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Warum Du Dich manchmal so “anders” fuhlst-

eine Erklarung

© sonja Klein2025




Kennst Du das auch?

e DU kommst in einen Raum und
erfuhlst die Stimmung?

e Du bist schnell Uberreizt von Deiner
Umwelt und brauchst
zwischendurch Deine
Ruckzugsmoglichkeiten?

e Du bist sehr empathisch und kannst

gut zuhoren? D P\N N B \ S

e Musik oder Kunst kann bei Dir T
tiefgehende Emotionen auslosen? \/ \ E \, \. E \ C H

e Du hast einen sehr guten Geruchs-

E 3 ‘ . “l&.:‘ ¥r

und Geschmacksinn? H Q C H S 3 ;é\
e Manche Aussagen Deiner M( } SN
Mitmenschen kénnen Dich tagelang (\Nw (/M/W{@V\MO . '- | Nl

beschaftigen?

e Du fUhlst Dich manchmal so
“anders”?
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MEINE GESCHICHTE

Ich heil3e Sonja Klein, bin Coach fur Hochsensibilitat und Heilpraktikerin fur
Psychotherapie und selbst hochsensibel.

Vor vielen, vielen Jahren bin ich aus unterschiedlichen Grinden auf das
Thema "Hochsensibilitat" gestolsen. Ich habe viele Bucher gelesen und mich

endlich verstanden - es war eine wahnsinnige Erleichterung!

Ich hatte das grolde Bedurfnis, mich mit anderen Hochsensiblen

auszutauschen, fand aber nirgendwo eine Gruppe oder Onlineplattform. Der
Austausch und das Verstandnis hatte mir so gut getan, um mich und die
Besonderheiten der Hochsensibilitat noch besser zu verstehen.

Die Hochsensibilitat ist zu meinem absoluten Herzensthema geworden und
mir war schnell klar, dass ich andere Hochsensible gerne unterstttzen
mochte.

Heute berate ich hochsensible Frauen in meiner Praxis und in meinen
Online-Gruppenkursen und begleite sie auf ihrem Weg zu einem starken und
selbstsicheren hochsensiblen ,Ich”.
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e Personlichkeitsmerkmal

e ca.15-20% der Bevolkerung (ca. jeder 5. Mensch)
e unter Mannern & Frauen gleich haufig verteilt

e genetisch bedingt

e /0% introvertiert / 30% extrovertiert

e Elaine Aron (amer. Psychologin) pragte den Begriff

“HSP = highly sensitive person” in den 90er Jahren

Wichtig: Menschen kénnen auch aufgrund eines Traumas eine “Hochsensibilitat” entwickeln. Diese ist dann allerdings eine
traumabedingte Hypervigilanz und nicht gleichzusetzen mit der genetisch bedingten Hochsensibilitat nach E. Aron.

Eine Hypervigilanz aufgrund eines Traumas sollte unbedingt zuerst mit Hilfe einer Traumatherapie angeschaut werden. @ Sonja Klein E\EZS



WAS GENAU IST
A4

Elaine Aron hat 4 wichtige Kriterien der (genetisch) bedingten Hochsensibilitat
beobachtet und festgehalten...

1. 2. 3. 4. \ \

Hohe Tiefe Leichte Hohe emotionale \ \

Sinnes- Informations- Uber- Reaktion \
wahrnehmung verarbeitung erregbarkeit und Empathie
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2. Tiefe Informationsverarbeitung

e Aufgenommene Reize werden komplex verarbeitet

und lange nachgespurt. .

e Denken ist vernetzt und facettenreich.

e Entscheidungen werden grundlich abgewogen.

e .Hochsensible stellen tiefe Lebensfragen und S \vg"
streben nach Sinnhaftigkeit und Spiritualitat. \
¢ .
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3. Leichte Ubererregbarkeit

e Das Nervensystem ist empfindsamer und reizbarer.
e Schnellere Uberstimulation fUhrt zu Stresssymptomen

wie Unruhe und Erschopfung.

e Wichtig: Friihes Erkennen von Uberreizung und

praventive Malsnahmen.
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4. Hohe emotionale Reaktion
und Empathie

e Emotionale Reaktionen sind intensiver und vieltaltiger.

e \/on intensiver Freude bis zu tiefem Leid werden GeflUhle stark
erlebt.

e Hochsensible besitzen ein ausgepragtes Einfuhlungsvermaogen

und Mitgefunhl. J*‘}‘g,
e Engagement in sozialen Berufen und im Tier- oder ;\ ‘;
Umweltschutz ist haufig, K‘;‘: M
e Wertlegung auf Respekt, Wertschatzung und ie;_"'-
Gerechtigkeit im Miteinander. \%

(©) Sonja Klein 2025



Wie Du siehst, ist die
Hochsensibilitat ein
weites Feld und nicht
alle Eigenschaften
und Merkmale sind

- bei jedem
“hochsensiblen
Menschen gleich
étark ausgepragt.

@ Sonja Kle




DU HAST DICH IN VIELEN
MERRMALEN WIEDERERRKRANNT?

Ich hoffe, Du hast wertvolle neue Erkenntnisse gewonnen!

FUr viele hochsensible Personen (HSP) ist es eine grolie
Erleichterung, sich selbst mit allen Besonderheiten endlich
ZU verstehen.

Du mochtest noch mehr uber Dich erfahren?
Dann schau Dir sehr gerne das Worksheet inkl. Selbst-Test

an!

Ve
TNy \‘ Ich wiinsche Dir ganz viel Spal3!
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Sonja Klein - Coach fur Hochsensibilitat - Heilpraktikerin fur Psychotherapie - Paartherapeutin

www.praxis-sonjaklein.de (©) Sonja Klein 2025




