Machen Ihnen Zusatzstoffe zu schaffen?
(Geschmacksverstarker, StiRstoffe, Farbstoffe)

Wie beeinflusst Koffein Ihr Befinden?
Wie wirkt sich Alkohol auf lhren Organismus aus?

Wie stark reagieren Sie auf andere Genussmittel?
(Schokolade, Tabakwaren)

Wie gut vertragen Sie frei verkaufliche Arzneimittel?

Machen Ihnen verschreibungspflichtige Medikamente
zu schaffen? (Nebenwirkungen, Dosierungen)

Rund um die optische Wahrnehmung

Wie sehr beeinflusst Sie optische Unruhe?
(Stile, die nicht zueinanderpassen; Farben, die sich beilRen;
Wimmelbilder; schief hangende Bilder)

Wie sehr wirkt ein unglinstiger Aufbau von Textinforma-
tionen auf Sie? (Uneinheitliches Layout von Schrift-
stiicken; fehlende Lesefreundlichkeit; wirrer Aufbau oder
diffuse Gliederungen; wenig Absatze)

Wie geht es lhnen mit iiberfrachteten Internetauftritten?
(Uniibersichtliche Meniifiihrung; zu viele weiterfiihrende
Links; grelle Farben; Bilderfluten; Pop-ups)

Wie sehr beeinflussen Sie die optischen Umgebungs-
bedingungen? (Schlechte Lichtverhdltnisse; liebloses
Ambiente; Unordnung, Schmutz, Durcheinander)

Rund um die Komplexitat

Wie leicht bringt Sie die Komplexitat einer Aufgabe aus
der Fassung? (Uniiberschaubare Projekte; Aufgaben mit
langem Zeithorizont; viele lose Enden)
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# Macht mir so gut wie nichts aus
Kann mich an schlechten Tagen irritieren

7 Bringt mich meistens ziemlich durcheinander

Bringt mich so gut wie immer aus der Fassung

Wie leicht fiihlen Sie sich durch mehrere parallel ablau-
fende Aufgaben gestresst? (Stichwort: Multitasking)

Wie stark macht es Ihnen zu schaffen, wenn Sie aus
vielen Optionen eine auswahlen miissen? (Konfitiire im
Supermarkt; Auswahl eines Essens aus der Speisekarte;
Ferienhauskatalog)

Wie sehr qudlen Sie sich damit, Entscheidungen zu
treffen?
(Ja oder nein; zu viel Auswahl; zu viele Moglichkeiten)

Wie stark beeintrachtigt Sie Zeitdruck?
(Jemand sitzt Ihnen im Nacken; eine Deadline rauscht
heran; Termine bestimmen lhren Arbeitstag)

Wie schnell verlieren Sie sich in der Menge von Informati-
onen?
(Im Internet, bei Biichern, in den Social Media)

Rund um taktile Wahrnehmung und Reize von innen
Wie sehr reagieren Sie auf Hunger oder Durst?
Wie empfindlich reagieren Sie auf Schmerzen?

Wie stark reagieren Sie auf Temperatur- und Klima-
schwankungen? (Hitze, Kilte, Trockenheit, Zugluft, Luft-
feuchtigkeit)

Wie sehr beeintrachtigen Sie uniibliche Beriihrungen der
Haut? (Kratzige Stoffe und Nahte, einengende Kleidung
oder Etiketten in Kleidungsstiicken)

Wie sehr irritiert es Sie, wenn andere mit lhnen auf Tuch-
fiihlung gehen? (Ubertreten der Intimsphére, Umar-
mungen, Knuffen und Schieben)

Wie leicht reagieren Sie auf Dinge, die in der Luft liegen?
(Pollen, Tierhaare, Dampfe, Staub) }
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# Macht mir so gut wie nichts aus
## Kann mich an schlechten Tagen irritieren
#%% Bringt mich meistens ziemlich durcheinander

Z

Z Bringt mich so gut wie immer aus der Fassung

Wie leicht bekommen Sie Irritationen auf der Haut?
(Von Kosmetikprodukten; von Farbstoffen in der
Kleidung; von Schmuck)

