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BIST DU HOCHSENSITIV?

Zu laut, zu viele Eindriicke, zu viele Menschen. Eine Uibervolle U-Bahn, Shopping in
der Vorweihnachtszeit, ein durchgeplanter Terminkalender, grelles flackerndes
Deckenlicht, der laut drohnende Fernseher der Nachbar:innen den man im eigenen
Schlafzimmer hort - Stress. Alles wird zu viel. Kommt Dir dieses Gefilihl bekannt vor?

In unserem Alltag wirken taglich unzahlige Reize
auf uns ein: Gerausche, GerlUche, Emotionen, Mei-
nungen, sensorische Reize, Lichter. Was manche
Menschen kaum zu bemerken scheinen, kann fur
andere bereits Uberfordernd sein. Wir verarbeiten
Reize aus der Umwelt unterschiedlich — wie wir
auf Situationen reagieren ist individuell sehr ver-
schieden. Hintergrund ist der Wahrnehmungsfilter
in unserem Gehirn, der alle auf uns einprasselnden
Informationen sortiert und wie ein Pfortner be-
stimmt, welche Reize zur bewussten Verarbeitung
weitergegeben werden.

Ist dieser Wahrnehmungsfilter sehr durch-
lassig, nehmen wir mehr Eindrucke und
feinere Nuancen auf und mussen dadurch
naturlich auch mehr verarbeiten.

Dies kann leicht zu Uberforderung fuhren, da die
Reizschwelle niedriger liegt. Menschenmengen,
neue Situationen, Larm oder auch Disharmonien
und negative Stimmungen im Umfeld kénnen des-
halb rasch zu viel werden und ein starkes Bedurfnis
nach Ruhe und Ruckzug ausldsen.

Kommt Dir das bekannt vor? Dann gehdrst Du viel-
leicht zu den rund 20 Prozent der Bevélkerung, die
als .hochsensitiv® oder ,hochsensibel” bezeichnet
werden kénnen. Statt Deine Sensitivitat zu verteu-
feln, beglickwunsche Dich lieber, denn Hochsensi-
tivitat ist weit mehr als eine Uberreaktion auf Reize.
Ein tiefes Verstandnis und die wertschatzende
Annahme dieser Gabe der feinen Wahrnehmungs-
fahigkeit, eréffnet ein neues Lebensgefuhl mit
mehr Sinn, Erfllung und Verbundenheit mit dem
eigenen Dasein. Shiatsu kann hier Wegbereiter sein.

HOCHSENSITIVITAT AU
DEN GRUND GEHEN

Von der (falschen) Annahme
mit einem Makel behaftet zu sein

Hochsensitivitat ist kein neues Phanomen, hat aber
erst seit den 1990er Jahren einen Namen, als die
amerikanische Psychologin Elain Aron diese Eigen-
schaft auf Basis von Patient:inneninterviews und
Beobachtungen erstmals unter dem Begriff ,Highly
Sensitive Person (HSP)" beschrieb.

Viele hochsensitive Menschen, die im
Laufe ihres Lebens oft als ,zu schuchtern’,
.Zu empfindlich” oder ,zu nachdenklich”
bezeichnet wurden, hatten durch Arons
Pionierarbeit endlich einen Ankerpunkt.

Sie begannen nun, sich tiefer mit inrer Persén-
lichkeit auseinanderzusetzen, diese anzunehmen
und auch die vielen positiven Seiten schatzen zu
lernen. Ein Wort zur Terminologie: Im deutschen
Sprachgebrauch ist Uberwiegend der Begriff
.Hochsensibilitat” geldufig. Wir sprechen uns aller-
dings fur die Bezeichnung dieses Phanomens als
.Hochsensitivitat” aus, da ,Sensitivitat” (von latei-
nisch ,sentire” - fihlen) Uber den Begriff der ,Sen-
sibilitat” hinausgeht und weit mehr umfasst, als nur
empfindsam und sensibel zu sein.

Was aber bedeutet es nun genau,
hochsensitiv zu sein?

Das wohl wichtigste Stichwort zum Verstandnis
von Hochsensitivitat ist ,Stimulation” bzw. ,Uber-
stimulation”. Stimulation bezeichnet im Grunde
genommen jede Art von Eindruck, Reiz oder Anre-
gung, die wir erhalten. Eindrtcke kénnen sowohl
von AuBen, als auch aus unserem Inneren, also
unserem Korper, unserer Gedanken- und Gefuhls-
welt kommen.
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Alle bewusst oder unbewusst
empfangenen Eindricke sind in
unterschiedlichem AusmaB anregend,
von kaum merkbar bis Uberwaltigend.

Jeder Mensch hat ein bestimmtes Maf3 an Stimu-
lation, mit dem er sich wohlfthlt. Von Uberstimu-
lation sprechen wir, wenn wir mehr Anregungen
haben, als uns lieb ist, also zu intensive Reize oder
zu viele verschiedene Reize gleichzeitig. Ubersti-
mulation ist ReizUberflutung und fuhrt zu negati-
vem Stress (Distress) und damit Uberforderung.

Menschen reagieren auf Uberstimulation in der Re-
gel mit RUckzugsbedurfnis, Aggression, kdrperlichen
Symptomen wie Erréten, Herzklopfen oder SchweiB-
ausbruchen, Zittrigkeit oder Verwirrtheit. Das klare
Denken ist beeintrachtigt, es kommt zu emotiona-
lem oder irrationalem Verhalten. Halt die Belastung
Uber einen langeren Zeitraum an, kann es mitunter
zu Neurosen oder Depressionen kommen.

WAS UNTERSCHEIDET HOCHSENSITIVE
VON NICHT HOCHSENSITIVEN
PERSONEN?

Uberstimulation ist fur alle Menschen unan-
genehm und belastend. Der Unterschied ist,

dass die Schwelle der Uberstimulation fir hoch-
sensitive Personen schneller erreicht ist als fur
andere Menschen. Doch damit nicht genug. Hoch-
sensitive Personen nehmen generell mehr Ein-
drlcke auf, verarbeiten sie grindlicher, nehmen
feinere Nuancen wahr und sind aus diesem Grund
schon frUher gesattigt - die Schwelle des noch
angenehm Verarbeitbaren ist schneller erreicht.

Um es mit den Worten der Wissenschaft auszudru-
cken: Laut Dr. Elaine Aron gelten als Indikatoren fur
Hochsensitivitat eine niedrige sensorische Reiz-
schwelle, eine erhéhte emotionale und kérperliche
Reaktion auf Sinnesreize, die tiefere Verarbeitung
von Reizen sowie die Tendenz, reizintensive Situa-
tionen eher zu meiden.

HSP kénnen also besonders viele und auch nur
schwach ausgepragte Sinneseindricke wahrneh-
men. Dies kann sowohl duBere (Gerausche, Gerl-
che), innere (eigene Gedanken und Geflhle) sowie
soziale (Stimmungen anderer Personen) Eindrlcke
inkludieren. Hochsensitivitat kommt in einer Viel-
zahl von Varianten vor und kaum zwei Hochsensiti-
ve sind gleich.

www.hara-shiatsu.com



Hier eine Auswahl von Merkmalen,
bei denen sich viele hochsensitive
Personen wiedererkennen:

- Sensitivitat far die Luftqualitdt
(z.B. Gerliche, Rauch, Staub)

- Intensives Wahrnehmen von Gerduschen
(z.B. Radio als Hintergrundberieselung wird
zur Quelle von Stress) und schwdcherer
Gewdhnungseffekt an penetrante Gerdusche
(wie Flug- oder Verkehrsldrm)

- Feines Wahrnehmen von optischen
Eindrtcken (z.B. dsthetisches Empfinden,
etwa fur Farbkombinationen)

- Empfindlichkeit auf Druck, Hitze und Kdlte

- Vielschichtige Gedankenwelt, Nachdenklichkeit
und Refiexionsfahigkeit

- Feinwahrnehmung von Befindlichkeiten,
Stimmungen und Beziehungsqualitaten

- Lebhafte Vorstellungskraft und bunte,
intensive Trdume

- Tiefe und zeitintensive Verarbeitung
aller aufgenommenen Eindrdcke

- Gut ausgepragte Intuition

- GroBes Harmoniebeddrfnis und ausgeprégter
Gerechtigkeitssinn

- Geringe Fehlertoleranz, Gewissenhaftigkeit und
Streben nach Vollkommenheit

- Lernfahigkeit bis ins hohe Alter, Interesse far
Neues und geistige Beweglichkeit

Hochsensitivitat ist also ein vielschichtiges Phano-
men: Manche HSP haben ihren Schwerpunkt bei
Gerauschen und Geruchen, andere bei Harmonien
und Disharmonien, wieder andere bei intuitiven
Verknupfungen. Gemeinsam ist aber allen die
Tendenz zur Uberstimulation und den damit ein-
hergehenden kérperlichen und psychologischen
Erregungszustanden.

Das daraus resultierende Gefuhl nicht so belastbar,
irgendwie anders und schwieriger zu sein, kann

- vor allem in der Kindheit - schmerzhafte Eindri-
cke in der Seele hinterlassen. Viele Hochsensitive
leiden unter dem Gefuhl, sich nicht ausreichend
anpassen zu kénnen, nicht dazuzugehdren und
einfach ,anders” zu sein. Dies macht es schwer, ei-
nen stimmigen Platz in der Gesellschaft zu finden.

Aus mangelndem Verstandnis werden hochsensi-
tive Menschen oft als schiichtern, neurotisch oder
gehemmt gesehen.

Es ist wichtig, Hochsensitivitat von
diesen negativen und eindimensionalen
Assoziationen zu befreien und den
sinnvollen und natzlichen Aspekt dieser
besonderen Begabung herauszuarbeiten.

Hochsensitivitdt macht das Leben nicht nur
mitunter schmerzhafter oder komplexer, sondern
auch vielschichtiger und reicher. Hochsensitive
Personen sehen mehr, héren mehr, riechen und
schmecken intensiver, haben ein feineres Korper-
bewusstsein und eine scharfe zwischenmenschli-
che Wahrnehmung.
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Dadurch ergeben sich in den verschiedenen Wahrnehmungsbereichen

auch spezifische Starken und Begabungen

visuelle Uberreizung

Wahrnehmungskanal Wozu neigen HSP? Welche Starken haben HSP?
. . ) Intuitives Verstandnis fur Farben,
Sehen eneEmpnelie et Formen, Harmonie, Sinn fur Asthetik,

Auge furs Detall

Horen und Sprechen

Empfindlichkeit auf (laute) Gerdusche
und rasche Uberreizung in
gerauschintensiver Umgebung

Gutes Gehor, Rhythmusempfinden,
Musikalitdt, gutes Sprachverstandnis,
hoéren feinste Nuancen heraus

Riechen und
Schmecken

Geruchsempfindlichkeit, leicht
reizbar durch intensive GerlUche
und Geschmacker

Differenziertes Riechen und Schmecken,
gutes Gespur fur Aromen

Tasten, Fihlen und
Beriihren

BerUhrungs- und
Temperaturempfindlichkeit

Differenzierte und klare
Wahrnehmung von Formen,
BerUhrungsimpulsen und Strukturen

Korperbewusstsein
und Bewegung

Wahrnehmung von kleinsten
Signalen im Kérper, Neigung zur
Hypochondrie

Bewusste Korperwahrnehmung,
Bewegungsintelligenz, gute
Koordination und Raumorientierung

Zwischenmenschliche
Wahrnehmung

Schlechte emotionale
Abgrenzung, .Mitleiden” mit
Anderen, ReizUberflutung durch
Geflhle anderer Menschen

Schnelles Erkennen nonverbaler
Signale (Kérpersprache,
Ausstrahlung, Stimmung)
anderer Menschen, Empathie

(Tabelle nach Harke, Sylvia: Hochsensibel - Was tun?)

BIN ICH HOCHSENSITIV?

Vielleicht bist Du Dir mittlerweile schon sicher, dass Du
zur Gruppe der hochsensitiven Personen gehorst. Viele
Menschen fUhlen sich bereits durch den Begriff der
Hochsensitivitat in inrem Innersten gesehen und fin-
den sich in den Beschreibungen wieder. Wenn Du Dir
noch unsicher bist, hilft Dir vielleicht der HSP-Test der
Psychologin Sylvia Harke besser zu verstehen, ob und
in welchen Bereichen Du hochsensitiv bist. Du findest

den Test online: https:/hsp-academy.de/psychologi-
he-tests/hochsensibel-test-hochsensibilitaet

Egal ob Du bereits ein Gefuhl hattest, hochsensitiv zu
sein oder ob der Test es Dir bestéatigt hat: Es fuhlt sich
mit Sicherheit gut an, eine Erklarung und einen Begriff
fur Deine Gefuhle und das ein oder andere Erlebnis aus
Deiner Biographie zu haben und zu wissen, dass Du
damit nicht alleine bist.

Tauchen wir noch ein bisschen tiefer in dieses span-
nende Phanomen ein und schauen uns an, wie die
Wissenschaft Hochsensitivitat einordnet.

EIN KURZER ABRISS UBER DIE
WISSENSCHAFTLICHE FORSCHUNG
ZUM THEMA

Eine Reihe von Mediziner:innen und Psycholog:in-
nen, darunter Iwan Pawlow, C. G. Jung, Jerome
Kagan und Alice Miller, haben Anfang und Mitte
des 20. Jahrhunderts rund um das Thema ,Hoch-
sensitivitat” geforscht. Jedoch hat erst die bereits
erwahnte amerikanische Psychologin Dr. Elaine
Aron in den 1990er Jahren das Phanomen in seiner
Ganzheit erfasst und bestehende Forschungen zu
einem groBen Bild zusammengefugt.

