Inhalt

BNl tUNg .. e
1. Was genau ist eigentlich Hochsensibilitdt? ...........................
1.1 Sensibilitat und Hochsensibilitdt ..................... oot
1.2 Das Konzept ,High Sensitivity* ..o,
1.3 ,Hochsensibel oder ,hochsensitiv'? ......................ccoiunn...
1.4 Wissenschaftliche Erklarung ...,
1.5 Hochsensibilitit und psychische Erkrankungen ......................
1.6 Worin sich Hochsensibilitdt zeigt ................... ...,
1.7 Verschiedenheiten in der Personlichkeit von HSP ....................
1.8 In Kiirze — ein Dutzend Aussagen ..............c..cooiviiiiiinion....
2. Was das Miteinander mit einer HSP zur Herausforderung machen

AN L e
2.1  Allgemeingiiltiges und Relativierungen .......................ooo...
2.2 Was bisher (im Leben der HSP) geschah ......................... ...
2.3 Was sich dndert mit der Erkenntnis .....................cooiia...
24 Die Sache mit dem hochsensiblen Wahrnehmen .....................
2.5  Die Sache mit dem hochsensiblen Denken ..........................
2.6 Die Sache mit dem hochsensiblen Fithlen ...........................
2.7 Lebenseinstellung und Lebensfithrung von HSP .....................
2.8  InKirze - ein Dutzend AUSSagen ...........c....eeeuiiniininnenennes
3. Was allgemein im Umgang mit einer HSP zu beachtenist .............
3.1 Grundlegende Beziehungsprinzipien nach Carl Rogers ...............
3.2 Das Grundverstindnis des Gordon-Modells .........................
3.3 Das Grundverstindnis der Gewaltfreien Kommunikation ............
3.4 Hiirden in der Kommunikation mit HSP ............................
3.5 Unterschiede tiberbriicken ...
3.6  InKiirze - ein Dutzend Empfehlungen ..............................
4. Wie Sie als Familienmitglied ein gutes Verhiltnis ermdglichen

KONMNEN . e
41 Familie: Ein komplexes System ................ ... ..o
4.2 Blick Zurfick ... ..o e
4.3 Sind Sie selbst hochsensibel? .............. ... ... ... i

44 Umgang mit Verletzungen ........... ...,

15



4.5
4.6
4.7
4.8
4.9

5.1
52
53
5.4
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9
5.10
5.11

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7
6.8
6.9

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5
7.6
7.7

Der grofSe Wunsch: Verstanden werden .....................c.ooa.. 99

Empfehlungen fiir die Kommunikation ............................. 101
Herausforderung Familientreffen ............. ..., 102
Uber das LODen . .....oeiuiit ettt et 104
In Kiirze - ein Dutzend Empfehlungen .............................. 106
Was Sie als Partner fiir eine gliickliche Beziehung tun kdnnen ......... 109
Wunsch und Wirklichkeit ...............c oo 110
Die Bedeutung der Paarkonstellation ....................cooiiii., 111
Das Potenzial ........ ..ot 113
Befiirchtungen aufseiten der HSP ............... ..., 115
Der kritische Blickder HSP ....... ... 116
Die Gerdauschempfindlichkeit .............. ... ool 118
Die unterschiedlichen Wohlfiihlbereiche ............................ 119
Die Balance zwischen Ndhe und Distanz ............................ 121
Die Verletzlichkeit ......... ... . . i 125
Empfehlungen fiir die Paarkommunikation ......................... 127
In Kiirze - ein Dutzend Empfehlungen .............................. 130
Was Sie als Freund fiir eine erfreuliche Freundschaft tun kénnen ....... 133
Worauf HSP in Freundschaften Wertlegen .......................... 133
Was HSP zu geschdtzten Freunden macht ........................... 134
Mogliche Schwierigkeiten .............coviiiiiiiiiiiiiiinenn... 135
Gute Gesprache .........ouiiiiiii e 139
HSPim Dilemma ... 140
Gemeinsame Unternehmungen ..., 142
Auf Bitten von HSP eingehen ...........c..coiiiiiiiiiiiiiin.., 144
Uber Hochsensibilitdt sprechen ..............ccoovviiiiiieeiinna... 145
In Kiirze - ein Dutzend Empfehlungen .............................. 147

Was Sie als Kollege zu einer angenehmen Zusammenarbeit

beitragen kdnnen ...... ... .. 149
Woraufes HSPankommt ........... ... i, 150
Mogliche Schwierigkeiten im Miteinander .......................... 151
Stérungsquellen in der Arbeitsumgebung ............. ... . . oL 153
Offene, klare und faire Kommunikation .............. ... ... 155
Wachsende Selbstsicherheitder HSP ................................ 158
Hochsensible Stiarken ............ ... . i 158

In Kiirze - ein Dutzend Empfehlungen ......................... .. .. 160



8. Wie Sie als Vorgesetzter Motivation und Leistungsvermégen der

HSPfordernkdnnen ........ ... .. .. . i 163
8.1  In Bedréingnis durch die Arbeitsverhéltnisse ......................... 164
8.2  Reizflutim Arbeitsumfeld ........... ... . i 166
8.3  Was filr HSP wichtigist ...........coviiiiiiiii e, 168
84  WieHSPihre Arbeittun ........ ..o 172
8.5  Potenzialentfaltung ........... ... 180
8.6  InKiirze - ein Dutzend Empfehlungen .............................. 181
SChlUSS ..o 183
Literatur ... ... 185

Empfehlungen ....... ... 186
Fragenkatalog ,,Bin ich hochsensibel?“ ........ .. ... .. .. ... .. ... . ... 187

Einleitende Hinweise ..........c.ciuiniiniii ey 187

DieFragen ........oooiiiiiiiiiii i 188



