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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Thres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schlief3t.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Dieses Buch gibt einen kurzen und intensiven Einblick
in das Thema Hochsensibilitit in Arbeitswelt, Wirt-
schaft, Ausbildung und Beruf. Ob Sie als hochsensibler
Mensch (HSM) studieren oder eine Ausbildung ma-
chen, angestellt, selbststandig oder freiberuflich arbei-
ten oder als Unternehmer, Fiihrungskraft, Personalma-
nager, Kollege oder Kunde® mit HSM zu tun haben - die
,Erkenntnis Hochsensibilitat“ und das Wissen tliber ein
Temperament, das nach aktuellem Forschungsstand 15
bis 20 Prozent der Menschen von Natur aus mit auf den
Weg bekommen haben, macht einen bewussten und fiir
alle gewinnbringenden Umgang mit dieser ,Ressource”
moglich.

Hochsensibilitat (Sensory Processing Sensitivity, kurz
SPS) ist ein junges Forschungsfeld, das in der Praxis
aktuell viele Bluten treibt - auch solche, die ich fiir we-
nig forderlich halte. Ich kann zustimmen, wenn es da-
rum geht, Hochsensibilitit als einen ,besonderen” We-
senszug zu bezeichnen. Ein ausdriickliches Nein be-
kommt von mir die Ansicht, Hochsensible seien die
besseren Menschen. Denn es geht nur gemeinsam. Je-
der Mensch bringt Fahigkeiten und Starken mit. Und
nur, wenn wir diese zusammenbringen, werden wir
nachhaltige Ergebnisse erzielen.

*  Auf die Verwendung der weiblichen Form wurde verzichtet,
um das Kurzformat inhaltlich optimal zu nutzen.

Vorwort



Dennoch ist eine Erkenntnis sehr wichtig: Es braucht in
der oft rauen Arbeits- und Wirtschaftswelt wieder ein
Gesplr fiir den Wert von Sensibilitiat. Sensible Men-
schen diirfen den Wert ihres Temperaments genauso
erkennen wie diejenigen, denen es leichter fillt, Reize
auszublenden. Prof. Dr. Elaine N. Aron, Hochsensibili-
tatsforscherin der ersten Stunde, spricht davon, dass es
- vereinfacht betrachtet - immer schon zum einen die
,Krieger” und zum anderen die ,Berater” gegeben hat.
Wir brauchen sowohl den ,Wachstumsgedanken“ und
die ,Besser-schneller-hoher-Kraft“ als auch das Be-
wusstsein flir Zyklen, Nachhaltigkeit, Achtsamkeit, Pau-
sen, Grenzen, Qualitdt, Wertschatzung, Heilung und
Gesundheit.

Aktuell setzen sich immer mehr Wissenschaftler und
Praktiker stirkenorientiert mit dem Phianomen Hoch-
sensibilitat auseinander - eine gute Entwicklung, denn
je mehr wir uns dariiber klar werden, dass nicht alle
Menschen unter den gleichen Arbeitsbedingungen glei-
che Leistung bringen und dennoch jeder seine ureige-
nen Fahigkeiten als Starke in die Gesellschaft einbrin-
gen kann, desto geslinder und nachhaltiger werden wir
als Gemeinschaft in die Welt hineinwirken.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und gewinn-
bringende Impulse fiir Ihr Leben, Thre Arbeit und Ihre
personlichen Lebensziele.

Herzlichst
Thre Kathrin Sohst

Vorwort
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1. Hochsensibilitat

Ob in der Ausbildung, im Job oder im Privaten: Jeder
macht die Erfahrung, dass seine Mitmenschen unter-
schiedlich sensibel auf Reize und Situationen reagieren.
Das ist nicht nur eine Frage der Tagesform, sondern
tatsachlich eine des natiirlichen Temperaments, das ein
Mensch mitbringt. Forschungsergebnisse weisen da-
rauf hin, dass ca. 15 bis 20 Prozent der Menschen ein
hochsensibles Wesen, also eine tiberdurchschnittlich
hohe Wahrnehmungsfahigkeit und hohere Reizoffen-
heit haben. Die bisherigen wissenschaftlichen Erkennt-
nisse und weiterfiihrenden Studien basieren auf den
Forschungsergebnissen der Psychotherapeutin und
Universitdtsprofessorin Prof. Dr. Elaine N. Aron aus den
USA. Sie gab dem psychologischen Konstrukt Hochsen-
sibilitat seinen Namen. 2016 hat Dr. Sandra Konrad an
der Helmut-Schmidt-Universitat, der Universitat der
Bundeswehr in Hamburg, als erste Psychologin in
Deutschland zum Thema Hochsensibilitdt promoviert.