Es wurde im Rahmen dieser Forschungen unter
anderem nachgewiesen, dass es sich bei Hoch-
sensitivitdt um eine Veranlagung und nicht um eine
subjektive Befindlichkeit handelt. In Pawlows und
Kagans Forschungen sind rund 15-20 Prozent der
Versuchspersonen der Gruppe der HSP zuzuordnen.
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Der hohe Prozentsatz von HSP mag vielleicht
Uberraschen: Hochsensitive Personen haben oft
den Eindruck, weit und breit die einzigen so emp-
findsamen Personen zu sein. Wie passt das mit der
Tatsache zusammen, dass eigentlich jeder fUnfte
oder sechste Mensch hochsensitiv ist? Ein Grund
ist, dass Hochsensitive ihre Veranlagung oft nicht
annehmen wollen und im sozialen Umfeld - in der
Schule, am Arbeitsplatz, im Sportverein — auch
nicht als HSP erkannt werden wollen. Die Empfind-
samkeit wird verleugnet und versucht abzulegen.

Der wohl wichtigste Grund ist aber die groBe
Vielfalt unter hochsensitiven Menschen,
denn sensitiv ist nicht gleich sensitiv.

Manche HSP sind eher im korperlichen/ sensori-
schen Feld empfindsam, nehmen also sinnliche
Reize starker und bewusster wahr. Andere HSP sind
die klassischen Empathiker mit Schwerpunkt im
seelisch/emotionalen Bereich. Im kognitiv/abs-
trakten Bereich begabte Hochsensitive haben ihren
Schwerpunkt in Musik, Mathematik, Physik und
Philosophie. Naturlich sind die meisten von ihnen
Mischtypen, was das Erkennen anderer Hochsensi-
tiver nicht gerade einfacher macht.

Hochsensitivitat gibt es Gbrigens nicht nur bei
Menschen: Tierarzt:innen schatzen auch etwa 20
Prozent der Sdugetiere als hochsensitiv ein und
damit als generell schreckhafter, aber auch Uber-
durchschnittlich lernfahig.

Daraus zieht Aron den Schluss, dass die Anlage

der Hochsensitivitat bei einem Teil der Popula-

tion fur die Art als Ganzes - sei es Mensch oder
Tier — nUtzlich ist. Hochsensitive Individuen stellen
sicher, dass Gefahren schneller bemerkt werden,
die Wasserstelle intuitiv gefunden wird, Harmonie
und Frieden aufrechterhalten werden und durch ihr
Vorstellungsvermagen und ihre Erkenntnisfahigkeit
Fortschritt stattfindet.

WIE ENTWICKELT SICH
HOCHSENSITIVITAT?

Wir haben bereits festgestellt, dass es sich bei der
Hochsensitivitat um eine Anlage handelt, die schon
ab Geburt sichtbar ist. Auch konnte gezeigt wer-
den, dass die Hochsensitivitat vererbbar ist und
jede hochsensitive Person unter ihren Eltern oder
GroBeltern zumindest eine andere HSP finden wird.

Es besteht im Ubrigen kein ursachlicher Zusam-
menhang zwischen der Kindheit und dem Auftre-
ten einer Hochsensitivitat. Wir werden also weder
durch eine problembehaftete, noch durch eine
gluckliche Kindheit ,sensitiver”. Es sei hier der
Vollstandigkeit halber aber auch das Phanomen
der ,antrainierten” Hochsensitivitat erwahnt, das
etwa bei Kindern von Alkoholiker:innen beobach-
tet wurde, die durch diese Eigenschaft lernten, ihr
Uberleben zu sichern. Die ,echte” Hochsensitivitat
ist jedoch angeboren.

www.hara-shiatsu.com



Jung, Pawlow und Kagan konnten in ihren Unter-
suchungen auch keinen Zusammenhang zwischen
Empfindsamkeit und Geschlecht feststellen. Es gibt
also von der Veranlagung her gleich viele hoch-
sensitive Personen mit mannlichem Zuweisungs-
geschlecht wie mit weiblichem Zuweisungsge-
schlecht. Nur unsere Kultur macht es noch immer
Menschen, die sich weiblich identifizieren, einfa-
cher zu ihrer Hochsensitivitat zu stehen als Men-
schen, die sich mannlich identifizieren und damit
nicht in die stereotype Geschlechterrolle passen. In
den Untersuchungen wird leider nicht auf Non-Bi-
naritat und Transidentitat eingegangen.

Kagan zeigte in seinen Laboruntersuchungen, dass
hochsensitive Personen generell hohere Herzfre-
guenzen sowie hohere Konzentrationen von Norad-
renalin und Cortisol im Blut aufweisen. Noradrenalin
ist ein Neurotransmitter, der alle Prozesse im Ge-
hirn besser ablaufen lasst. Er weckt sozusagen die
Gehirnzellen auf und bereitet auf bevorstehende
Denkprozesse vor. Da Noradrenalin bei Hochsensiti-
ven standig in groBeren Mengen im Blut vorhanden
ist, als bei anderen Personen, sind sie geistig standig
.scharf” und ,auf dem Sprung”. Das Hormon Cortisol
wird unter dauerhafter Erregung freigesetzt und ist
bei empfindsameren Personen sowohl unter Stress,
als auch in ruhigen Situationen - etwa zuhause -

in hoherem AusmaB vorhanden, als bei einer nicht
hochsensitiven Kontrollgruppe.

Hochsensitive und nicht hochsensitive
Personen unterscheiden sich also in
grundlegender Weise. HSP sind genetisch
unterschiedlich, nehmen anders wahr und
verarbeiten anders.

Hochsensitivitat ist ein Gesamtpaket mit Vor- und
Nachteilen. Fast die Halfte der HSP (46 Prozent) ist
mit ihrer Anlage so unzufrieden, dass sie sich we-
niger Empfindsamkeit winschen. Gehérst Du auch
dazu? Mit gentgend Wissen rund um die individu-
elle Ausformung der eigenen Hochsensitivitat, ei-
nem Bewusstsein fur die eigenen BedUrfnisse und
Techniken zum Selbstmanagement und Umgang
mit dieser Gabe kdnnen viele der bereits genannten
Nachteile abgemildert werden.

Blicken wir noch etwas genauer auf einige inter-
essante Aspekte von Hochsensitivitat, bevor wir
uns mit méglichen Lésungswegen im Rahmen von
Shiatsu beschéaftigen, die bei diesen Aspekten im
Besonderen hilfreich sein kénnen.

AUSWIRKUNGEN VON HOCH-
SENSITIVITAT AUF KORPER,
PSYCHE UND SOZIALLEBEN

Besonderheiten des hochempfindlichen Kérpers

Hochsensitive Personen verfugen grundsatzlich tber
ein ausgepragtes Frihwarnsystem, das heit Sym-
ptome und Warnsignale des Kérpers werden bereits
sehr frih an das Bewusstsein weitergegeben. Nicht
immer kann diese eigentlich so tolle ,Gesundheits-
fUrsorgeeinheit” jedoch von den HSP ausreichend
genutzt werden, da sie sich leider selbst oft zu wenig
wichtig nehmen. Somit erweist sich das Beheben
eines anfanglich kleinen Problems nicht als prioritar
far sie und das Problem muss erst sehr groB werden,
bis es von ihnen ernst genommen wird.

Andererseits haben HSP die Fahigkeit, die Vor-
boten von Krankheiten sehr frihzeitig zu erkennen,
so frih, dass diese von (modernen, ,westlichen®)
Mediziner:innen mittels den ihnen zur Verfligung
stehenden Diagnosemethoden oftmals noch nicht
wahrgenommen und diagnostiziert werden kén-
nen. Der Leidensdruck bei hochsensitiven Personen
steigt und erst zu einem viel spateren Zeitpunkt
bestatigt sich eine Erkrankung/Dysbalance, welche
die HSP schon viel friher geduBert hat. Der Verdacht
der Hypochondrie steht somit oft im Raum.

Bekannt ist auBerdem, dass HSP vermehrt tber
Unvertraglichkeiten und Allergien klagen. Dies

ist méglicherweise darauf zurtGckzufuhren, dass
Hochsensitive von dauBeren Einfllissen starker
betroffen sind, da sie weniger Filter besitzen bzw.
.durchlgssiger, sind. So konnte ein Zusammenhang
zwischen Hochsensitivitat und dem Auftreten von
Neurodermitis bei Kindern bereits wissenschaftlich
bestatigt werden.

Wir wissen auch, dass HSP sehr gut auf
alternative Heilmethoden ansprechen,
da sowohl ihr Nervensystem wie auch ihr
gesamter Stoffwechsel sehr empfdnglich
far GuBere Einflisse sind, sprechen sie sehr
gut auf solche Anwendungen an.

Im Bezug auf die Wirkung von Medikamenten auf
hochsensitive Personen gibt es eine Analyse, die
der Verein ,Zart besaitet, in Zusammenarbeit mit
Dr. Immo Fiebrig zum Thema ,Medikamentenemp-
findlichkeit” durchgefthrt hat. Diese ergab, dass
HSP Nebenwirkungen tendenziell frGher wahrneh-
men als Nicht-HSP.
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Psycho-emotionale Gesundheit

Viele Aspekte von Hochsensitivitat, die eine Aus-
wirkung auf das psychische Befinden haben,
wurden bereits beschrieben. Interessant ist noch
zu erwahnen, dass die Neigung zu Uberstimulation
und die dadurch in hoherem AusmaB vorhandenen
Stresshormone auch die Anfalligkeit hochsensitiver
Personen fur Stresskrankheiten wie Burnout, aber
auch Essstorungen, Vergesslichkeit und Schlaf-
losigkeit verstarkt.

Die Erfahrung, nicht der gewtnschten Norm zu
entsprechen (etwa hinsichtlich Leistungsfahigkeit
oder Sozialverhalten) kann sich bei HSP negativ
auf das Selbstwertgefuhl auswirken. Dies kann
mitunter eine Depression begunstigen.

Eine Starke von hochsensitiven Personen ist, dass
sie auch unangenehmen Situationen und Entwick-
lungen einen Sinn abgewinnen und in Krisen eine
erstaunliche Ruhe und Klarheit bewahren kénnen.
Aus dem Verstandnis tieferer Sinnhaftigkeit von
negativen Erfahrungen kénnen oft ungeahnte
Kraftreserven mobilisiert werden. Dies kommt unter
anderem auch von der lebenslangen Bereitschaft
der HSP etwas lernen zu wollen.

Hochsensitive Personen haben also auf der einen
Seite eine hohere Neigung eine hohere Neigung
dazu, sich psycho-emotional belastet zu fuhlen.
Auf der anderen Seite sind sie jedoch gut dafur
gerUstet, solche negativen Erfahrungen zu ver-
kraften oder sogar konstruktiv zu nutzen.

Zwischenmenschlichkeit und
das soziale Umfeld

Viel Kalte ist unter den Menschen,
weil wir es nicht wagen, uns so herzlich
zu geben, wie wir sindl,

Albert Schweizer

Bei hochsensitiven Personen fallt schnell einmal
der Begriff ,Sozialphobie” Im Buch ,Zart besaitet”
beschreibt Georg Parlow eine Sozialphobie fol-
gendermaBen: ,Sozialphobie, ist ein psychoemo-
tionales Krankheitsbild, in das sich gelegentlich
Menschen nach verletzenden Erlebnissen in der
Jugend oder manchmal auch spéter zurtckziehen.
Die Ursache fur den Ruckzug liegt darin, dass zwi-
schenmenschliche Kontakte an sich als schmerz-
haft und unangenehm erlebt werden - obwohl
gleichzeitig ein Bedurfnis danach besteht!,
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Naheliegend ist, dass man bei HSP, die gehauft
Uberstimulation erfahren, versucht ist, die Begriff-
lichkeit der Sozialphobie schnell(er) heranzuziehen.
Fakt ist aber, dass auch HSP - die oft ein zurtck-
gezogeneres Leben fUhren als Nicht-HSP - den
sozialen Austausch, die zwischenmenschlichen
Kontakte und die Aufmerksamkeit anderer Kommu-
nikationspartner:innen sehr schatzen. Somit ist man
weit entfernt von einer Sozialphobie. Dies wird oft
verwechselt, da ein ,HSP-Leben", welches zu einem
groBen Anteil eher introvertiert gelebt wird, von ex-
trovertierten Personen nicht als Sozialleben, wie die-
se es kennen, anerkannt und wahrgenommen wird.

Oberste Prioritat hat bei hochsensitiven
Personen - im Sozialleben wie auch
in vielen anderen Bereichen -
Qualitat vor Quantitat.

Besonders wichtig sind Gesprachsregeln, wie bei-
spielsweise den Anderen zu Wort kommen und vor
allem auch ausreden zu lassen, zuzuhren, nicht
wild durcheinander zu reden oder vielleicht sogar
ein Gesprach anzudenken, welches strukturell ge-
fuhrt wird (8hnlich der Redekreise indigener Volker).
Es geht somit eher um die Tiefe des Gesprachs.

