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Zu feinfuhlig ins Leben -
Superfuhlhelden im Alltag

Mag. Dr. Iris Schoberl
www.beratungundtraining.at

Verhaltensbiologin, Hundeverhaltensberaterin
Psychologische Beraterin, systemischer Coach
Sauglings-, Kinder-, Jugendlichen- und Elternberaterin
Familienberaterin, SAFE® Mentorin — sichere Ausbildung fir Eltern

' Was ist Hochsensibilitit?

= Ca. 15-20% der Bevdlkerung sind hochsensibel (HSP)

o Nehmen Gefahren schneller wahr
o Reagieren schneller
o Sind vorsichtiger

- Evolutionarer Vorteil
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Was ist Hochsensibilitat?

Hochsensibilitat ist eine besondere Eigenschaft!
Familiare Haufung — genetische Disposition
KEINE psychische Storung oder Krankheit!

- Neuronale Unterschiede
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Was ist Hochsensibilitat?

Thalamus stuft bei HSP mehr Reize als wichtig ein
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Was ist Hochsensibilitat?

Neuronale Besonderheiten von HSP

tiefere sensorische Verarbeitung, benodtigen mehr Zeit fur
Verarbeitung

achten starker auf soziale Informationen, vermehrte
neuronale Aktivitat

Hochsensibilitat x Umwelteinflisse
- Langzeit Effekte auf neuronale Aktivitat

Schberl 2022 Jagiellowicz et al. 2011; Acevedo et al. 2014
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Was ist Hochsensibilitat?

starker empfundener Stress und starkere Empfindung

von Symptomen fur Krankheit
(Benham 2006)

starkere emotionale Reaktion, die Art der Reaktion hangt

von der Lebensgeschichte ab
(Aron et al. 2005, Jagiellowicz et al 2016)
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Was ist Hochsensibilitat?

HS + ungunstige Umwelt in frihen Kindheit
neg. Geflhlsleben (aron etal. 2005)
Schuchternheit (aron et al. 2005)

Angstlichkeit
Risikofaktor flir Angststérung und Depression (uiss et al 2004)

Kein Unterschied bei forderlicher Umwelt
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Was bedeutet es hochsensibel zu sein?

Sensorisch hochsensible Personen

o Nehmen Sinneseindrucke besonders intensiv wahr

o Gerlche, Gerausche, Beruhrungen/Tastsinn,
optische Eindrlcke

o Leichte Reizuberflutung
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Was bedeutet es hochsensibel zu sein?

Emotional hochsensible Personen

o Nehmen Feinheiten in zwischenmenschlichen
Beziehungen und Kommunikation besonders stark wahr

o Mitfihlend, hilfsbereit, gute/genaue Zuhdrer, grof3e
zwischenmenschliche Intuition

o Ubernehmen leicht Stimmungen anderer
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Was bedeutet es hochsensibel zu sein?
Kognitiv Hochsensible Personen
o Starkes intuitives Gefuhl fur Logik, wahr oder falsch
o Denken in sehr komplexen Zusammenhangen
o Denken in verschiedenen Perspektiven
o Wissenschaftlich, technisch begabt
o Neigen zu Perfektionismus, Fehlersensitivitat
o Verknupfungstiefe, erkennen ungewohnlicher
Zusammenhange
Schoberl 2022
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Was bedeutet es hochsensibel zu sein?

Mogliche weitere Eigenschaften von HSP
Harmoniebedurfnis
Intensives Erleben von Kunst und Musik
Menschenansammlungen, Einkaufshauser...als Belastung
Sensibilitat fur Luftqualitat / Geruchssensibel

Leichtes Erschrecken
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Was bedeutet es hochsensibel zu sein?

Mogliche weitere Eigenschaften von HSP
Phasen von Weltschmerz
Intensive Traume — intensives Verarbeiten von z.B. Filmen
Vielschichtige Fantasie, Vielseitige Interessen
Neigung zu Spiritualitat
Hohe Eigenverantwortung, Selbstkritisches Denken

Verantwortungsbewusstsein und Gerechtigkeitssinn
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HSP und Gesundheit

Sensible Haut — ev. Berihrungsempfindlich
o Schlecht sitzende Kleidung wird schnell zum Alptraum
o Vorsicht mit Shampoos, Kosmetika etc.

o Duschen, Haare waschen/schneiden oft ein Stressor
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HSP und Gesundheit

Sensibler Magen-Darm
o ev. Ubelkeit bei leerem Magen

Kolikanfallig, Durchfallanfallig vor allem bei Stress

O

Hunger wird besonders stark wahrgenommen

O

o Tendenz zu Unvertraglichkeiten und Allergien

o Reagieren auf Zusatzstoffe im Essen z.B.
Konservierungsstoffe, Farbstoffe etc.
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HSP und Gesundheit

Schmerzempfindlich, Kalte/Hitzeempfindlich
Erhohte Korperwahrnehmung
Wetterfuhlig

Lichtempfindlichkeit
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HSP und Gesundheit

Reagieren stark auf Medikamente, Ole,
Aromastoffe, Tee, Koffein

Allg. Stressanfalliger
o anfalliger fur Angststorung, Panik, Affektthemen,
o infektanfalliger

Kardiosensitivitat
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Was HSP oft zu horen bekommen
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HSP tanzen leicht aus der Reihe —
anstatt sie mit Druck zuruck in die Reihe zu
zwangen, ware es besser ihnen beim aus
der Reihe Tanzen Ruckhalt zu geben.
-> Bewusstsein fiir und Akzeptanz von Anderssein
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,Hochsensibilitat ist ein
Prazisionswerkzeug, das beeindruckend
leistungsfahig ist, in der Wahrnehmung und
im kreativen Output.

Doch leider ist es ein Werkzeug, fur das wir
keine Gebrauchsanweisung erhalten haben
und das wir versuchen zu verstehen
durch Versuch und Irrtum.*

Georg Parlow
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Verhaltensbiologin & Familienberaterin
Entwicklungspsychologische Beraterin
Sauglings-, Kinder- und Elternberaterin
SAFE ® Mentorin, Systemischer Coach
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
Tiergestutzte Kompetenztrainerin
Hundeverhaltensberaterin

www.beratungundtraining.at
E-Mail: info@beratungundtraining.at
Tel.: 0660 / 46 95 475

Folge mir auf Facebook und Instagram
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