Hochsensibilitat als Geschenk

Achtsame Selbstwahrnehmung unterstutzen mit Shiatsu

von Britta Quandt

Einleitung

Die eigene Hochsensibilitit als ein Geschenk anzu-
nehmen stellt feinfithlige Menschen vor eine grof3e
Herausforderung. Viele von ihnen empfinden ihre
ausgeprigte Wahrnehmung eher als eine Biirde oder
Belastung, als sie wertzuschitzen oder gar zu fei-
ern. Durch Sitze wie »Sei doch nicht so sensibell«,
»Nimm dir doch nicht stindig alles so zu Herzenc
oder »Stell dich nicht so an!« neigen viele Menschen
dazu, die eigene Sensibilitit abzulehnen und ihr mit
Hirte, Stirke und Durchhalteparolen zu begegnen.
Eine Rolle zu spielen, die eigenen Gefiihle und die
feine Wahrnehmung zu unterdriicken, wird dann
zur neuen Normalitit, die auf Dauer hiufig krank
macht.

Bei der Hochsensibilitit handelt
es sich weder um eine Krank-
heit, noch um eine Diagnose,

sondern um ein Personlichkeits-
merkmal, das sich in unter-
schiedlichen Auspriagungen und

Lebensbereichen zeigen kann.

Mit ihren feinen Antennen nehmen hochsensible
Menschen alle Reize, sowohl innere, als auch duf3ere,
wesentlich intensiver, facettenreicher und hiufig
ungefiltert wahr. Dadurch brauchen sie linger, um
diese zu verarbeiten. Als Folge dessen sind sie haufig
gestresst, tiberstimuliert und erschopft. Sie benéti-
gen daher wesentlich mehr Riickzug und Pausen zur
Erholung ihres Nervensystems.

Was ist Hochsensibilitat?

Vor rund 20 Jahren prigte die amerikanische Psy-
chologin Elaine Aron den Begriff der Hochsensibili-
tit und schitzt den Anteil der Menschen mit einer
erhohten Wahrnehmung auf 20 bis 30 Prozent. Bei
der Hochsensibilitit handelt es sich weder um eine
Krankheit, noch um eine Diagnose, sondern um ein
Personlichkeitsmerkmal, das sich in unterschied-
lichen Ausprigungen und Lebensbereichen zeigen
kann. Hochsensible Menschen nehmen ihre Umwelt
mit allen Sinnen feiner und genauer wahr. Sie ver-
arbeiten innere Reize (z.B. Gefiihle) sowie Reize von
auflen iiber die 5 Sinne (z.B. Geriusche, Geriiche,
Licht etc.) tiefer und griindlicher. So kann z.B. ein
ganz normaler Einkauf im Supermarkt schon tber-
fordern. Die Wahrnehmung kann aber auch tiber die
s Sinne hinaus gehen. Diese Fihigkeit wird im allge-
meinen Sprachgebrauch hiufig als der »6. & 7. Sinnc
bezeichnet.

Hochsensibilitat -
Herausforderung oder Geschenk?

Im Jahr 2005 entwickelten zwei fiihrende Forscher
auf dem Gebiet der biologischen Sensibilitit, Prof.
Tom Boyce und Prof. Bruce Ellis, die Blumen-Meta-
pher von Orchidee und Lowenzahn. Diese ist sehr
anschaulich, um die Herausforderungen eines hoch-
sensiblen Menschen darzustellen, der in diesem
Fall fiir die Orchidee steht. Anders als ein Lowen-
zahn, der auch unter harten und schweren dufleren
Bedingungen wachsen und blithen kann, braucht
die Orchidee eine ganz besondere Umgebung. Auch
Tulpen, die in dieser Metapher die Durchschnittsbe-
volkerung mit einer mittleren Sensibilitit darstellen,
benétigen kein besonderes Umfeld, um zu blithen.
Sich als sensible Orchidee in einer Welt zu bewegen,
die zum GrofSteil von Tulpen und Lowenzahn domi-

Shiatsu Journal 111/2023 | 5



Themen ¢ Hochsensibilitat

niert wird, kann sehr anstrengend sein. Besonders,
wenn die Orchidee gar nicht um ihre Besonderheit
weifs, und versucht sich als Tulpe oder Lowenzahn
zu »verkleiden«. In dieser Verkleidung fillt es ihr
schwer, zu blithen und in ihre volle Kraft zu kom-
men. Daher ist es entscheidend, sich in der eigenen
Hochsensibilitit zu erkennen und diese bewusst
anzunechmen. Damit der Alltag nicht von Stress,
Reiziiberflutung und Erschopfung geprigt wird, ist
es wichtig, sich ein Umfeld zu erschaffen, das den
individuellen Bediirfnissen entspricht. Je mehr die
Person erkennt, welche Umstinde sie am Wachstum
hindern, und welche ihr Wachstum fordern, kann
die eigene Hochsensibilitit zum Geschenk werden.