HSP sind wahrend eines Austauschs reflektiert,
halten 6fter einmal inne und Uberlegen, wie sie am
besten zum Gespréach beitragen konnten. Aus die-
sem Grund wollen sich Hochsensitive bei schnell
wechselnden Themen-und Gesprachsinhalten oder
vielen Leuten, die sich gegenseitig ,Uberschreien”
und von Gesprachskultur noch nicht gehort zu ha-
ben scheinen, oft wenig beteiligen, werden immer
ruhiger und spuren ein Gefuhl der Frustration.

Wider erwarten sind HSP aber oft ausge-
sprochen gute Unterhalter:innen. Voraus-
setzung dafur ist, sie fahlen sich gemocht,
sie fuhlen sich wohl und haben das Gefuhl

in entspannter Atmosphdre zu sein.

Gerne tauschen sich HSP auch mit Gleichge-
sinnten aus, zeigen sich empathisch und wollen
die selbst gemachten Erfahrungen mit anderen
Hochsensitiven teilen. Gleichgesinnte fuhlen sich
untereinander wohl, da ein unterstutzendes Umfeld
vorhanden ist.
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MIT SHIATSU

UNTERSTUTZEN

Die Besonderheiten hochsensitiver Personen lie-
gen in vielen verschiedenen Bereichen, so viel ist
mittlerweile klar - wie kann nun Shiatsu HSP bei
inren speziellen Herausforderungen unterstttzen?

Im Allgemeinen kann man sagen, dass die Starke
von Shiatsu in Bezug auf HSP einerseits darin liegt,
dass es das Bewusstsein der betroffenen Perso-
nen in den Kdrper bringt, die Selbstwahrnenmung
starkt und dadurch den Weg hin zur Abgrenzung
ebnet. Andererseits kann es beim Loslassen vom
Uberforderten ,Zuviel, und dessen Verarbeitung
unterstttzen.

Der Behandlungsansatz stutzt sich somit auf
vier Saulen:

- Beruhigen

- Das Herz schitzen

- Eindrdcke verarbeiten & Raum nehmen
- Abgrenzung.

Dazu spater mehr.

WIE UNTERSCHEIDEN SICH HSP-
VON NICHT-HSP-KLIENT:INNEN?

Die hochsensitiven Personen, die ihren Weg in un-
sere Praxis gefunden haben, sind sich ihrer Hoch-
sensitivitat bewusst und setzen sich teilweise auch
schon langer mit dem Thema auseinander.

Auffallig ist, dass die meisten der Personen stark
an ihrer personlichen Entwicklung interessiert und
fur diverse Therapieformen offen sind, um sich
selbst besser verstehen zu lernen. Je nachdem an
welchem Punkt auf diesem Weg die Personen sich
befinden, fallt es ihnen mehr oder weniger leicht zu
formulieren was sie suchen und ihren Stimmungs-
zustand bzw. ihr Innenleben zu beschreiben.

Einige der Klient:innen sehen Shiatsu nicht nur als
ein Mittel um zur Ruhe zu kommen und Kraft zu
tanken, sondern auch um sich in ihrer persénlichen
Weiterentwicklung Unterstutzung zu holen. In der
Regel wird sehr reflektiert mit dem Thema ,Veran-
derung” umgegangen.

Mit welchen Themen kommen
HSP-Klient:innen zum Shiatsu?

Es wurde bereits auf wesentliche Aspekte ein-
gegangen, die einen Leidensdruck bei den
Klient:innen hervorrufen kénnen und mit
Hochsensitivitat in Zusammenhang gebracht
werden. Zu den haufigsten Beschwerdebildern,
mit denen hochsensitive Klient:innen in die
Shiatsu-Praxis kommen, gehoren:

Mangelndes Vermogen zu Abgrenzung

- Geflihle anderer Menschen haben einen (zu)
starken Einfluss auf das eigene Wohlbefinden

- sich zu viel zu Herzen nehmen
Innere Unruhe und Anspannung

- Gedankenkreisen, Grubeln,
,nicht aus dem Kopf rauskommen”

- Starkes Bedirfnis nach Rickzug,
Ruhe und Entspannung

- Licht- und Geraguschempfindlichkeit
- Schlafstérungen
Standige Mudigkeit bis hin zur totalen Erschopfung

- Starker Leistungsabfall (besonders am Nachmittag
und Abend, z.B. keine Aufnahme von Eindrdcken
nach der Arbeit mehr maéglich, zu erschoépft far
Sozialkontakte und Hobbies)

- Konzentrationsstérungen

- Depressionen

Diverse korperliche Beschwerdebilder

- Schmerzen im unteren Rucken, Ischiasproblematik
- Blasenentzindungen, Nierenerkrankungen

- Organsenkungen, Unterleibsbeschwerden,
gyndkologische Themen

- PMS, Regelschmerzen

- Kopfschmerzen /Migrdne

- Skoliose

- .Leberbuckel”

- Engegefahl im Brustkorb

- Allergien

- Neurodermitis

Bediirfnis nach Erdung und ,.bei sich bleiben” konnen

- .Schwache Mitte” Geflhl nicht
in der Mitte/auBer Balance zu sein

- Affinitét zu zuckerhaltigen Lebensmitteln
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Zu beobachten war im Zuge der Behandlungen,
dass in kurzer Zeit groBe Schritte in Gang gesetzt
werden konnen. Bei vielen Klient:innen kommen
nach kurzer Zeit Episoden oder Themen aus der
Vergangenheit hoch; es wird gut wahrgenommen,
was dem eigenen Wohlbefinden gerade gut tut
und intensive Traume nach Behandlungen zeigten,
dass viele Verarbeitungsprozesse in Gang gesetzt
werden kdnnen.

BEHANDLUNGSANSATZ
IM SHIATSU

BERUHIGEN - WASSERELEMENT

Wie bereits erldutert wurde, neigen HSP zu ei-

nem erhohten Stress- bis hin zu Dauerstresslevel.
Dieser Stress kann sich in erhohter kérperlicher
Anspannung, zu viel Energie im Kopf, Unruhe, stan-
diger Mudigkeit, Erschépfung bis hin zu Schlafsto-
rungen ausdrucken. Stress verortet die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) klassischerweise im
Wasserelement. Gerade die Blasenenergie wird im
Alltag von HSP sehr schnell geschwacht. Bei der
Shiatsubehandlung sollte dies unbedingt mitbe-
dacht werden. Wir wollen die HSP-Klient:innen da-
bei unterstltzen zur Ruhe zu kommen. Das System
darf leise werden, die Gedankenkreise durfen still
stehen, man darf ganz auf der Matte ankommen,
durchatmen und sich fallen lassen. Es bietet sich
also an, das Wasserelement in die Behandlung mit
einflieBen zu lassen, Spannung aus dem Blasen-
meridian zu nehmen und das Yin Uber die Niere zu
starken.

DAS HERZ SCHUTZEN -
FEUERELEMENT

Bei vielen HSP lasst sich beobachten, dass der
Herzraum - vor allem am RUcken - sehr offen ist,
beinahe durchlassig scheint - manchmal hat man
das Gefuhl, man kénne direkt hineinfallen.

Auch das Gegenteil kann man beobachten - dass
sich ein Panzer gebildet hat, um das empfindsa-
me Herz zu schutzen. Oft kdnnen auch eine nach
vorne gebeugte Kérperhaltung bzw. eingefallene
Schultern darauf hindeuten.

HSP sind tendenziell sehr durchlassige Menschen,
das heiBt neben den Filtern, die vor einer poten-
tiellen ReizUberflutung schutzen, fehlen oft auch
bestimmte Schutzmechanismen, die normaler-
weise dafur sorgen sollen, dass nicht alles was so
herumschwirrt - fremde Emotionen, Stimmungen,
schlechte Nachrichten - seinen Weg direkt ins Herz
findet. Zum Einen liegt darin eine groBe Starke -
namlich ein hohes MaB an Mitgefuhl - zum Anderen
stellt es eine Belastung fur die Betroffenen dar. Es
kostet Kraft, es macht es manchmal schwer, fremde
von eigenen Emotionen zu unterscheiden. Es gibt
einem das Gefuhl fur alles verantwortlich zu sein,
auch wenn man es gar nicht ist - und so finden
auch Schuldgefuhle ihren Weg ins System, obwohl
sie da eigentlich gar nichts zu suchen haben.

Die Turen stehen quasi
Allem und Jedem offen.

Was fUr viele Menschen selbstverstandlich ist -
namlich diese Tdr auch mal zu schlieBen - kann
fUr HSP eine Herausforderung darstellen - es kann
aber bis zu einem gewissen Grad erlernt werden.
Vermutlich wird keine der betroffenen Personen es
muhelos von heute auf morgen schaffen, in jeder
erforderlichen Situation klar und deutlich ,Nein,

zu sagen - es ist ein Prozess der damit einhergeht
sich selber besser kennen zu lernen, verstehen

zu lernen, wo die eigenen Grenzen sich bewegen,
zu spUren wann zu viel hineingelassen wurde um
dann zu bemerken, dass es an der Zeit ist einen
Schritt zurlck zu treten.

Das Herz beschiitzen und loslassen -
der Herzkonstriktor

In der TCM qilt der Herzkonstriktor-Meridian als
.Beschutzer des Herzens,. Aus diesem Grund hat
es sich als sinnvoll erwiesen, ihn in die Behandlung
von HSP mit einzubeziehen. Der Fokus liegt darauf,
ihn in seiner Funktion zu unterstutzen, ihn zu star-
ken indem man das Qi dorthin bewegt. Moglicher-
weise ist dieser aber auch sehr angespannt, weil

er guasi ohne Pause seiner Tatigkeit nachkommen
muss - auch das zeigt sich haufig bei Klient:in-
nen. In diesem Fall ist ein sanftes Bewegen des

Qi, um die Spannung aufzulésen, zielfUhrend - nie
aber sollte der Fokus zu direkt und fordernd sein,
sondern immer mit einer gewissen Sanftheit und
Behutsamkeit einher gehen.
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Die Wurzel stiitzen - das Herz

Auch eine (zusatzliche) Behandlung des Herzme-
ridians ist fur viele Klient:innen wertvoll - denn
wurde der Herzbeschutzer Uber einen langeren
Zeitraum geschwacht, kdnnen in Folge das Herz
und damit der Geist (in der TCM ,Shen” genannt),
Lebensfreude, Kommunikationsfahigkeit und emo-
tionale Stabilitat betroffen sein.

Das Herz ist das empfindsamste Organ
Uberhaupt und reagiert auf negative
Emotionen rasch mit Verletzung.

Es empfiehlt sich ein behutsames und achtsames
Arbeiten, da wir uns beim Herz-Meridian in einem
sehr empfindsamen Bereich bewegen. Manchen
HSP kann es schwerfallen, eine Behandlung in
diesem Bereich zuzulassen, da hier inr Innerstes
berdhrt wird.

Fur Klarheit sorgen - der DiUnndarm

Ein weiterer Meridian aus dem Feuerelement, des-
sen Behandlung sich fir manche HSP als sinnvoll
erwiesen hat, ist der DUnndarm. In seiner Aufgabe,
das Wichtige vom Unwichtigen zu trennen und auf
diese Weise fur Klarheit und geistigen Fokus zu sor-
gen, spielt er eine wichtige Rolle fUr hochsensitive
Personen um dabei zu helfen, die aufgenommen
Reize zu filtern.

EINDRUCKE VERARBEITEN & RAUM
NEHMEN - HOLZELEMENT

Verarbeiten von Emotionen - die Leber

Das Holzelement ist verantwortlich fur Entfaltung
und Wachstum. Die Leber gilt als Mutter der Emo-
tionen und versorgt uns mit Visionen. Es hat sich
als auffallig herausgestellt, dass viele hochsensitive
Klient:innen eine gestaute Leberenergie zu haben
scheinen. Dies zeigt sich u.a. an Symptomen wie
starkem PMS, Regelschmerzen oder Kopfschmerzen
und zeichnet sich auch deutlich im Hara, sowie am
Meridian selbst ab.

Man kdénnte davon ausgehen, dass die Tatsache,
dass HSP tendenziell sehr viel und lebhaft traumen,
uns zusatzlich dazu ermuntern will, das Holzele-
ment in die Behandlung mit einzubeziehen.

Wir gehen davon aus, dass die Menge an Eindrd-
cken und Emotionen, die von HSP taglich aufge-
nommen wird, das ,Zuviel-Davon,, dazu fuhren
kann, dass das System mit der Verarbeitung nicht
hinterher kommt. Wir haben es mit Menschen zu
tun, die das GefUhl der ReizUberflutung nur allzu
gut kennen. Es handelt sich um Menschen, die ver-
traut damit sind, von Stimmungen und den Emoti-
onen Anderer Uberrollt zu werden.
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Wie wir wissen, ist die Leber unter anderem fur den
freien Fluss der Emotionen zustandig. Wie soll es
aber frei flieBen, wenn zu viel an Emotionen und
Eindrdcken da ist? Es erscheint also nicht verwun-
derlich, dass es an dieser Stelle zu Staus kommen
muss. Es ist ein MaB an Uberforderung, dass sich
oft durch eine Leber-Qi-Stagnation zeigt. Wir wol-
len also die Leberenergie bewegen und das was
zuviel ist ausleiten.

