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Kreis Warendorf

GRUPPEN SUCHEN VERSTARKUNG

Hochsensibilitat - Wahrnehmung der intensiveren Art

,Hochsensible sind besonders larm- und lichtempfindlich, empathisch und nehmen viele Reize
gleichzeitig auf. Sie flihlen sich schnell erschopft, brauchen mehrfach Pausen und
Erholungsphasen und stofRen deshalb in ihrem Umfeld haufig auf Unverstandnis. Finden Sie sich
darin wieder? Dann sind Sie wahrscheinlich hochsensibel.” Mit diesen Worten beschreibt Oliver,
der vor einigen Jahren eine Selbsthilfegruppe gegriindet hat, das Thema Hochsensibilitat.

Hochsensibilitdt bedeutet, dass bei betroffenen Menschen die Filter zur Reizverarbeitung
schwacher ausgepragt sind, die Reizverarbeitung dafir tiefer geht. Das gilt flir dulRerliche Reize
wie Larm, Gerdusche, Lichteinflisse oder die Stimmung in einer Gruppe, aber auch fir innere
Reize wie Geflihle, Korperwahrnehmungen oder Gedanken. Eine stdndige Reizliberflutung
belastet besonders hochsensible Menschen und kann, wenn sie nicht erkannt und ein
angemessener Umgang mit ihr gefunden wird, zu Problemen fiihren: Erschopfung, depressive
Verstimmungen oder Angste kdnnen entstehen. Dann sind eine therapeutische Unterstiitzung,
ein Coaching und auch der Austausch mit Gleichbetroffenen Moglichkeiten zu lernen, mit der
eigenen Hochsensibilitdat besser umzugehen.

,Hochsensibilitdit ist keine Krankheit, sondern auch eine Gabe!” - darauf weist
Gruppenansprechpartner Oliver hin. In der Selbsthilfegruppe tauschen sich Gleichbetroffene
Uber alle diese Themen aus. |hr Wunsch ist es, die eigene Hochsensibilitdt besser wertzuschatzen
und nutzen zu koénnen. Wichtig sind ihnen Gesprache mit Menschen, die Interesse an
regelmaRigen Treffen in einem geschlitzten Rahmen haben. Oliver betont, dass die Teilnahme an
einer Selbsthilfegruppe kein Therapieersatz sein kann, aber eine gute Madglichkeit, iber die
Hochsensibilitat, ihre Herausforderungen und einen guten Umgang im Alltag ins Gesprach zu
kommen.

Die Treffen der Selbsthilfegruppe finden an jedem 4. Montag im Monat in der Zeit von 18:00 Uhr
bis 19:30 Uhr in den Rdumlichkeiten der Selbsthilfe-Kontaktstelle Kreis Warendorf, Waterstraote
6, 48231 Warendorf statt. Interessierte, die mindestens 40 Jahre alt sind, sind herzlich dazu
eingeladen. Um vorherige Anmeldung wird gebeten bei der Selbsthilfe-Kontaktstelle Kreis
Warendorf unter 0 25 81 46 799 88 oder unter selbsthilfe-warendorf@paritaet-nrw.org.
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