Rund um das Zwischenmenschliche

Wie leicht bringt es Sie aus der Fassung, wenn Sie im
Mittelpunkt stehen? (Einen Vortrag halten; sich im
Meeting zu Wort melden; Gastgeber sein)

Wie sehr stresst es Sie, mit anderen im Wettbewerb zu
stehen oder sich an anderen messen zu lassen?
(Sowohl im privaten als auch im beruflichen Kontext)

Wie sehr fiihlen Sie sich durch Stimmungen und
Stimmungsanderungen anderer beeintrachtigt?

Wie sehr leiden Sie darunter, wenn Menschen um Sie
herum schlecht drauf sind?

Wie sehr beeintrachtigt Sie eine gro3e Dosis an zwischen-
menschlichem Kontakt? (Besuch der Familie oder von
Freunden liber mehrere Tage; Teilnahme an Seminaren
oder Teamentwicklungen mit abendlichem Rahmenpro-
gramm)

Wie leicht fiihlen Sie sich von anderen vereinnahmt?
(Klammern; Gruppenzwange; sich gedrangt fiihlen)

Wie sehr beeintrachtigen Sie Wertesysteme, die Sie nicht
teilen? (Political Correctness; grundlegend andere Ethik-
und Moralvorstellungen; religiose Ansichten)

Wie sehr wiihlt es Sie auf, wenn Sie gelobt oder kritisiert
werden?

Bestimmt kennen Sie noch andere Reiz-Faktoren, die hier gar nicht
aufgefiihrt sind. Im hinteren Teil des Buches finden Sie einen kur-
zen Schnelltest fiir Thren Umgang mit der Reiz-Uberflutung.



Kurzer Selbst-Check: mein Umgang mit der Reiz-

Uberflutung .m

NOCH EINE KLEINE METAPHER ZUM ABSCHLUSS

Ein Sturm ist nicht die richtige Zeit, die Segel zu flicken.

Schritt 1:
Erst mal den Hafen ansteuern (schnelle kleine Notfall-Ubungen
praktizieren, z. B. 4-6-8-Atemtechnik).

Schritt 2:
Ruhigen Seegang abwarten (bis der Reiz-Haushalt wieder
ausgeglichen ist).

Schritt 3:
Dann erst die Locher flicken (tiefer gehende Verdanderungen
umsetzen).
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e Vorstellung von Forschungsergebnissen,

e Kontaktdaten vor Ort mit Privatpersonen, Gespriachskreisen und
professionellen therapeutischen Angeboten in Deutschland,

e Linklisten und Informationen speziell zu hochsensiblen Kindern
und Jugendlichen, sowie

o eine Bibliografie wissenschaftlicher Veroffentlichungen.

AuBerdem gibt es auf der Website die Moglichkeit die Mitglieder-
zeitschrift ,, Intensity” kostenfrei herunterzuladen.

Neben der Sammlung und Aufbereitung von Informationen unter-
stiitzt der Verein auch zum Thema forschende Wissenschaftler und
fordert lokale Initiativen wie die Griindung von Gesprachskreisen.
Gegen einen geringen Jahresbeitrag kann man Mitglied werden.
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humb Idl' ... bringt es auf den Punkt.

Zu laut, zu hektisch, zu konfus: Wer hochsensibel ist, dem wird

es schnell zu viel. Dieser Ratgeber hilft Innen aus der Reiz-Uber-
flutung — mit ganz praktischen Losungen fiir berufliche und
private Stress-Situationen. Egal, ob Sie sich vor bestimmten
Reiz-Uberflutungen schiitzen méchten oder bereits mittendrin
stecken: Die Autorin zeigt mit viel Erfahrung und Humor geeignete
Auswege. Der perfekte Ratgeber fiir alle Hochsensiblen, die
gelassener durch den Tag navigieren mochten.

SABINE DINKEL

IN ZUSAMMENARBEIT MIT hochsensibel.org
—
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