Kurzer Exkurs in den Elemtezyklus

Auch ein Blick auf den Zyklus der fUnf Elemente ist
an dieser Stelle aufschlussreich und untermauert,
warum neben dem Holzelement auch das Erd- und
Metallelement mitbehandelt werden sollten (sie-
he auch Punkt ,Abgrenzung”). Das Holzelement
kontrolliert die Erde. Eine blockierte Leberenergie

- wenn wir also unser Potential nicht leben und
die Emotionen nicht frei flieBen kdnnen - fuhrt zu
einer geschwachten Erde - die Folgen davon kon-
nen sich sowohl auf der physischen, als auch auf
der psycho-emotionalen Ebene zeigen. So sei an
dieser Stelle erwahnt, dass eine geschwachte Erde
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten begunstigen
kann, da dies zur Folge hat, dass eine Vielzahl von
eingenommenen Lebensmitteln nicht mehr richtig
aufgespalten werden kann.

Auf der psycho-emotionalen Ebene schafft eine

zu schwache Erde Unzufriedenheit im Leben. Eine
schwache Erde, die nicht so richtig in Gang kommt,
nimmt auch nicht gerne Herausforderungen an
und zieht sich lieber in ihr (bequemes) Schnecken-
haus zurdck. Fur Zufriedenheit im Leben ist es
wichtig, sich selbst verwirklichen zu konnen, aber
auch die eigenen Grenzen zu kennen.

Das Metallelement kontrolliert das Holz. Damit Vi-
sionen geschaffen und umgesetzt werden kénnen,
muss das Metallelement dem Holz Freiraum ge-
ben. Eine starke Lungenenergie hilft, den nétigen
Optimismus und die Tatkraft bereitzustellen. Auf
der anderen Seite helfen gesunde Grenzen - die
bei HSP ja oft zu schwach vorhanden sind - das
Holz in seinen Bahnen zu halten und vor einem
Ausufern und Verlieren in zu vielen Verastelungen
zu bewahren. (Mit Verastelungen sind zu viele Ide-
en und Plane auf einmal gemeint, die nicht fertig
gedacht bzw. umgesetzt werden kénnen.) Kommt
dazu noch ein gesundes MaB an Leidenschaft und
damit Feuerenergie - denn Feuer schmilzt Metall -
kann das Holz leichter freigesetzt werden.

Bedurfnis nach Raum /Wut - die Galle

Ein weiterer Aspekt, mit dem wir im Shiatsu arbeiten
kénnen, ist das unterdruckte Bedurfnis nach Raum.
Wir wissen, dass HSP zu einem groBen Teil sehr har-
moniebedurftige, konfliktscheue Menschen sind. Wir
mochten an dieser Stelle zwei Passagen aus ,Zart

besaitet” zitieren:

.Streit und streitdhnliche Konflikte stellen fur viele
hochsensible Menschen die Schreckensvision einer
Uberstimulierenden Reizuberflutung dar. Um solche
Konflikte zu vermeiden, vertreten sie unter Umstan-
den den eigenen Standpunkt wider besseres Wissen
nicht, schlucken ihren Protest hinunter und lassen
funf gerade sein. Sie kommunizieren oft ihren Arger
und ihre Verletzungen nicht, sondern argern oder
gréamen sich dann hinterher, wenn sie alleine sind.,,

.0Ohne positiv bewaltigte Konflikte nahert sich jedoch
die soziale Gestaltungsmoglichkeit dem Nullpunkt.
Eng damit in Zusammenhang steht, dass 92 Prozent
der HSP anerkennen, dass sie von der Stimmung
anderer Menschen beeinflusst werden. 83 Prozent
[..] finden diesen Einfluss erheblich. Daraus lasst
sich unschwer ableiten, dass fur sehr viele HSP das
Auftreten eines Konfliktes bereits einen Verlust dar-
stellt - denn entweder sie ziehen den Kudrzeren und
bekommen ihre Winsche oder Bedurfnisse nicht
erfUllt oder sie setzen sich durch, dann werden sie
durch den Frust des anderen beeintrachtigt.”

Sicher nicht allen, aber vielen fallt es
schwer sich selbst Raum zu nehmen,
weil sie aus Rlcksicht, Mitgefahl und
dem Spuren was das Gegenuber braucht,
eben diesem Gegenuber den Vortritt
lassen wollen.

Was es an dieser Stelle braucht, ist eigentlich ein
gut dosiertes MaB an Wut - vor allem, wenn ge-
rade erst damit begonnen wurde, auf das eigene
BedUrfnis nach Raum zu héren - man kénnte
sogar soweit gehen zu sagen - es Uberhaupt erst
wahrzunehmen. Den Befreiungsschlag gegen das
Sich-Zurdcknehmen kann im ersten Moment eben
diese Wut mit sich bringen. Irgendwann ist es zu
viel - es staut sich, die Emotion kann nicht frei flie-
Ben - womit wir wieder bei der Leber waren. Damit
die Wut nach drauBen kann wurde es sich anbieten,
neben der Leber auch die Galle zu unterstttzen.

Das Thema ,Raum nehmen, ist eng mit dem der
Abgrenzung verknupft - womit wir zu unserem
nachsten Punkt kommen.
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ABGRENZUNG: ERD- METALLELEMENT
UND EIN BISSCHEN FEUER

Es ist auf keinen Fall verwunderlich, dass Abgren-

zung ein essentielles Thema fur einen GroBteil der

HSP ist. Wie im vorigen Abschnitt bereits erldutert

wurde, ist das Herz oft offen, alles darf hinein flat-

tern, es fallt schwer den eigenen Raum gegenuber
dem der anderen zu behaupten.

Wir mussen uns die Frage stellen, was denn Uber-
haupt die Voraussetzung dafur ist, die eigene
Grenze ziehen zu konnen, den Raum wahren zu
kdnnen? Zuerst einmal muss man spuren, wo die
eigene Grenze Uberhaupt verlauft.

Bei sehr durchlassigen Menschen - zu denen wir
die HSP zahlen - kann es schnell passieren, dass
eigene und fremde Emotionen verschwimmen.

Die Grenzen werden diffus und sind irgendwann
gar nicht mehr wahrnehmbar. Wo hére ich auf und
wo fangt mein Gegenuber an? Wenn alles viel zu
nah ist, kann diese Frage nicht mehr ohne weiteres
beantwortet werden. Man sieht, wie man so schén
sagt, den Wald vor lauter Baumen nicht.

Umso wichtiger ist es, dass Personen,
denen es so geht, immer wieder ,leer,
werden und zurdck in ihre Mitte finden.

2

Innerlich Platz schaffen - ,leer, werden — kdnnen
wir wie oben schon beschrieben am besten Uber
die Behandlung des Wasser- und Feuerelements
und durch ein Bewegen des Holzelements. Auch
das Metallelement — und hier vor allem der Dick-
darm mit seiner Funktion des Loslassens - spielt
eine wichtige Rolle. Wir wollen also unterstutzen,
dass die betroffene Person sich selber gut spuren
kann, um besser zwischen Selbst und Fremd un-
terscheiden zu kdnnen. Dadurch wird automatisch
das Gefuhl fur die eigene Grenze gestarkt - wenn
ich weiB wo ich selber aufhore, kann ich auch
wahrnehmen, wo das andere beginnt - das ist der
Ort an dem ich die TUre bewusst aufmache oder
schlieBe.

Die Mitte und die Selbstfiirsorge starken -
Milz & Chong-Mai

Unser Ziel ist es also, das Gefuhl der Mitte zu
starken. Die betroffene Person soll wieder zu sich
kommen, an einen Ort der ihr zu Hause ist, an dem
niemand sonst etwas zu suchen hat - wir nennen
diesen Ort das Zentrum. Wir wollen die Eindrlcke,
die da und dort herumfliegen, und jedes kleine
Stuck, das die betroffene Person von sich selbst an
diese Eindrucke gehaftet hat, sortieren, in dem wir
alles, was zur betroffenen Person gehort, gebun-
delt in die Mitte bringen.
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Wir gehen davon aus, dass der Prozess des ,die
eigene Mitte spurens” durch Shiatsu allgemein ge-
fordert wird - da das Bewusstsein der Klient:innen
durch die BerUhrung in den Kérper zurtckgebracht
wird. Durch die Starkung der Kérperwahrnehmung
wird der Weg zur Mitte geebnet.

Wenn wir hier noch gezielter arbeiten wollen,
erinnern wir uns daran, dass die Mitte stark mit

der Erde - vor allem der Milz in Verbindung steht.
Das liebevolle Starken und Nahren der Milz erscheint
uns als sinnvoll. Das kann einerseits Uber die Ernah-
rung passieren - mehr dazu weiter unten im Text

- andererseits Uber die Shiatsu-Behandlung, wobei
wir hier gezielt empfehlen wurden von unten nach
oben - also in Richtung Zentrum - zu arbeiten.

Die hochsensitive Person kann so wieder
ein Gefuhl fur sich selbst entwickeln und
es gelingt leichter liebevoll auf die eigene
Person zu blicken, die eigenen Beddrfnisse
wahr- und ernst zu nehmen.

Auch eine gezielte Integration des Sondermeridi-
ans Chong Mai in den Behandlungsablauf hat sich
bei manchen HSP als sehr zielfGhrend in Bezug auf
die Starkung der Mitte erwiesen. Der Chong Mai
wird auch Meer des Blutes genannt und ernahrt
und reguliert das Blut. Seine Behandlung hilft, das
System wie eine Art ,Starterkabel” neu zu starten.

Traditionell bei gynakologischen Beschwerdebil-
dern wie PMS oder im Wechsel angewandt, hilft
der Chong Mai hochsensitiven Personen mit ihrer
Essenz in Kontakt zu treten, Blockaden aufzuldsen,
dem Kérper und Geist neue Energie zuzufuhren.
Der Verlauf des Chong Mai deckt sich zu groBen
Teilen mit dem Nieren- und dem Herzkonstrik-
tor-Meridian und steht somit in enger Verbindung
mit weiteren fur die Arbeit mit HSP wichtigen Me-
ridianen. Eine Behandlung des Chong Mai, beson-
ders in Kombination mit dem Nierenmeridian oder
aber auch mit bewusster Behandlung des Herz-
konstriktor-Meridians, bringt gute (und vor allem
emotional-ausgleichende) Erfolge.

Loslassen und Ja zu sich selbst sagen -
Lunge und Dickdarm

Ein weiteres Element, das in Bezug auf das Thema
Abgrenzung nicht auBer Acht gelassen werden
darf, ist das Metall, da es fur das Aufnehmen von
Energie und Abgeben von Unbrauchbarem durch
Haut, Lunge und Dickdarm eine wichtige Rolle
spielt. Bestatigt hat uns das auch Karin Abriel, die
in ihrer Arbeit als Shiatsu-Praktikerin seit langem
auf HSP spezialisiert ist.

Dem Dickdarm schreiben wir nicht nur die

Qualitat des Loslassens, sondern auch die

Kraft des Nein-Sagens zu, welche far er-
folgreiche Abgrenzung unerldsslich ist.

Dass es natdrlich auch Sinn macht, den Lungen-
meridian zu unterstitzen wird dadurch deutlich,
dass viele HSP durch eine ,eher nach vorne ge-
neigte Haltung” auffallen, die sie eingenommen
haben, um ihren empfindsamen Herzraum zu
schutzen. Dies zeigt sich etwa in einem ,eingefal-
lenen,, eher kraftlosen Areal rund um den Punkt
Lunge 1. Eine Starkung der Lunge unterstutzt
auBerdem eine optimistische Grundhaltung dem
Leben gegenuUber, einen positiven Blick in die
Zukunft und das fur HSP so wichtige ,Ja zu sich
selbst sagen”.

Wie wichtig das Metallelement fur hochsensitive
Personen ist, zeigt sich anschaulich am Beispiel
Allergien, unter denen viele HSP zu leiden haben.
Zum Einen kann hier ein Uberaktiver Shen - also
ein geschwachtes Herz - eine Rolle spielen, zum
Anderen deuten Allergien meist auf eine Schwache
im Metallelement hin. Dies zeigt sich beispielsweise
an juckender Haut, ein Symptom, das einerseits
mit Uberlasteten Nerven in Zusammenhang stehen
mag, aber auch einen Hinweis darauf geben kann,
dass die Lunge das Qi nicht gut verteilt, wodurch
Trockenheit entsteht.

Die Lunge als ,Mutter der Vitalitat” steht in Zusam-
menhang mit dem Immunsystem (und der Herstel-
lung des Abwehr-Qi) und mit der Haut. Die Lunge
herrscht Uber das Qi und die Atmung und ist fur die
Verteilung des Qi im gesamten Korper zustandig.
Sie nadhrt bzw. befeuchtet das Gewebe zwischen
Haut und Muskulatur und sorgt fur die optimale
Funktion des Offnens und SchlieBens der Poren.
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Die Lunge erhalt das Nahrungs-Qi aus der Milz,
dampft dieses zur Form eines verfeinerten Nebels
ein, den sie dann zirkulieren lasst und befeuchtet
damit unter anderem die Haut. Funktioniert das
Zusammenspiel zwischen Lunge und Milz nicht
gut, so kann man auch davon sprechen, dass die
Tai-Yin-Schicht, bestehend aus Lunge und Milz,
nicht gut zusammenarbeitet (Erklarung anhand
des 6-Schichtenmodells). Eine andere Erklarung
legt den Erschopfungszyklus der funf Elemente
zugrunde: Ist das Metall schwach, so erschopft
sich auch das Erdelement.