1. Hochsensibilitat
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1.1 Hochsensibilitat erkennen

Wahrend viele Zeitgenossen tiber ldngere Zeit souve-

ran eine Fiille an Reizen verarbeiten konnen, gibt es

andere, die ihre Umwelt feiner, differenzierter und in-

tensiver wahrnehmen, sich oft schon seit ihrer Kindheit

irgendwie anders fithlen und fiir konzentrierte Arbeit

eine ruhige Umgebung und Riickzugsraume brauchen.

In Deutschland hat sich fiir dieses Phdnomen umgangs-

sprachlich der Begriff ,Hochsensibilitat” durchgesetzt.

Er ist abgeleitet von der wissenschaftlichen Bezeich-

nung ,sensory processing sensitivity” (kurz: SPS; iiber-

setzt: ,sensorische Verarbeitungssensitivitit“) und

dem Begriff ,high sensitivity“. Einige Fachleute spre-

chen auch von ,Hochsensitivitat“ oder ,Hypersensibili-

tat". Oft werden hochsensible Menschen als HSM oder

HSP (kurz fiir , highly sensitive person”) bezeichnet. Ein

paar Fakten:

® Hochsensibilitat ist keine Krankheit, sondern ein
Temperament bzw. Wesenszug.

® HSM haben eine hohe und differenzierte Wahrneh-
mungsfahigkeit.

® (Ca. 15 bis 20 Prozent der Menschen sind hochsensi-
bel.

® 70 Prozent der hochsensiblen Menschen gelten als
introvertiert, 30 Prozent als extrovertiert.

® Frauen und Manner sind hochsensibel.

® Hochsensibilitat gilt als erblicher Wesenszug.

1. Hochsensibilitat



Merkmale hochsensibler Menschen
Die Forschung beschreibt vier Hauptmerkmale von
Hochsensibilitat:

leichte

Verarbeitungstiefe Ubemeisting

emotionale starke
Reaktivitat Wahrnehmung
+ Empathie der Sinne

Elaine N. Aron hat die Merkmale hochsensibler Men-

schen in ihrer DOES-Formel auf den Punkt gebracht:

1. Depth of processing - Verarbeitungstiefe

2. Easily Overstimulated - Leichte Uberreizung

3. Emotionally reactive - Emotionale Reaktivitat

4. Sensitivity to Subtle Stimuli - Sensitive Wahrneh-
mung von subtilen Reizen (Sinnessensibilitat)

Damit Sie ein paar Beispiele an der Hand haben, gehe
ich im Folgenden genauer auf vier Ebenen ein, auf de-
nen sich die Hochsensibilitat bemerkbar machen kann.

1. Sensorische Ebene

Hier geht es um Sinneswahrnehmungen, ums Hoéren,
Riechen, Schmecken, Sehen, Spliren und Tasten. Auch
das Warme-, Kalte- oder Schmerzempfinden, Druck
oder Vibration zdhlen zu den sensorischen Wahrneh-

1.1 Hochsensibilitat erkennen
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mungen. Wahrend andere mit Bauarbeiten vor dem
Biirogebdude oder dem Rattern von Maschinen iiber
langere Zeit gut umgehen kdnnen, werden laute oder
monotone Gerdusche fiir HSM leichter zum Stressfaktor.

2. Emotionale Ebene

HSM erleben Emotionen intensiv und nehmen auch
die Stimmungen und Bediirfnisse anderer Menschen
starker wahr - ob bewusst oder unbewusst. Die He-
rausforderung ist, die eigenen Emotionen von denen
anderer Menschen zu trennen. Zugleich macht die
hohe Empathie es moglich, wahrzunehmen, wie sich
jemand fuhlt, oder nachzuempfinden, aus welcher
Perspektive er eine Situation betrachtet. HSM verste-
hen sich darauf, fiir Harmonie zu sorgen, und spiiren,
wenn es ihrem Gegeniiber nicht gut geht. Sie kdnnen
in Teams eine wertschiatzende Atmosphére schaffen,
weil sie andere Menschen dort abholen kdnnen, wo
sie sind.

3. Kognitive Ebene

Auf kognitiver Ebene spielen die differenzierte Wahr-
nehmung und die Verarbeitungstiefe eine Rolle. Erleb-
nisse und Informationen werden von hochsensiblen
Menschen intensiver verarbeitet und reflektiert. Viele
Hochsensible sind in der Lage, vernetzt und analytisch
zu denken, logische Briiche zu erkennen und ganzheit-
liche Losungen unter Einbeziehung vieler Aspekte zu
finden.

