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HOCHSENSIBILITAT -
WAS IST DAS?

Hochsensibilitat bezeichnet eine genetisch
bedingte Besonderheit, durch die es zu einer
stiirkeren und anhaltenderen Aktivierung und
einer Uberdauernden Sensitivierung kommt.
Betroffene nehmen ihre Lebenswelt deutlich
detailreicher wahr als normalsensible Men-
schen und auch schwéchere Umweltreize
werden bewusst erfasst. Die Gewdhnung an
Umweltreize ist geringer und entsprechend
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werden sie als penetranter oder auch beriih-
render erlebt. Dieses Mehr an Wahrnehmung
verlangt nach einer komplexeren Verarbei-
tung. Daraus entwickelt sich oft ein Lebens-
gefiihl, wie es im Werk impressionistischer
Maler oder auch bei Dichtern wie Rainer
Maria Rilke oder Khalil Gibran durchscheint —
pastellig, poetisch, natursuchend, feinfiih-
lend, suchend nach Asthetik und Ganzheit.

KLEINER WEGWEISER DURCH
DAS BEGRIFFSGESTRUPP

Neben dem von der amerikanischen Psycho-
login Elaine Aron geprigten Begriff der
Hochsensibilitat (engl. High Processing Sen-
sitivity, kurz HSP) kursieren diverse Bezeich-
nungen, die teils synonym gebraucht werden.
Haufig zu héren sind vor allem die Begriffe
Hochsensitivitat und Hypersensibilitat.

High Processing Sensitivity

Wir gebrauchen den Begriff der Hochsensibi-
litit im Sinne der High Processing Sensitivity,
wie sie von Elaine Aron erforscht und be-
schrieben wurde.

Allerdings erweitern wir den Begriff dahin-
gehend, dass wir Hochsensibilitét als ein
gesamtkorperliches Phinomen auffassen.
Die damit verbundenen kérperlichen Erschei-
nungen, wie zum Beispiel eine erhahte Emp-
findsamkeit gegeniiber bestimmten Nah-
rungsmitteln und synthetischen Stoffen im
Allgemeinen, werden bislang nur recht allge-
mein als eine Art Reizoffenheit beschrieben,

HOCHSENSIBILITAT - WAS IST DAS?

peutin Anne Heintze, die sich auf das Coa-
ching von hochsensiblen und hochbegabten
Menschen speialisiert hat.

Zwar iiberschneiden sich Hochsensibilitét und
Medialitit, doch sind sie eher verwandte Pha-
nomene, die ebenso einzeln auftreten. Unter
Medialitét versteht man die Fahigkeit, Dinge
wahrzunehmen, die allgemein als nicht wahr-
nehmbar gelten, und so zu Wissen zu gelan-
gen, das nicht durch normale Wahrnehmung
oder Nachdenken erlangt werden kann. Dazu
gehéren Hellsehen, Hellfihlen und éhnliche
Begabungen.

Hypersensibilitat

Den Begriff Hypersensibilitat lehnen wir ge-
nerell ab, suggeriert er doch, dass man ZU
sensibel sei, also ein Defizit habe.

Der Begriff filhrt damit eine weitverbreitete
Diskriminierung fort, nach der Hochsensible
bereits von Kindesbeinen an als zu empfind-
lich kritisiert werden. Fast alle Betroffenen
kennen das. Im Gegenzug kénnte man Nor-
malsensiblen Abstumpfung vorhalten.

obwohl jeder Hochsensible sie in ir
Form kennt. Wir betrachten sie jedoch als in-
tegralen Teil der Hochsensibilitat.

Hochsensitivitat

Hochsensitivitat lehnt sich zwar an das engli-
sche High Sensitivity an, wird inzwischen je-
doch mehr und mehr im Sinne einer media-
len und empathischen Begabung verstanden,
so beispielsweise von der Autorin und Thera-

Eine hohe Sensibilitit ist jedoch zunachst
ir oder krank-

wertvoll und keineswegs defiz
haft. Wie Augenfarbe oder Haarfarbe ist sie
schlicht eine Auspriigung menschlicher Ver-
schiedenartigkeit. So wenig wie es Normal-
sensiblen gelingt, ihr starkeres Verschmelzen
der Sinneseindriicke auf Dauer abzustellen,
so wenig kénnen Hochsensible ihr detail-
reicheres Wahrnehmen zuriicknehmen, ohne
sich zu tiberlasten.



anregenden Wirkungen dieser Stoffe durch-
aus willkommen. Doch was fiir Normalsen-
sible angenehm ist, fiihrt bei Hochsensiblen

Nichts leistet dies unmittelbarer als Kérper-
berthrungen und besonders Kuscheln.
Dies beruhigt und reduziert iiber die

2ur Ubersteuerung. Zu diesen dopaminakti-
vierenden Substanzen (Dopaminagonisten)
gehsren neben Medikamenten und Drogen
auch Koffein, Alkohol, Nikotin sowie Gluten
und MilcheiweiB.