Die Lunge senkt das Qi auch zu den Nieren ab,
diese speichern es. Im Erndhrungszyklus der funf
Elemente gesprochen: Das Metall nahrt das Was-
serelement, dies bedeutet, dass ein schwaches
Lungen-Qi auch zu einer Schwache im Nieren-Qi
fUhren wird. Die Lunge muss gut mit der Niere
kommunizieren, damit die Abwartsbewegung des
Qi dorthin gut funktioniert. Probleme in dieser Ver-
bindung drucken sich Uber Asthma, Atemnot oder
Kurzatmigkeit aus. Das sind alles Symptome bzw.
Erkrankungen, die oftmals in Zusammenhang mit
Allergien stehen.

Eine weitere Verbindung des Metallelements zu
Allergien: Es 6ffnet sich im Sinnesorgan der Nase,
auch diese ist in Zusammenhang mit Allergien oft
betroffen. Mangelnde Abgrenzung zeigt sich hier
auch am raschen ungehinderten Eindringen von
auBeren Einflissen (in diesem Fall z.B. Pollen) Gber
die Nase /Atemluft ins Kérperinnere.

Warum viele Allergiker:innen mit trockenen, tranen-
den oder geschwollenen Augen zu kdmpfen ha-
ben, Iasst sich ebenfalls anhand der funf Elemente
erklaren. Im Kontrollzyklus der Elemente kontrol-
liert Metall das Holz, halt es also im Zaum damit

es nicht so leicht Uber die Strange schlagt. Ist die
Lungen-Energie schwach, ist auch das Leber-Qi
betroffen. Die Leber 6ffnet sich in den Augen, die
im Fall von Allergien dann die Leidtragenden sind.

Ausgleich schaffen - der Dreifach Erwarmer

Blicken wir abschlieBend noch auf den Meridian
des Dreifachen Erwarmers Er spielt eine wichtige
Rolle in Bezug auf das Thema ,Abgrenzung”, aber
auch seine ausgleichende Wirkung ist bei der Un-
terstutzung von HSP nicht zu unterschatzen.

Der Dreifache Erwarmer erfullt eine wichtige Rolle
bei der Gesamtkoordination unserer Meridiane und
ist zentral fur den Stoffwechsel. Man kann ihn als
eine Art Thermostat verstehen, der sich unter An-
derem um die Temperaturregulation unseres Kor-
pers in den drei ,Brennkammern” (oberer, mittlerer
und unterer Erwarmer mit den jeweilig zugeord-
neten Organen) kUmmert. Er reguliert unser physi-
sches wie psychisches Gleichgewicht, verkdrpert
das Prinzip der Anpassung und schafft als eine Art
.Streitschlichter” immer wieder Ausgleich zwischen
den einzelnen Meridianen.
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Wenn man bedenkt, wie offen HSP fur duBere
Einflusse sind und wie leicht diese sie aus dem
Gleichgewicht bringen kénnen, liegt es auf der
Hand, dass der Unterstitzung des Dreifachen-Er-
warmers hierbei eine nicht auBer Acht zu lassende
Rolle zukommen sollte. Man kann HSP oft dabei
beobachten, wie sie ihr Mikroklima regulieren -
.sei es durch Offnen und SchlieBen von Fenstern,
durch das An- und Ablegen von Kleidung oder
durch Standortwechsel wegen Sonne und Wind"*.
.Die differenzierte Temperaturwahrnehmung vieler
hochsensibler Menschen bewirkt, dass sie eine
schmale Behaglichkeitszone in puncto Temperatur
haben. Es ist ihnen schneller zu heiB oder zu kalt
oder zu zugig."

Der Dreifache Erwarmer und der Lungen-Meridian
stehen in engem Zusammenspiel, denn sie bilden
eine Art Schutzschild gegen externe Einflisse und
regieren gemeinsam das Abwehr-Qi, das unsere
Immunitat und Widerstandskraft bestimmt.

Dies passt ausgezeichnet zusammen, wenn man
bedenkt, dass fur viele HSP ,[d]ie Haut mit dem
Tastsinn und ihrer Empfindsamkeit fur Temperatu-
ren [...] ein Organ [ist], dass ihnen standig eine Fulle
an Informationen liefert.”

Fur die Behandlung hochsensitiver Personen hat
sich eine Starkung des Dreifachen Erwarmers be-
wahrt, denn wer einen starken Dreifachen Erwar-
mer hat, kommt auch mit Grenzverletzungen und
Uberstimulation besser zurecht. AuBere Einflisse
werden nicht so leicht hineingelassen. Herrscht ein
Ungleichgewicht im Dreifachen Erwarmer, gibt es
keine emotionale Stabilitat, diese ist fur HSP aber
essentiell. Geht es dem Dreifachen Erwarmer hin-
gegen gut, fuhlen wir uns wohl in unserem Kérper.

WORAUF IST BEI DER BEHANDLUNG
VON HSP ZU ACHTEN?

Entgegen der Erwartung, man musse die Druck-
starke bei HSP zuricknehmen - aufgrund von
einer moglicherweise erhdéhten sensorischen
Wahrnehmung - hat sich herausgestellt, dass ein
klarer, fester und tiefer Druck, der in seiner Quali-
tat schmelzend ist, sehr gut von den Klient:innen
angenommen wird.

Es sollte darauf geachtet werden, dass der
Druck als klare Information ankommt, die
vom System gut lesbar ist.

Gerade wenn man fur so viele unterschiedliche
Reize empfanglich ist, tut es gut eindeutige Infor-
mationen zu erhalten und somit weniger Ablen-
kung zu erfahren.

Druck der in die Tiefe geht und die Person ge-
zielt nach innen fuhrt - bewusst in den Kérper
hinein und weg vom Rundherum - soll mit der
Shiatsu-Behandlung bezweckt werden. Weg vom
Im-AuBen-sein hin zum Ganz-bei-sich-Sein.

Die Praxis zeigte auBerdem, dass es bei einigen
HSP sinnvoll ist, eine Shiatsu-Behandlung kurzer
zu gestalten, da die gesetzten Druckreize in ihrer
Fulle anfangs nicht verarbeitet werden kénnen.
Nach und nach und mit zunehmender Anzahl an
Shiatsu-Behandlungen bessert sich dies meis-
tens. Dies sollte die Klient:in keineswegs beunruhi-
gen, der Korper lernt ,Neues” kennen. Hier gilt der
Grundsatz: ,Weniger ist mehr”. Die eigenen Grenzen
werden langsam und behutsam erweitert.

BEI WELCHEN THEMEN KANN
HARA-SHIATSU UNTERSTUTZEN?

Wie Hara-Shiatsu unterstutzen kann, wurde bereits
ausfuhrlich erldutert. Hier nochmals eine Ubersicht
der Themenbereiche, in denen sich Shiatsu be-
wahrt hat:

- Abgrenzung starken - ,in die Mitte bringen,

- Besserer Schutz vor GuBeren Einfiissen

- Gesteigerte Wahrnehmung der eigenen Beddrfnisse
- Den eigenen Raum besser erfahren und wahren
- Zur Ruhe kommen /abschalten kénnen

- Physische und psychische Anspannung loslassen

- Stdrken des Kdrpergefuhls,
.in den Kérper kommen,

- AnstoBen von Verarbeitungsprozessen
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WIE ZEIGEN SICH BEHANDLUNGS-
ERFOLGE KURZ- BZW. LANGFRISTIG?

Es ist aufgefallen, dass der positive Effekt der
Behandlung sich am deutlichsten direkt danach
zeigt. Klient:innen berichten, dass sie nach der Be-
handlung sehr gut wahrnehmen kdénnen - besser
als sonst - was ihnen gut tut/was sie im Moment
brauchen und auch in der Lage sind, sich dieses
Bedurfnis zu erflllen. Als Beispiele werden Spazier-
gange, bewusster Ruckzug oder gutes Essen ge-
nannt. Manche erzahlen, dass ihre ,Kanéle, direkt
nach der Behandlung noch offener als sonst seien
und deshalb Ruhe sehr gut tate.

Es hat sich gezeigt, dass die Erfolge, die sich direkt
nach den Behandlungen zeigen es auch schaffen,
sich in bestimmter Form im Alltag der hochsen-
sitiven Klient:innen zu manifestieren. Als Voraus-
setzung dafur ist sicherlich zu nennen, dass die
Behandlungen regelmaBig wiederholt werden.

So konnte festgestellt werden, dass HSP
mit der Zeit verstdrkt anfangen zu ihren
eigenen Beddrfnissen zu stehen und sich
selbst wichtiger zu nehmen.

Es gelingt besser, sich von den (negativen)
Emotionen und Befindlichkeiten anderer
Menschen abzugrenzen.

Es wurde auBerdem berichtet, dass es gelungen
ist, den eigenen Kérper besser zu lesen und ihm
mehr Beachtung zu schenken. Teilweise kénnen
durch die Shiatsu-Behandlungen bestimmte Verar-
beitungsprozesse unterstutzt werden - sei es, dass
wahrend der Behandlung Erinnerungen hoch-
kommen, oder in der Phase nach der Behandlung
bestimmte Themen naher ins Bewusstsein rucken.

HAUSUBUNGEN UND
EMPFEHLUNGEN FUR HSP

Neben regelmé&Bigen Shiatsu-Behandlungen hat
es sich bewahrt, HSP-Klient:innen eine Reihe

von Empfehlungen und Tipps mit auf den Weg zu
geben, um das Behandlungsergebnis zu unterstut-
zen und Veranderungen hin zu einem positiv(er)

en Umgang mit der eigenen Hochsensitivitat zu
ermdglichen.

Die folgenden Tipps sollen die Klient:innen in Bezug
auf Selbstfursorge unterstitzen und umfassen vor
allem diese Bereiche:

- Schlaf

- Achtsamkeit

- Grenzen setzen
- Ernéhrung

- Bewegung

Auch wenn die Tipps scheinbar einfach sind, ist es
wichtig, den betroffenen Personen nicht zu viele
auf einmal mitzugeben, um sie nicht zu Uberfor-
dern. In ihrer Simplizitat wollen die Aufgaben ge-
lernt, bewusst in den Alltag integriert, verinnerlicht
und regelmaBig umgesetzt werden. Am besten ist
es, zunachste eine Ubung auszuwahlen und diese
Uber einen langeren Zeitraum zu verfolgen - welche
Ubung das sein kann, darf die Intuition entscheiden.
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GUTER SCHLAF - DIE QUALITAT
DES WASSERELEMENTS

Guter Schlaf ist unerlasslich fur das allgemeine
Wohlbefinden und sollte deshalb so gut wie mog-
lich unterstutzt werden. Hier finden sich einige
Tipps, die sich diesem Thema widmen.

Bad bzw. FuBbad

Stell Dir vor, abends vor dem Schlafengehen ein
warmes-wohltemperiertes ca. 20-minutiges Bad
oder FuBbad zu nehmen. Lst dies nicht ein wohli-
ges, gemutliches Gefuhl in Dir aus?

Doch wie oft setzen wir dies in unserem
Alltag um? Wirklich regelmaBig?

Ein Bad/FuBbad kann wahre Wunder bewirken, es
kann Dich dabei unterstutzen Dinge, die im Laufe
des Tages aufwUhlend waren loszulassen, es kann
sedieren, seine warmende Wirkung auf kalte FUBe
wirkt beruhigend. Dies starkt bzw. harmonisiert
das Wasserelement - raus aus dem Kopf, rein in die
FUBe. Danach FuBe hoch, bewusst in die gemUtli-
che Wohlfuhldecke einwickeln und nachspuren.

Dies kannst Du als Ritual bewusst und regelmaBig
in Deine Abendroutine integrieren. Reflektiere den
erlebten Tag zu - besser, als vorm Schlafenge-
hen etwas Aufwuhlendes zu lesen, fern zu sehen,
oder den Kopf zu sehr anzustrengen. Sind die
FUBe warm und ist der Kopf frei(er) von Gedanken,
schlaft es sich doch viel besser, nicht wahr?

Ausreichend schlafen

Es ist wichtig darauf zu achten, ausreichend lange
zu schlafen. Besonders wichtig kann der Schlaf vor
Mitternacht sein, das verstarkt zuséatzlich die Wir-
kung des Yin. Am besten gelingt Erholung in den
Tiefschlafphasen, in denen sich der Cortisolspiegel
am starksten gesenkt. Dies ist besonders fur HSP
besonders gut zu wissen - aber auch fur all jene,
die zu Kalte neigen, schnell ermuden und sich
kraftlos fUhlen. In den Stunden vor Mitternacht sind
die Abbauprozesse von Cortisol am effektivsten,

ab circa drei Uhr morgens sind sie dagegen kaum
noch zu bemerken.

Druckpunkt Niere 1

Wenn Du Dir jetzt denkst: ,Bei mir klappt das aber
leider alles nicht so wirklich mit dem Schlafen.,.
Wenn das Gedankenkarussell kreist und wieder
einmal nicht stillstehen will, kannst Du Dir die
Kraft des Wasserelements mithilfe eines wichtigen
Nierenpunktes zu Nutze machen - namlich Niere
1, auch ,sprudelnder Quell, genannt. Dieser Punkt
eignet sich hervorragend bei allen Zustanden, die
mit dem Gefuhl verbunden sind, der Anker fehle.
Die Aktivierung von Niere 1kann unmittelbar dabei
helfen, sich wieder zu erden wenn man sich von
Emotionen Uberrollt fUhlt oder die Gedanken im
Kopf nicht still sein wollen.

Niere 1 befindet sich zwei Drittel der FuBlange (un-
terhalb der Zehen gemessen) von der Ferse ent-
fernt, zwischen 2. und 3. MittelfuBknochen. Quasi
in der Vertiefung des vorderen FuBballens.