1. Hochsensibilitat



4. Spirituelle Ebene

Auch wenn es in der westlichen Welt noch ungewohnt
ist, in beruflichen Zusammenhéangen liber Spiritualitat
zu sprechen, mdchte ich gerne auf die spirituelle Ebene
eingehen. Es geht auf dieser Ebene um eine hohe Intui-
tion der HSM, ihren ausgepragten ,sechsten Sinn“ so-
wie die Wahrnehmung feinster Nuancen (z. B. Mikro-
mimik). Nicht hochsensible Menschen sind schnell irri-
tiert, wenn ihr hochsensibles Gegentiber Dinge
anspricht, die nicht an die Oberflaiche kommen sollten.
Versucht z. B. jemand, etwas zu vertuschen, wird er bei
einem HSM schlechte Karten haben. Denn der bekommt
mit, wenn etwas nicht stimmt. Bei einigen HSM geht die
Wahrnehmung so weit, dass sie Vorahnungen oder Zu-
gang zu Wissen haben, das fiir andere nicht zuganglich
ist. So wenig haltbar das aus wissenschaftlicher Sicht
erscheinen mag, so sehr wissen wir doch auch, dass es
im Laufe der Geschichte immer wieder Menschen gege-
ben hat, die eine grofie spirituelle Kraft besafden.

Test: Wie sensibel bin ich?

In Sachen Tests fiir Hochsensibilitdt hat Diplom-Psy-
chologin Dr. Sandra Konrad jiingst mit ihrer Doktorar-
beit eine validierte HSP-Skala fiir Deutschland vorge-
legt. Die Tests, die bisher in Biichern oder im Internet
existieren, basieren iiberwiegend auf dem englisch-
sprachigen Fragebogen von Prof. Dr. Elaine N. Aron aus
den USA. Fiir mein Buch Zart im Nehmen habe ich auf
Basis der bisher existierenden Fragebdgen einige Fra-

1.1 Hochsensibilitat erkennen
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gen entwickelt, die sich weniger an den psychologi-
schen Items, sondern mehr an meiner stirken- und
ressourcenorientierten Sicht und meinen Gespriachen
und Recherchen zum Thema orientieren. Die Aussagen
weisen somit lediglich auf Aspekte der Hochsensibilitat
hin. Fiir dieses Buch habe ich Fragen ausgewahlt, die
mir im Zusammenhang mit dem Berufsleben als rele-
vant erscheinen. Entscheiden Sie bitte spontan und in-
tuitiv, ob Sie einer Aussage zustimmen koénnen oder
nicht.

Leistungsfahigkeit & Arbeitsumgebung

4 Parfums, Korpergerlche, klingelnde Telefone, das
Rauschen der Computerliiftung, Zugluft, Hunger-
gefiihle und Co. storen meine Konzentration und
stressen mich.

O Ich brauche mehr Pausen und Riickzugszeiten als
andere.

O Arbeit in einem klassischen GroRraumbiiro kann
ich mir nicht vorstellen bzw. ist flir mich purer
Stress und reduziert meine Leistungsfahigkeit.

U In einer ruhigen Arbeitsatmosphare leiste ich ger-
ne etwas und erarbeite qualitativ hochwertige Er-
gebnisse.

O Ich Gbernehme schnell Verantwortung und muss
darauf achten, dass ich Aufgaben oder Anfragen
nur annehme, wenn meine Ressourcen das zulas-
sen.

Werte & Sinn
O Wertschatzung und ein Arbeitsumfeld, das meinen
Werten entspricht, sind fliir mich sehr wichtig.

1. Hochsensibilitat



4 Richtig wohl fuhle ich mich bei der Arbeit nur,
wenn sie Sinn stiftet und ich meine Starken einset-
zen kann/darf.

O Wenn Menschen nicht im Einklang mit meinen
Werten handeln und/oder meine Erwartungen
nicht erfillen, muss ich darauf achten, nicht vor-
schnell tber sie zu urteilen.

O Schon seit meiner Kindheit habe ich das Geflhl,
irgendwie anders zu sein.

O Ich habe das starke innere Bedlirfnis, meine
Lebensaufgabe/Berufung zu finden, und wiinsche
mir, sie leben zu konnen, bzw. habe sie bereits
gefunden und in mein Leben integriert.

Fahigkeiten & Herausforderungen

A Ich denke differenziert, vernetzt, I6sungsorientiert
und ganzheitlich.

U Ich nehme wahr, wie es anderen Menschen geht,
und manchmal verschwimmt die Grenze zwischen
meinen eigenen Geflihlen und den Stimmungen
anderer.

O Andere schatzen an mir sowohl meine differenzier-
te Betrachtungsweise als auch meinen Blick fur
das Ganze.

Q Oft nehme ich wahr, dass jemand etwas anderes
sagt, als er denkt, was sich im weiteren Verlauf der
Beziehung/Situation meist bestatigt.

U Ich habe eine ausgepragte Intuition und ein gutes
Gespdir fur Risiken, Fehler, Feinheiten, Trends und
Entwicklungen.

1.1 Hochsensibilitat erkennen 15