STRESS FUR DAS DOPAMINSYSTEM
Folgende Faktoren setzen unser Dopamin-
system unter Stress:

* Mangel an Sonnenlicht — UV-Licht (ultra-
violettes Licht) ist offenbar wichtig fir die
Freisetzung von Dopamin im gesamten
Kérper. Auch das durch Sonnenlicht im
Kérper freigesetzte Vitamin D wirkt auf das
Dopaminsystem. Sonnenschutzmittel sind
in diesem Zusammenhang unzweckmaBig,
da sie den wichtigen UVB-Anteil des Son-
nenlichts ausfiltern.

Licht mit hohem Blauanteil - LEDs, Moni-
tore und Kaltlichtlampen erhohen den Ver-
brauch von DHA, einem Co-Faktor des
Dopaminsystems, und stéren den Schlaf.

Schlafmangel - Das Schlafhormon Melato-
nin ist ein Gegenspieler des Dopamins und
Schlaf ist unverzichtbar fir die Regenera-
tion des Dopaminsystems.
Beriihrungsverarmung - Beriihrung erdet.
Der Schweizer Coach und Veranstalter von

.

HSP-Kongressen Martin Bertsch spricht da-
von, dass Hochsensible zu »3therisch« sei-
en und in die Materie kommen missten.

Oxytoci ing auch den Dopamin-
verbrauch. In Zeiten, in denen kein Partner
zum Kuscheln da ist, kénnen Massagen,
Kuscheltreffs, Tanzen oder auch Kneipp-
Anwendungen und Béder das Konto unse-
rer Streicheleinheiten aufbessern.
Dopaminagonisten - Grundstzlich haben
alle Substanzen, die das Dopaminsystem
aktivieren, auch Stresspotenzial. Die Men-
ge macht dabei das Gift und diese Menge
ist fiir Hochsensible wesentlich niedriger
als fiir Normalsensible. Zu den Doparmin-
agonisten gehéren Alkohol, Koffein, diver-
se Zusatzstoffe und stoffe

Drogen sowie eine Anzahl von Medika-
menten. Auch Gluten und MilcheiweiB sind
Dopaminagonisten.

U i chende Aminoss gung -
Unser Kérper braucht Aminosauren wie
Tyrosin, Phenylalanin (fir die Dopaminbil-

dung), Glycin (beruhigender Neurotrans-
mitter) und Glutamin (fiir die Bildung von
Glutamat und GABA). Eine gute Versor-
gung kann dber Fisch, Hillsenfriichte, Niis-
se, Olsaaten und Insekten erreicht werden.
Mangel an Vitalstoffen — Neben einer gu-
ten Versorgung mit Vitaminen und Mineral-
stoffen sind besonders die sekundéren In-
haltsstoffe der Nahrungsmittel bedeutsam.
Wir setzen auf Wildkréuter und friichte so-
wie essbare Bliiten als natirliche Quellen.

HOCHSENSIBLE ESSKULTUR

Dieser Baum der hochsensiblen Esskultur gibt Ihnen einen Uberblick iiber die Lernfelder

des Essens und die Friichte, die Ihre Bemiihungen tragen werden, wenn Sie sich auf die Aus-
einandersetzung mit den Themen dieser Lernfelder einlassen. Der Schliissel auf diesem Weg
ist die orale Selbstbestimmung (siehe Seite 83), die Ihnen die nétige Stirke und Orientierung

verleiht, damit aus Ihrem Kampf mit dem Essen ein gedeihlicher Genuss wird.
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DIE AROMA-ORGEL

Die folgende Tabelle ist inspiriert von den Duftkategorien der Parfiimerie. Sie hilft Ihnen,
Alternativen zu finden fiir unvertrigliche oder nicht verfiigbare Kriuter und Gewiirze.

Anhand der Aroma-Orgel kénnen Sie Thre
ganz eigenen Aromakompositionen zusam-
menstellen. Wenn Sie also beispielsweise
vegetarisch leben, dann finden Sie in der
Kategorie »erdig, pilzig, umami« neben der
Knochenbouillon auch Wiirzpilze, Miso und

Tamari als Alternativen mit vergleichb

tatsichlich sehr flieBend. So kénnte man
Sternanis ebenso gut bei »holzig« wie bei
»herb bitter, aromatisch« einreihen. Wir ha-
ben die Kategorien so angeordnet, dass auch
die jeweils benachbarten Kategorien dhnliche
Aromen beinhalten. Dies gibt Thnen zusitzli-
che Méglichk

einfach einen

Aromen. Jeder Mensch nimmt Aromen ein
wenig anders wahr und die Uberginge sind

Perfektes Zusammenspiel: Komponieren Sie Ihre eigenen Gewiirz- und Kriutermischungen mit einer ausgewogenen
Harmonie der Aromen, die zu Ihren indivi Kost- und G

Ersatz fiir Thre Komposition zu finden oder
Bewihrtes harmonisch zu erginzen.
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passen.

