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Einleitung

,Du bist immer so empfindlich!“, ,Ubertreib doch nicht so!“ — dies
sind nur einige der Sitze, die zum Alltag vieler hochsensibler Menschen
gehoren. Hochsensibilitit wird in der heutigen Gesellschaft hiufig
als Manko, eine Art Schwiche betrachtet. Seit einiger Zeit gilt sie gar
als eine ,Modediagnose® — was einerseits faktisch falsch ist, da Hoch-
sensibilitit keine diagnostizierbare Krankheit, sondern eine Veranlagung
ist, andererseits auch tatsichlich Betroffene verwirrt, vielmehr dis-
kriminiert.

Inzwischen beschiftigen sich immer mehr Wissenschaftler mit diesem
Thema. Nach und nach ist infolge neuer Erkenntnisse, aber auch infolge
sich dndernder Umfeldbedingungen ein Paradigmenwechsel hin zur
Wertschitzung zu erkennen. Hochsensible Menschen verfiigen tiber
— ganz allgemein ausgedriickt — ,andere® Fihigkeiten. In Zeiten des
Umbruchs werden diese Fihigkeiten nun dhnlich pauschal wie die bis-
herige Klassifizierung als ,Storung® als ,Ressource® postuliert. Ob es
hier ein richtig oder falsch gibt, ist nicht Gegenstand der Untersuchung.
Vielmehr soll der Ansatz sein mehr Trennschirfe in Begrifflichkeiten zu
bekommen und ,Betroffene® aus ihrer Perspektive schildern zu lassen,
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2 T. Schroder

wie sie Leben, Bezichungen und Joballtag als hochsensible Menschen
erfahren.

So viel sei vorweggenommen. Der Verinderungsdynamik der
heutigen Zeit begegnet man sicher nicht pauschal oder per Diagnose.
Man begegnet ihr als Mensch in der ganzen mdéglichen Vielfalt. Die
wiederum erfihrt man, wenn man nicht stigmatisiert, sondern zuhort.
Auch und vor allem sich selbst!

Die Fiille an Reizen im Alltag wirkt kontinuierlich auf den Menschen
ein und stellt ihn vor immer neue Herausforderungen, schnell kann
eine regelrechte Reiziiberflutung entstehen. Die Folge ist vermehrt
Dauerstress, der erhebliche psychische und physische Beschwerden nach
sich ziehen kann. Hochsensible sind im Allgemeinen stressanfilliger
als Normalsensible und somit deutlich empfinglicher fiir schid-
lichen Dauerstress. Fiir sie ist es daher besonders wichtig, sich einen
angemessenen Ausgleich zu dem hektischen, impulsreichen und sie oft
tiberfordernden Alltag zu schaffen. Korperliche Aktivitit scheint hierzu
ein probates Mittel zu sein, zumal auch zahlreiche wissenschaftliche
Studien die positiven Eigenschaften von Sport im Hinblick auf Stress-
abbau belegen. Aber auch die Themen Achtsamkeit, Coaching und
Reflexion gewinnen noch einmal eine neue Perspektive. Dem Wechsel-
spiel aus psychischem Stimulus und Uberreizung kann man begegnen
mit physischen Reizen — auch diese miissen ausbalanciert sein zwischen
Power und Ruhe.

Dieses Buch richtet sich an hochsensible ebenso wie an
normalsensible Menschen. Es bietet einen Uberblick iiber das ver-
gleichsweise immer noch recht unbekannte und unscharf definierte
Phinomen der Hochsensibilitit (und seiner ,False Friends“ ADHS,
Impostor-Syndrom, Hochbegabung). Ziel ist es — neben der Schaffung
eines tiefer greifenden Verstindnisses — Betroffenen und ihren Mit-
menschen Anregungen und Ratschlige zum Umgang mit dieser
Besonderheit zu vermitteln. Ein wenig ist sicher auch das Ziel sich selbst
in unterschiedlichen Stimmungen und Situationen besser einschitzen
zu konnen und eine Antenne fiir die eigenen Reaktionen in Stress-
situationen zu bekommen. Verstindnis fiir andere oder fiir ,,Anders-
artigkeit® fingt immer mit dem Verstindnis fiir sich selbst an. In den
Mittelpunkt stellen die Erfahrungsberichte die ,,Employability, wobei
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der englische Begriff weit {iber die alleinige Beschiftigungsfihigkeit
hinausgeht. Diese wird im deutschen sehr eng mit der Jobtauglichkeit
verbunden. Der Begriff wird hier ausgedehnt auf die Moglichkeiten
Beruf und Alltag im Einklang zu halten. Work-Life-Balance mag tiber-
holt klingen in Zeiten von Home-Office, Remote-Work und Verein-
barkeit. Aber genau darum geht es: mit sich selbst, dem Beruf, dem
Korper und Geist in Einklang zu sein. Und das auf einer sehr alltags-
tauglichen und weniger spirituellen Ebene. Wenn der Mensch im Fokus
steht, dann mit seiner ganzen Einzigartigkeit — oder eben ,Andersartig-
keit“. Wir sind alle verschieden. Fiir den Wandel ist das unsere grofite
Chance.