Du kannst diesen Punkt z.B. durch Akupressur mit
dem Daumen aktivieren oder auch indem Du einen
Stock auf den Boden legst und auf diesem auf und
ab gehst. Bei der Stockvariante ist zu sagen, dass
der Rhythmus variieren kann - schnelleres Gehen
ist aktivierender, langsameres Gehen ist sedieren-
der und geht mehrin die Tiefe.

ACHTSAMKEIT UND GRENZEN

Gerade fUr sehr stressanfallige Menschen wie HSP
ist es wichtig, sich mit Moglichkeiten und Metho-
den auseinander zu setzen, die dabei helfen Ruhe
ins System zu bringen, sich bewusst zu zentrie-
ren und die Hektik des Alltags loszulassen. Dazu
kénnen z.B. regelmaBige Meditationen, Gebete,
Stille, aber auch der Begegnungsraum Natur, bzw.
Begegnungen mit Tieren oder Pflanzen zahlen.
Blutdruck und Herzfrequenz senken sich ab, die
Atmung vertieft sich und der Cortisolspiegel im
Kérper kann sinken.

Es geht darum,
in den eigenen Korper hineinzuspuren.

Ubung: Ins Zentrum atmen

Die richtige Atmung hat einen heilenden Effekt und
ist ein wahrer Schatz, wenn es um Entspannung
geht. In Form von Pranayama ist das Beherrschen
des Atems ein Bestandteil von Yoga und geht da-
von aus, dass dies eine ,segenreiche Wirkung“® auf
die Gesundheit ausubt.
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Es gibt zahlreiche Atemubungen. Diese hier ist
simpel und leicht umzusetzen - der Atem soll ins
Zentrum - japanisch Hara - gelenkt werden und
somit das Gefuhl fur die eigene Mitte starken.

Die Ubung wird am besten auf dem Rucken liegend
ausgeubt. Lege dazu Deine Hande auf den Bauch,

an den Punkt, der sich fur Dich am wohlsten anfuhlt.
Dieser Punkt kann sich im Lauf der Zeit weiter nach
unten verschieben, wenn Du regelmaBig ubst. Nimm
Dir bewusst Zeit um diesen Punkt fur Dich zu be-
stimmen. Nimm die Warme Deiner Handflachen wahr
- diese liegen locker, wie zwei Schalen geformt - die
Du als eine Einheit wahrnimmst - auf dem Bauch auf.
Bringe die Atmung ganz bewusst zu Deinen Handen.
Nimm bewusst wahr wie sich Deine Handflachen he-
ben und senken. Konzentriere Dich vor allem auf eine
lange Ausatemphase. Ganz ohne Druck - lass den
Atem einfach passieren. Zur Unterstutzung kannst
Du beim Ein- und Ausatmen leise mitzahlen. Die Ein-
und Ausatmung sollte gleich lange sein, mit dem Ziel
die Ausatmung im Lauf der Zeit zu verlangern, da dies
einen sehr beruhigenden Effekt auf das Nervensys-
tem hat. Diese Ubung kann auch sehr gut vor dem
Schlafengehen angewendet werden.

Gewichtsdecke

Ein anderes Mittel, das als SchlUssel zur eigenen
Kérperwahrnehmung sehr férderlich ist und wir Dir
daher warmstens ans Herz legen konnen, ist die
Gewichtsdecke / sensorische Decke.

Bei der Anschaffung ist zu beachten, dass das Ge-
wicht der Decke nicht mehr als 10% Deines eigenen
Kérpergewichts betragen sollte. Der Tiefendruck
der durch das Gewicht der Decke erzeugt wird hat
eine entspannende Wirkung auf Muskeln, Seh-
nen und Gelenke. Ein Fachbegriff dafur ist: ,Deep
Pressure Touch Stimulation,, dies ist ein Effekt

der durch kraftigen, sanften und gleichmaBigen
Druck zustande kommt und durch den man inner-
lich und kérperlich gut zur Ruhe kommt. Der Effekt
unterstUtzt die positive Wahrnehmung des eige-
nen Korpers. Das ist darauf zurUckzufuhren, dass
durch das Gewicht der Decke die Ausschuttung
des Hormons Serotonin geférdert (= im Volksmund
als unser ,GlUckshormon” bezeichnet) und gleich-
zeitig der Cortisolspiegel verringert wird (= das
sogenannte ,Stresshormon,). Der Tiefendruck der
von der Gewichtsdecke ausgeubt wird, erzeugt ein
Gefuhl von Sicherheit und Geborgenheit. Mogli-
cherweise hadngt das auch damit zusammen, dass
wir im Mutterleib groBem Druck ausgesetzt sind.

Der Kérper schaltet auf Entspannung.

Die Gewichtsdecke /sensorische Decke bewahrt
sich bei: Schlafstérungen, Ungleichgewicht im Tag-
Nacht-Rhythmus, Uberstimulation/ ReizUberflu-
tung und Stress, Angsten, Panikattacken, Depres-
sionen, chronischen Schmerzen und mehr.

Alles rauslassen

Sofern Du die Moglichkeit hast, versuche einmal
alles hinauszuschreien - sei es im Wald oder in
einem Raum, in dem Dich niemand horen kann.
Das Schreien kann eine unheimlich befreiende
Wirkung haben. Moglicherweise hat singen einen
ahnlichen Effekt - probiere es einfach aus.

Lacheln

Laut dem o6sterreichischen Mentaltrainer, Modera-
tor und Autor Manuel Horeth soll es helfen bewusst
zu lacheln oder sich ein Lacheln vorzustellen, um
die eigene Stimmung unmittelbar zu verbessern.

Journaling

Unter Journaling versteht man eine moderne Form
des Tagebuchschreibens. Wichtig ist dabei, dass
dies regelmaBig passiert - am besten jeden Tag. Es
hilft dabei, die eigenen Gedanken zu sortieren und
den Kopf frei zu bekommen. Man muss die Dinge
nicht mehr festhalten, sobald sie zu Papier ge-
bracht wurden.

Um das Loslassen von niedergeschriebenen Ge-
danken und zu Papier gebrachten Emotionen zu
unterstUtzen, kannst Du ein Feuerritual veran-
stalten. Das bedeutet, dass das Geschriebene
verbrannt wird - z.B. an einem Lagerfeuer, oderin
einer Feuerschale. Es bietet sich an, dieses Ritual
regelmaBig umzusetzen.

Kleine Pausen einbauen

Versuche auch im Alltag kleine Erholungspausen

einzubauen. Und wenn es nur ein kurzer Spazier-

gang in der Mittagspause ist, oder ein bewusstes

Atmen zwischendurch. Hierfur eignet sich z.B. die
tiefe Bauchatmung besonders gut.

Nachsicht mit sich selbst:
Das Konzept des Kleinkindkorpers

Dr. Elaine Aron hat den Begriff des .Kleinkind-
kérpers” wesentlich gepragt. Das Konzept dient
dem Verstandnis des Korpers von HSP mit seinem
hochsensiblen Nervensystem und der praktischen
Unterstltzung im HSP-Alltag.
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Prinzipiell geht es darum, den eigenen Kérper mit
der Nachsicht zu betrachten, die man einem klei-
nen Kind entgegenbringen wurde. Das empfindli-
che Nervensystem von HSP ist in vielerlei Hinsicht
mit dem eines Kleinkindes zu vergleichen. Das zeigt
sich besonders in der Tendenz zur Uberforderung.

Ideal ist es sich vorzustellen, dass man sich dem
eigenen Kleinkindkdrper widmet wie liebevol-

le Eltern es tun wurden, so dass die starken und
selbststédndigen Anteile die weniger selbststandi-
gen stutzen kdénnen. Die eigenen Eltern, aber auch
Partner:innen oder Freund:innen kdnnen dann im
Idealfall aus der Rolle der Sorgenden entlassen
werden. Ziel ist es sich selbst nahren zu kénnen -
im besten Fall auf allen Ebenen.

Wir méchten Dir in Zusammenhang mit dem Kon-
zept des Kleinkindkdrpers noch ein Zitat von Pippi
Langstrumpf mit auf den Weg geben, das unter-
streichen soll, dass Du als HSP ganz wundervall
und besonders bist, ganz so wie Du bist:

.Das haben wir noch nie probiert,
also geht es sicher gutl,

Als HSP hat man es zwar nicht immer leicht, doch
bewahre Dir Deine kindliche Seite - trau Dich mit
kindlicher Neugier Neues auszuprobieren und dabei
optimistisch zu sein. Lege Dir gedanklich einen Ers-
te-Hilfe-Koffer zu, den Du stets bei Dir hast. Dieser Ers-
te-Hilfe-Koffer ist gefullt mit Liebe, Achtsamkeit, einer
extragroBen Portion Aufmerksamkeit, Kreativitat, Fle-
xibilitat, Offenheit fur Neues, Mut, Respekt, Selbstfur-
sorge und Verstandnis fur Dich selbst und fur Deinen
HSP-Kleinkindkorper. Sei mutig! Probiere DICH aus!

Vorausplanen

Um einer potentiellen Uberstimulation bestmoglich
vorzubeugen, ist vorausschauend Denken, Planen
und Alternativen miteinbeziehen von groBer Be-
deutung fur Dich. Versuche Deine Aufmerksamkeit
regelméaBig ins Hier und Jetzt zu lenken. Uberprife,
ob Du Dich in der aktuellen Situation wohl fuhist,
um nicht Gefahr zu laufen den kritischen Punkt zu
Ubersehen, an dem das Wohlbefinden in Unbeha-
gen oder Uberforderung kippt.

Den Geist abkihlen

Vielleicht hilft es Dir, Deinen Geist abzukUhlen,
wenn Du Dein Gesicht bzw. Deine Unterarme 6fter
am Tag kalt abwascht. Dies kann helfen wieder kla-
re Gedanken zu fassen oder auch negative Einflus-
se von AuBen einfach abzuwaschen.

GRENZEN SETZEN

Nein-Sagen uben

Wenn es etwas gibt, was HSP besonders schwer
fallen kann, dann ist es Grenzen zu setzen. Ein
wichtiger Schritt dahingehend ist das Nein-Sagen.
Das ist nicht immer leicht, vor allem nicht ohne
dabei ein schlechtes Gewissen zu haben. Man kann
es aber auch von dem Standpunkt aus betrach-
ten, dass jedes .Nein” nach AuBen ein ,Ja" zu sich
selbst ist.

Versuche bewusst in Dich hinein zu héren und zu
spuren, was Du wirklich willst und was Du brauchst,
bevor Du eine Entscheidung triffst. Traue Dich, Ver-
abredungen abzusagen, wenn Du Dich nicht in der
richtigen Stimmung dazu fuhlst. Traue Dich, eine
Aufgabe abzulehnen, wenn Du merkst, dass sich
ohnehin schon zu viel auf Deinem Tisch stapelt. Sei
Dir dessen bewusst, dass man nur dann gut fur an-
dere da sein kann, wenn es einem selbst gut geht -
es macht keinen Sinn sich fUr andere aufzuopfern,
wenn man dabei auf der Strecke bleibt - damit ist
niemandem geholfen.

Dinge loslassen, die einem nicht gut tun

Zum Grenzen setzen gehort auch, sich von Dingen
zu trennen die einem nicht gut tun. Versuche Per-
sonen, Dinge /Gegenstande oder Glaubenssatze zu
erkennen, die Dein personliches Leben erschweren
und die Dich nicht weiterbringen in Deiner person-
lichen Entwicklung. Ziel sollte es sein, diese loszu-
lassen. Hier sind wir ganz klar in der Elementequali-
tat des Metalls unterwegs.

Die Grenzen des eigenen Raums

Ziel eines jeden Menschen - somit auch von Dir -
sollte es sein, gut und glucklich leben zu kdnnen.
Doch was braucht es dazu?

Arbeite mit folgendem Bild: Stell Dir ein elastisches
Gummiringerl vor. Was braucht dieses, um die opti-
male Spannung zu behalten und dabei nicht kaputt
zu gehen? Was sind die optimalen Bedingungen,
damit es dehnbar bleibt, aber dabei nicht zuviel

an Spannkraft verliert? Es darf nicht zu stark unter
Spannung stehen, damit es nicht reiBt. Es braucht
die optimale Temperatur und Luftfeuchtigkeit, um
nicht spréde zu werden. Es braucht das richtige
Umfeld, in dem es sich wohlfthlt. Ahnlich ist es mit
den Menschen.
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Was brauchst du, um Dein Optimum
zwischen Entspannung und Aktivitat
leben zu k6nnen?

Um einen geschutzten Raum zu schaffen, in dem
Du Dich frei bewegen und wohlfthlen kannst,
braucht es Grenzen. SchlieBlich handelt es sich um
einen Ort, an den Du Dich zurtckziehen kannst -
also muss dieser Ort Turen haben, die man schlie-
Ben kann wenn einem danach ist.

Stell Dir das Erscheinungsbild einer Person vor,

die gut Grenzen setzen kann und wei3 was sie will
- diese Person macht sich groB und nimmt eine
klare Kérperhaltung ein. Diese Person hat eine klare
Stimme, einen zielgerichteten Blick. Diese Person
hat einen klaren Geist und ist sich dessen bewusst
was sie braucht und was ihr gut tut.