Selbstflirsorge und Energiemanagement

Menschen mit einer ausgeprigten Wahrnehmungs-
fihigkeit berichten oft, dass es ihnen schwer fillt,
sich selbst zu spiiren und die eigenen Bediirfnisse
wahrzunehmen. Das mag unter anderem daran
liegen, dass sie die Fihigkeit besitzen, sich in das
Energiefeld von anderen Menschen »einzuloggen«.
Dadurch konnen sie die Energien, Schwingungen,
Gefiihle und Bediirfnisse der anderen mitfiihlen.
Dies passiert jedoch meistens unbewusst. Aufgrund
ihrer »Diinnhiutigkeit« fillt es ihnen dann schwer,
sich abzugrenzen und zu unterscheiden, welche
Schwingungen tatsichlich zu ihnen gehéren und
welche nicht.

Energie folgt der Aufmerksamkeit

Je nachdem, wo die eigene Aufmerksambkeit ist, ist
auch die Energie. Wenn also ein Grof3teil der Auf-
merksamkeit nach auflen gerichtet ist, geht auch ein
Grofteil der Energie nach auflen. Genau diese Ener-
gie fehlt den Menschen dann, um sich selbst zu spii-
ren. Je zerstreuter man im Alltag also ist, desto leich-
ter ist man auch iiberreizt.

Ein wichtiger Schritt, um in ein gutes Energie-
management zu kommen, ist, die Aufmerksamkeit
bewusst und regelmiflig zu sich selbst zuriick zu
bringen. Ein Bewusstsein fiir die eigenen Bediirf-
nisse, Gefiihle und (Kérper-)Empfindungen zu ent-
wickeln und die eigenen Maf3stibe ganz individuell
zu definieren. Hochsensible Menschen diirfen lernen,
wo ihre Grenzen sind. Sie diirfen erkennen, dass ein
»Nein« zu anderen ein »Ja« zu sich selbst ist.
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Eine achtsame Selbstwahrnehmung unterstiitzt
hochsensible Menschen im Umgang mit ihrer Fein-

fiihligkei.

Shiatsu als wertvolle Begleitung

Feinfiithlige Menschen sind besonders empfing-
lich fiir die achtsame und tiefe Berithrung durch
Shiatsu und die Heilung im ganzheitlichen Sinn.
Da sie hiufig unter stressassoziierten, komplexen
Erkrankungen wie chronische Schmerzen, Migrine
oder Stoffwechselstérungen leiden, ist die Sehnsucht
nach einem ganzheitlichen Ansatz grof3. In der Regel
bringen sie ein Grundverstindnis dafiir mit, dass
Heilung auf allen Ebenen passiert. Shiatsu ermég-
licht ihnen einen Zugang sowohl zur kérperlichen,
als auch zur emotionalen, mentalen und spirituellen
Ebene. Auch traumatische Erfahrungen und blo-
ckierte Emotionen, die im Energiesystem gespeichert
sind, konnen durch Shiatsu auf der feinstofflichen
Ebene »ins Flieflen« kommen und dadurch zur Akti-
vierung der Selbstheilungskrifte beitragen.

Bei tief sitzenden Blockaden oder Traumata
fille es vielen Menschen schwer, sich im Gesprich
zu offnen und einen Zugang zu den eigenen
Gefiihlen, Emotionen und Gedanken zu finden.
Dagegen hilft Shiatsu sowohl durch die entspannte
und offene Atmosphire, als auch die absichtslose
Berithrung den Menschen dabei, sich leichter als
durch gedankengesteuerte Gespriche zu 6ffnen.

Hier entsteht ein ganz besonderer Kontakt und
die Moglichkeit, sich fallen zu lassen. Dadurch kann
sich auch der Geist entspannen, um in einen achtsa-
men Kontakt mit der eigenen Innenwelt, der Intui-
tion und den inneren Ressourcen zu kommen.

Shiatsu vermittelt den Klienten das Gefiihl,
erkannt, gesehen, verstanden und auf tiefer Ebene
beriihrt zu werden. Es schenkt ihnen Zentrierung,
Erdung und Entspannung, um wieder in die eigene
Balance zu kommen und zu erbliihen.
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* Was sind meine Energiespender / meine Energie-
rauber im Alltag?

* Inwelchen Situationen fiihle ich mich entspanne?

e In welchen Situationen fiihle ich mich iibersti-
muliert, gereizt oder gestresst?

Die Basis dafiir sind tigliche Routinen, um das
hochsensible Nervensystem zu entspannen und in
den eigenen Korper »einzuchecken«. Individuelle
»Energietankstellen« zu erschaffen, unterstiitzt sie da-
bei, das tiberstimulierte Nervensystem zu regulieren.

Hochsensibilitat e Themen

Energietankstellen
fir hochsensible Menschen:

* Zeitalleine in der Natur verbringen
* Achtsamkeitsiibungen

* Meditation

* Atemiibungen

* ganzheitliche Bewegungspraxis (Yoga, Qi Gong,
Tai Ji etc.)

* regelmiflige und bewusste Pausen

Das Ziel, einen guten Umgang mit der eigenen
Hochsensibilitit zu finden, besteht darin, sich selbst
besser kennenzulernen und somit bei sich selbst
anzukommen.

Empfehlungen zum Thema
Hochsensibilitat:
e Podcast »Hochsensibel & Achtsam«

e Test fiir hochsensible Personen (HSP)
findet Ihr unter:
www.wurzeln-und-fluegel.de/test

¢ Info-Plattform fiir HSP:

www.zartbesaitet.net

e Literatur:
Elaine N. Aron: Sind Sie hochsensibel?
mvg Verlag 2005
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