Versuche diese Person zu sein. Plane Zeiten fur Dich
ein in denen Du zur Ruhe kommen, Dich sortieren
und Klarheit erlangen kannst - und selbst wenn das
anfangs nur einmal in der Woche ist - jeder noch so
kleine Schritt ist wertvoll. Je mehr Du bei Dir selbst
bist, desto besser wird es Dir gelingen zu spuren
was Du brauchst und Deine Grenzen abzustecken.

Es ist auch wichtig die eigenen Grenzen auszuloten
um nicht standig Uber sie hinauszugehen - z.B.

um es anderen recht zu machen oder dem Gefuhl
hinterher zu jagen man sei erst dann etwas wert,
wenn man dies und das noch geschafft hat.

Denn das kostet viel Kraft, erschopft
und es bleibt auf Dauer nicht viel von

einem selbst ubrig — dann ist man das
Gummiringerl!, das zerreilst.

Was es braucht um die eigenen Grenzen zu wah-
ren, ist ein gesunder, liebevoller Umgang mit sich
selbst, der von Respekt und Nachsicht gepragt ist.
Wenn dieser Umgang schwer fallt und man sich
selbst dadurch schadet, ware unbedingt zu emp-
fehlen am eigenen Selbstwert zu arbeiten - wahr-
scheinlich sogar am besten mit Hilfe therapeuti-
scher UnterstUtzung, da hinter einem schlechten
Umgang mit sich selbst oft alte, tiefsitzende Muster
liegen, die sich nur schwer alleine I16sen lassen.

Kérperliche und energetische Begrenzungen -
der Beckenboden

Man kann sagen, dass es vier wichtige Wande
gibt, die uns bzw. unser Kérperzentrum, das Hara,
schutzen: die Bauchmuskulatur - vorne und seit-
lich, die RUckenmuskulatur - hinten, das Zwerch-
fell - als obere Begrenzung zwischen Bauch- und
Brustraum und den Beckenboden - als untere
Begrenzung und zur Stutze der inneren Organe.

Ein besonderes Augenmerk soll an dieser Stelle auf
den Beckenboden gelegt werden.
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Der Beckenboden - so kann man sagen - ist
energetisch gesehen der Sitz des Wurzelchakras.
.[...] das Wurzelchakra ist ein méachtiges Tor zur
Erde. Hier findest Du FUlle pur und Zugang zu einer
gréBeren Kraft. Diese Erdkraft kann Dich wunderbar
durchs Leben tragen und Dir Stabilitdt und Urver-
trauen geben.”

Die Entwicklung eines Beckenboden-
Bewusstseins kann Kraft, Zentrierung
und mehr Lebenslust bringen.

.Eine seiner Funktionen ist es, Leben zu geben und
Leben hineinzulassen - und zwar auf allen Ebenen”.
Der Beckenboden kann als Tor zur Erde gesehen
werden, ist er optimal gespannt - dabei entspannt
aber trotzdem kréaftig - kann die Energie frei flieBen,
ist er hingegen verspannt oder erschlafft, kdnnen
Blockaden bzw. Probleme entstehen. Da der Be-
ckenboden die Verbindung zur Erde darstellt und

in diesem Sinne fur Erdung sorgen kann, kann es
helfen das Gefuhl der eigenen Mitte zu stérken, in
dem man sich mit ihm beschaftigt. Der erste Schritt
ist es, ihn bewusst wahrnehmen zu lernen und ihn
dann zu starken. Dafur gibt es viele Maglichkeiten,
z.B. klassisches Beckenbodentraining, Beckenbo-
den-Yoga oder Beckenboden-Meditationen.

Ubung: Die Energie flieBt im geschiitzten Raum

Eine Ubung zur Starkung der Abgrenzung und zum
Schutz vor auBeren Einflissen soll Dir ganz be-
sonders an’'s Herz gelegt werden: Die Ubung kann
im Liegen oder im Sitzen durchgefuhrt werden.
Konzentriere Dich auf Deine Atmung und stelle Dir
vor, dass Dich ein Ei aus Energie, aus weiBem, hellen
Licht umgibt. Du kannst Dich dabei auch auf die
beiden Meridiane konzentrieren, die je entlang Dei-
ner Kérpervorderseite (Ren Mai) und Kérperrickseite
(Du Mai) verlaufen. In ihrer Gesamtheit bilden diese
beiden Meridiane dieses Ei aus Energie. Es legt sich
wie ein schutzender Film um Dich und lasst nichts
von auBBen durch, was Dir nicht gut tut.

Gleichzeitig kannst Du Dir vorstellen, wie die Ener-
gie beim Einatmen Uber die vordere Korpermitte
nach unten sinkt und beim Ausatmen Uber die hin-
tere Kérpermitte wieder nach oben steigt, so dass
eine kreisartige Bewegung entsteht. Konzentriere
Dich dabei darauf, dass Dein Kopf mit dem Himmel
und Deine Beine mit der Erde verbunden sind.

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG -
DIE QUALITAT DER ERDE

Ubung: Dir selbst etwas Gutes gonnen

Stell Dir vor: Guter Duft aus der Kiche, das Wasser
lauft Dir schon im Mund zusammen. Jeder Bissen
des Essens, das Dich erwartet, wird ein Hochge-
nuss sein. Die Vorfreude ist groB, der Tisch schén
gedeckt, Kerzenschein, Blumen stehen am Tisch.
Ware das nicht ein besonderer Anlass fur Dich?
Wir wollen Dich dazu einladen, Dir selbst etwas
Gutes zu tun. Verwdhne Dich mit dem mild-stBen
Geschmack, der dem Erdelement zugeordnet ist
- eine Erkldrung dazu weiter unten im Text. Mach
das, weil Du es Dir wert bist, erlebe das Essen ganz
bewusst. Vielleicht kleidest Du Dich sogar beson-
ders schon fur diesen Moment, in dem Du Dir Zeit
far Dich nimmst und Dich nahrst.

RegelmaBig essen

FUr hochsensitive Personen ist es sehr wichtig,
regelmaBig zu essen, da ein groBer Anteil von ihnen
sehr anfallig fur Hungergefuhle ist. Es kann sein,
dass sie o6fter als drei Mal am Tag - dafur in klei-
neren Portionen - essen mussen, um sich wohl zu
fUhlen. So fallt es leichter die Nahrung zu verdau-
en, diese in Energie und Blut umzuwandeln und
den Blutzuckerspiegel konstanter (hoch-)zuhalten,
was wiederum stressminimierend wirkt. Um eine
gesunde Ernahrung zu unterstutzen, empfehlen
wir Dir Mahlzeiten vorauszuplanen. Auf diese Weise
passiert es z.B. weniger leicht, dass in der Hektik
eines akuten Hungergefuhls zu ungesundem Fast
Food gegriffen wird.

Die richtigen Nahrungsmittel wahlen

Der TCM nach haben die verschiedenen Ge-
schmacksrichtungen unserer Nahrung unter-
schiedliche Wirkungen auf unseren Karper - diese
kdnnen gezielt eingesetzt werden.

Es gibt zahlreiche BUcher die sich dem Thema
TCM-Erndhrung widmen und auch Lebensmittel-
tabellen, auf denen Nahrungsmittel und ihre Ei-
genschaften aufgelistet sind - z.B. ,Die Nahrungs-
mittelliste nach den Funf Elementen, von Barbara
Temelie. Nimm gerne so einen Ratgeber zur Hand,
sofern Du Dich tiefergehend mit der Materie aus-
einander setzen mdchtest. Es empfiehlt sich auch
eine TCM-Nahrungsmittelliste gut sichtbar am
KUhlschrank anzubringen.
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Im Folgenden Abschnitt sind ein paar Aspekte aus
der TCM-Ernéhrung herausgearbeitet, die fir HSP
besonders relevant sind.

Der mild-siiBe Geschmack

Far Dich als HSP besonders relevant ist der
mild-stBe Geschmack, da er Dir dabei helfen

kann, Dich zu zentrieren und Deine Mitte zu star-
ken. Unter ,sUB” versteht man in der TCM nicht

die Nahrungsmittel, die mit industriellem Zucker in
Verbindung stehen (z.B. Schokolade oder andere
SUBigkeiten), sondern beispielsweise Kurbis, Karot-
te, Hirse, Amaranth, Fenchel, Kartoffeln, SUBkartof-
feln, Birne, Datteln, aber auch rote Frlchte, wie rote
Trauben und Himbeeren. Es empfiehlt sich, dass
Du mit dieser Art von Lebensmitteln einen GroBteil
Deines taglichen Bedarfs an Essen zubereitest.

Der scharfe Geschmack/
erhitzende Lebensmittel

Ein Geschmack, den Du als HSP eher meiden soll-
test, ist der scharfe, da er Hitze im Kérper beguns-
tigt. Hitze steigt bekanntlich nach oben, wodurch
die Energie noch starker Richtung Kopf gelenkt wird.
Ein unruhiger Geist kann dadurch noch unruhiger
werden und auch Emotionen schieBen schneller in
die Hohe. Der scharfe Geschmack ist dem Metalle-
lement zugeordnet, wirkt ausleitend (im Sinne von
nach oben und auBen) und 6ffnet die Poren. Vor
allem scharfe GewUrze wie Pfeffer oder Chili sind zu
meiden, auch Knoblauch wirkt stark erwarmend.

Zusatzlich zu scharf-schmeckenden Lebensmitteln
wirken beispielsweise Fleisch, Shrimps und Wurst-
waren warmend bzw. erhitzend auf das System.
Wenn man zu Hitze im Korper neigt, sollten diese bes-
ser nurin MaBen genossen, wenn nicht sogar vermie-
den werden. Menschen, die zu Kalte neigen, kann der
Verzehr von Fleisch hingegen unterstutzen.

Die Qualitat der Nahrungsmittel

Die Qualitat der Nahrungsmittel spielt eine zentrale
Rolle, wenn es um gesunde Ernadhrung geht. Am
besten ist es natlrlich, sich an regionalen und sai-
sonalen Lebensmitteln zu orientieren - im Optimal-
fall aus biologischer Landwirtschaft.

Industriell hergestellte Produkte sollten gemieden
werden. Oft finden sich darin Aromastoffe, Konser-
vierungsmittel, Geschmacksverstarker und Ahnli-
ches - all das wirkt stimulierend und kann zusatzlich
eine Uberforderung fur den empfindsamen Korper
von HSP darstellen. Zu erwahnen ist, dass Hefe von
der Wirkung her Glutamat gleichzusetzen ist.

Alles was Du selbst kochst, ndhrt Dich optimal. Auf
diese Art hast Du die volle Kontrolle darUber, was in
Deinem Essen enthalten ist. Wenn Du dann auch
noch mit Freude und Liebe kochst, nahrst Du nicht
nur Deinen Koérper, sondern auch Deinen Geist.

Getranke

Es ist sehr wichtig ausreichend zu trinken — am
besten Wasser. Vermutlich hilft viel Trinken der
Leber dabei, das durch Stress erzeugte Cortisol im
Korper abzubauen.

Auch bei den Getranken gilt, dass jene die stimu-
lierend wirken, gemieden werden sollten, um nicht
den unruhigen Geist zu unterstUtzen. Stimulierend
wirken: Energydrinks, Alkohol, Grin- und Schwarz-
tee, Kaffee (und wenn auch in viel geringerem
MaBe) Kakao, stark zuckerhaltige Getranke (vor
allem die Produkte mit dem hochsten Anteil an
Farb-, Aroma- und Konservierungsstoffen).
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BEWEGUNG

Ein Ausflug ans Lagerfeuer/ins Holzelement

Aus Sicht der TCM ist die Voraussetzung um sich
gut bewegen zu konnen - sowohl geistig, als auch
kérperlich - ein gut genahrtes Holzelement. Dieses
Holz wiederum ist die Basis dafur, dass das Feu-
er(element) schén brennen kann, so dass Freude
und Herzenswarme gelebt werden kdnnen.

Diese Stimmung soll durch folgendes Bild vermit-
telt werden: Stell Dir ein Lagerfeuer vor. Es braucht
das richtige Holz, damit das Feuer sich gut bewegen
kann. Das Holz darf nicht feucht sein, damit es Uber-
haupt brennen kann und es sollte nicht zu trocken
sein, damit das Feuer nicht sofort verpufft. So wird
die Bedingung geschaffen, dass es mdglichst lange
gemutlich bleibt an der Feuerstelle. Um das Feu-

er findet ein Fest statt, Du hast liebe Menschen
eingeladen, es wird gegrillt und gelacht. Vielleicht
legst Du gute Musik auf, die dazu einladt mit Freu-
de und Leichtigkeit zu tanzen und sich rhythmisch
zu bewegen. Die Entspannung und Ruhe, die dabei
entsteht, ndhrt wiederum das Wasserelement und in
Folge auch das Holzelement. Ein schoner Kreislauf.

Die richtige Art von Bewegung finden

Bewegung ist ein hervorragendes Mittel um Stress
abzubauen. Jede Art von Bewegung ist gut und
wichtig, doch auch hier gibt es Empfehlungen aus
Sicht der TCM.

Wenn Du zu Warme / Hitze / Uberhitzung neigst,
solltest Du eine Sportart wahlen, bei der Du so rich-
tig ins Schwitzen kommst. Beim Schwitzen 6ffnen
sich die Poren und die Hitze kann aus dem Inneren
des Korpers hinaustreten, wodurch ein Kihlungs-
effekt entsteht. Es eignen sich z.B. Joggen oder
Tanzen. Neigst Du aber zu Kaltesymptomen, ist
eine Sportart zu empfehlen, bei der Du nicht so
stark ins Schwitzen kommst. Hier wlrde sich z.B.
sanftes Yoga eignen.

Achte dabei immer darauf, dass Du ausreichend
trinkst - am besten Wasser.

Spaziergange machen

Wenn es Dir schwer fallt Dich zum Sport aufzuraf-
fen, kann es auch schon gut tun viel zu FuB zu
gehen. Vielleicht gehst Du die eine Station zu FuB,
statt den Bus zu nehmen, oder Du nimmst die
Treppen statt der Rolltreppe.

Beim Spazierengehen werden die groBen Gelenke -
wie z.B. die HUfte - bewegt. Blut und Qi kénnen gut
flieBen, was wiederum den Geist klart.

In jedem Fall tut frische Luft gut. Spaziergédnge in
der Natur helfen sich zu erden und den Kopf frei zu
bekommen. Der Wald hat erwiesenermaBen einen
positiven Effekt auf unsere Gesundheit. Das Grin
der Baume hat eine besonders positive Wirkung auf
die Psyche im Allgemeinen. Dies starkt wiederum die
Resilienz, unsere innere Widerstandskraft gegentber
Stress und somit unser mentales Immunsystem.

Zu erwahnen ist an dieser Stelle, dass viele HSP
sehr empfindlich auf Zugluft bzw. Wind reagieren.
Achte also immer darauf, Dich gut vor solchen
Einflissen zu schutzen um Erkaltungen, Nacken-
schmerzen und Ahnliches zu vermeiden.

Bewusst Stress abbauen

Bewegung hilft Stress in Form von Aggressionen
und gestauten Emotionen abzubauen. An dieser
Stelle sei wieder das Holzelement erwahnt, dem die
Leber zugeordnet ist, die wiederum fur den freien
Fluss von Emotionen zustandig ist.

Hervorragend zum Abbau von Aggressionen eignet
sich das Schlagen in einen Boxsack. Kampfsport-
arten wie Karate, Taekwondo, aber auch Tai Chi
bzw. Qi Gong kdnnen denselben Effekt haben und
zusatzlich dabei helfen das eigene Ruckgrat zu
starken.

Auch progressive Muskelentspannung - das An-
spannen und Entspannen einzelner Muskeln bis
hin zum ganzen Kdérper - kdnnen hervorragend
dabei helfen sich zu entspannen und Aufgestautes
loszulassen.

EIN WORT ZUM ABSCHLUSS

Wir hoffen, dass Dir unsere Arbeit - solltest Du zur
Gruppe der hochsensitiven Personen zahlen - eine
neue Perspektive auf Deine ganz besondere Gabe
eroffnet. Hochsensitivitat ist viel mehr Segen als
Fluch und eine Auseinandersetzung mit Deiner
feinen Wahrnehmung in ihrer ganz individuellen
Auspragung kann Dir ein ganz neues Lebensgefuhl
ermoglichen.

In unserer Arbeit mit hochsensitiven Klient:innen
durften wir erfahren, dass Shiatsu HSP auf dem
Weg zu einem positiveren Umgang mit der eigenen
Hochsensitivitat bestarkt und den Weg (zurdck) zur
eigenen Mitte ebnen kann.
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Achtsamkeit und ein liebevoller und verstandnisvol-
ler Umgang mit sich selbst bilden die Basis, um auch
in unserer schnelllebigen Zeit als hochsensitive
Person gltcklich und zufrieden leben zu kénnen. Nur
wenn wir fur uns selbst da sind, kénnen wir fur an-
dere da sein. Unser Zentrum ist unsere Mitte, es halt
uns in Balance, egal was im AuBen passiert. Wie bei
einem Tornado ist es in der Mitte ganz still, und aus
dieser Stille und dem Einklang mit sich selbst heraus
kénnen wir dem Leben und seinen Herausforderun-
gen auf dem bestmdglichen Weg begegnen.

UBER UNS

Bettina Sperneder

Shiatsu Praktikerin /4040 Linz,
4212 Neumarkt
betti.sperneder@gmail.com

Nicht still stehen, Neues mir Unbekanntes kennenlernen.
Ein breiteres Denken in meinem Kopf und (mehr) Raum
zum Atmen in meinem Korper kreieren. Neugierig sein und
mich auf den Weg machen,...

Erste Beruhrungspunkte mit Shiatsu konnte ich durch
meine Arbeit mit kdrperlich wie geistig schwer Beein-
trachtigten, sehr basalen Menschen sammeln. Nach den
Shiatsu-Behandlungen waren diese Menschen wie ausge-
wechselt, im positiven Sinn. Vollig ausgeglichen, merklich
entspannt(er), viel mehrin ihrer Mitte. Sie konnten nicht
sagen, ,und hier tut's mir wehl,,...In dieser einen Stunde
der BerUhrung konnten diese Menschen jedoch jeweils ein
riesen Paket an Emotion, Uberlastung, Verwirrung, Suche
etc. loswerden, so mein Eindruck. Und das immer und
immer wieder.

Selbst habe ich parallel zu dieser Erfahrung neugierig
erste personliche Kérper-Erfahrungen bei einer Shi-
atsu-Praktikerin gesammelt. Schnell konnte ich feststel-
len, dass Shiatsu den Kopf, nach den oft anstrengenden
Arbeitstagen und Wochen, so gut leeren konnte, mich
erdete und es mir dadurch mdglich war, einen klareren
Blick auf viele Dinge im Leben zu erlangen. Sich ,in sich
und seiner Haut, plotzlich wieder ,pudelwohl, zu fuhlen,
ein wunderbares Gefuhl.

Die Beruhrung war es, und die ,recht rasche Art, mit der
ein mir vollig unbekannter Mensch mit meinem Kérper und
meinem Innersten kommunizierte.” Letztendlich das, was
mich nicht mehr los lieB! Mein Korper fuhlte sich so gut,
lebendig und leicht an, nach einer Shiatsu-Behandlung.
Ich wusste, dass es eine wundervolle Bereicherung sein
wird, Menschen zu begleiten, die sich aufmachen, die
BerUhrung, (Weiter-)Entwicklung und neue Blickwinkel, wie
auch Veranderung zulassen. In so scheinbar kurzer Zett,
kann man so vieles Bewegen, in so vielen unterschiedli-
chen medizinischen Bereichen erfolgreich unterstitzend
tétig sein und die Menschen auf so vielen verschiedenen
Ebenen berthren. Das ist das Faszinierende und absolut
Geniale an Shiatsu
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Flora Klonner

Shiatsu Praktikerin
flora.klonner@gmail.com
0664 /82810 53

Was mich bewegt ist die Suche nach dem Sinn, der
Wunsch zu wachsen und mich stets weiter zu entwickeln.
Ich habe das Bedurfnis, die Dinge die im Verborgenen
liegen zu verstehen und das, was ich vom Leben lerne
weiterzugeben. Ich bin neugierig auf die Geschichten, die
so verschieden sind wie die Menschen die sie erzahlen und
auf das, was man nicht nur mit den Augen, sondern mit
dem Herzen sehen kann.

Es sind Momente die berUhren, in denen die Begegnung
mit sich selbst am tiefsten sein kann - darin steckt un-
heimlich viel Potential.

Im Shiatsu will ich Uber die BerUhrung des Koérpers hinaus
den Raum fUr eben diese Begegnung schaffen. Shiatsu ist
ein Werkzeug, das es moglich macht unserem Gegenuber
ein Stuck von genau dem mit auf den Weg zu geben was
es gerade braucht - auf der korperlichen wie auch auf der
geistigen Ebene.

Meine Interessen waren schon immer vielseitig. Ich kom-
me vom Grafik Design und bin kinstlerisch tatig. Alles was
mit personlicher Entwicklung, der Beziehung von Koérper
und Geist und auch Spirituellem in Verbindung steht hat
mich schon immer angezogen. Ich bin selbst hochsensitiv,
bin neugierig und bilde mich in verschiedenen Bereichen
weiter, die meine Arbeit als Shiatsupraktikerin potentiell be-
reichern: indem ich etwa Yoga betreibe, mir Podcastfolgen
zum Thema Schematherapie anhére, im Buch einer alten
Schamanin lese, in einem TCM-Kochbuch stébere oder
einfach nur Gesprache mit lieben Menschen fuhre, die ihr
Wissen und inre Ansichten gerne mit mir teilen.

Eva Gluck

Shiatsu Praktikerin
glueck.eva@gmail.com

Als Sangerin Konzerthallen fullen, im Operationssaal
Menschenleben retten, Berge besteigen, den Weltraum als
Astronautin erforschen - als Kind hat mich vieles be-
geistert, ich wollte am liebsten alles werden. Oft habe ich
gehdrt, dass ich mich nicht entscheiden kann. Heute weiB
ich, dass ich das auch nicht muss.

Die Begeisterung fur Neues und fur menschliche Lebens-
wege in ihrer Einzigartigkeit treibt mich an. Ich liebe das
Leben in all seinen Facetten, bin neugierig und leiden-
schaftlich. FUr Excel-Tabellen interessiere ich mich genau-
so wie fUr den menschlichen Kérper. Ich bin strukturiert
und chaotisch, bin Mama, Managerin, Yogalehrerin, Shi-
atsu-Praktikerin. Und ich bin hochsensitiv.

Es hat lange gedauert, bis ich mich so richtig wohl in
meinem Sein gefuhlt habe, bis ich alte Pragungen ablegen
konnte und die Sicherheit gewonnen habe, dass mein Weg
gutist, genauso wie erist, mit allen Hoéhen und Tiefen.
Yoga und Shiatsu sind fur mich seit mehreren Jahren der
Fels in der Brandung meines Lebens und geben mir Stabi-
litdt, Erdung und Leichtigkeit.

Als Shiatsu-Praktikerin mdchte ich Menschen dabei helfen,
auch dieses Gefuhl des ,Bei sich angekommen seins, zu
spuren. Auf der Shiatsumatte wird jeder Mensch in seiner
Individualitat gesehen. Ich liebe es, andere Menschen nicht
nur auf der kérperlichen, sondern auch der seelischen Ebe-
ne mit Shiatsu zu berdhren, ihnen Impulse mitzugeben, die
vielleicht lebensverdndernd sein kdnnen. Ich bin gespannt
wohin mein Weg mich noch fuhrt und wirde mich freuen,
dich auf deinem ein Stlck weit zu begleiten.
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FUSSNOTENVERZEICHNIS

1"Zart besaitet” S. 43

2 Karin Abriel

8 "Zart besaitet” S. 24

4"Zart besaitet” S. 24

5"Zart besaitet” S. 24

¢ “Pranayama. Die heilsame Kraft des Atmens” von Ralph Skuban, U4
7 https://om-site.com/beckenboden-Dein-tor-zur-erdkraft

QUELLEN/LITERATUREMPFEHLUNGEN

Harke, Sylvia: Hochsensibel ist mehr als zart besaitet. Die 100 haufigsten
Fragen und Antworten.

Harke, Sylvia: Hochsensibel - Was tun? Der innere Kompass zu Wohlbefin-
den und Gluck.

Mandl, Mike: Meridiane. Landkarten der Seele.

Parlow, Georg: Zart besaitet. Selbstverstandnis, Selbstachtung und
Selbsthilfe fur hochsensible Menschen.

Skuban, Ralph: Pranayama. Die heilsame Kraft des Atems.

Trappmann-Korr, Birgit: Hochsensitiv: Einfach anders und trotzdem ganz
normal: Leben zwischen Hochbegabung und Reiziberflutung.

https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/psyche/hochsen-
sibel-das-ueberreizte-gehirn-716027.ntml

https:/hellobetter.de/blog/hochsensibilitaet/
https:/therapiedecken.de
https:/www.resilienz-akademie.com/sieben-saeulen-der-resilienz/
www.zitat-des-tages.de (,Pippi-Langstrumpf-Zitat”)

https:/beruhmte-zitate.de/zitate/125079-albert-schweitzer-viel-kalte-
ist-unter-den-menschen-weil-wir-nicht/

https://www.zauberhaut.coach/blog/hochsensibilitaet-ursache-neuro-
dermitis-allergie/

https://om-site.com/beckenboden-Dein-tor-zur-erdkraft/
TCM-Ernahrung:

https:/annatsu.at/
https:/www.ernaehrungsberatung-wien.at

Podcast zum Thema Achtsamkeit:

Achtsam - Deutschlandfunk Nova: https://open.spotify.com/show/6U-
VXhfIKTKEVYF8tWytPjQ?si=8dafe3a?dcc04941

Podcasts / Podcastfolgen zum Thema Hochsensitivitat:

Der 7Mind Podcast mit René Trader:
https://open.spotify.com/episode/4rOw9yalrhM3RIARNQVEK5?-
si=58%ecaa20f4b46a5

Interview mit Coach fur Hochsensibilitat Julia Breuer
https://open.spotify.com/episode/0X5IgPESP6VGKuwu3q1FWR?si=8ab-
07c3%aea?42c0

oder:
https:/soundcloud.com/user-435173570/hochsensibel-und-nun-inter-
view-mit-coach-fur-hochsensibilitat-julia-breuer

Podcast von Laura Malina Seiler:
https://lauraseiler.com/podcast-bist-du-hochsensibel-die-besten-tipps-
um—Deine—energie-zu—scﬁuetzen/

Proud to be Sensibelchen:
https://www.radio.de/p/proudtobesensibelchen
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