Aromakategorie

herb scharf
bitter scharf
scharf

lauch- bis knoblauch-
artig

kresse- bis senfartig

moschusartig

herb, bitter, aromatisch

holzig, harzig
anis- und lakritzartig
vanillig siiB

pudrig blumig

herb blumig bis herb
fruchtig

zitrus

minzig
herb, bitter, krautig
heuartig bis grasig
salzig, algig, aquatisch

erdig, pilzig, umami

fermentiert

Vertreter (Auswahl)

Frischer Thymian, Gewiirznelke, Ingwer, Kalmus
Galgant, Szechuan-Pfeffer, Piment
Pfeffer, griner Pfeffer, Langpfeffer, Chili

Knoblauch, Birlauch, Winterheckezwiebel, Schnittlauch und andere
Allium-Arten, Aloe, Thulbaghia, Knoblauchsrauke

Brunnenkresse, Gartenkresse, andere Kressen, Senf, Rettichkraut,
Ackersenf, Rucola, Nachtkerzenwurzel, Wiesenschaumkraut,
Kapuzinerkresse

Koriandergriin, Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel, Currykraut, Muskat,
Safran, Macis (Muskatbliite), Fenchel

Salbei, getrockneter Thymian, Oregano, Ysop, Ajowan, BeifuB, Wermut,
andere Artemisien, Weinraute, Liebstockel, Piment, getrocknetes Basili-
kum, Tulasi

Sternanis, Zimt, Koniferenharz, Wacholderbeeren

Anis, Anisagastache, Kerbel, SiiBdolde, StiBholz, Stevia, Wiesenkénigin
Vanille, Tonkabohne, Kardamom, Zimt, Banane

Veilchenbliite, Lavendelbliite, Jasmin, Holunderbliite, Orangenbliite,
Pflaumenblite
Salbeibliite, Rosenbliite,
Berberitze

und andere Dx

Melisse, Zitronenverbene, Zitronengras, Zitrusschale, Zitronengeranie,
Quendel

Pfefferminze, andere Minzen, Koreanische Minze
Léwenzahn, Gansedistel, Klette, Artischocke
Waldmeister, Echtes Labkraut, Matcha, Sencha (Griintee)

Queller, Wakame, Nori, Kombu und andere Algen, naturbelassenes
Meersalz

diverse Wiirzpilze, Tamari, Sojasauce, Miso, Bouillon von Knochen

Kise, Tempeh, (Miso)



REZEPTE FUR DEN
HOCHSENSIBLEN GAUMEN

Alle Rezepte in diesem Kapitel sind frei von
MilcheiweiB und Gluten. Sie sind meist fir
zwei Personen berechnet und so konzipiert,
dass Sie sie problemlos individuell anpassen
kénnen. Einige unserer Backvorschlage wie
die Kréutercracker von Seite 135 oder die
Amarantriegel von Seite 134 sind auch ideal
fiir die Vorratshaltung, sodass Sie immer ei-
nen Snack griffbereit haben. Dazu stellen wir
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2zu den meisten Rezepten Varianten der Zube-
reitung oder alternative Zutaten vor. So ist
beispielsweise der Teig fir den Buchweizen-
fladen von Seite 137 als Grundrezept zu ver-
stehen, aus dem Sie verschiedene komplette
Mahlzeiten zaubern kénnen. Backen Sie auch
einmal eine Quiche mit dem Teig und variie-
ren Sie die Zutaten ganz nach Ihren persénli-
chen Vorlieben und Bedrfnissen.

REZEPTE FUR DEN HOCHSENSIBLEN GAUMEN

WILDKRAUTERSALAT
BUNTER VITAMINMIX

200g milde Wildkriiuter (z. B. Vogelmiere, Veilchen-
blitter, junger Giersch) « 3 Tomaten « 2 EL Oliven-
61+ 50 Sonnenblumenkerne

Fiir das Dressing: 1 EL Tamari (glutenfreie Soja-
sauce) » 2 EL Obstessig » 1 TL Dijonsenf nach
Belieben

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 270 keal, 11 g E, 17 g E, 14 g KH

1. Die Wildkrauter verlesen, waschen, abtrop-
fen lassen, in mundgerechte Stiicke schnei-
den und in eine Salatschiissel geben.

N

. Die Tomaten waschen, in Spalten schnei-
den und dabei die Stielansatze ausschnei-
den. Die Tomatenspalten zu den Krautern
geben. Das Olivend| dazugeben und alles
gut mischen. Alle Zutaten sollen von einem
diinnen Olfilm umhillt sein.

. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne

w

ohne Fett toasten. Dann abkihlen lassen.

4. Aus Tamari, Essig und nach Belieben Senf
das Dressing zubereiten und den Salat un-
mittelbar vor dem Servieren damit tiber-
gieBen. Die Sonnenblumenkerne getrennt
dazu servieren.

VARIANTEN

Je nach Geschmack kann die Hilfte der Kriu-
ter auch durch Blattsalate ersetzt werden. Im
Winter passen statt nicht verfiigbarer Wild-
kriuter auch Gartenkriuter, Rucola, Radies-
chengriin, Sprossen, Winterportulak oder
Mizuna in diesen Salat.

Feine Streifen Ingwer, Topinambur oder

Nachtk urzel sowie Orang fel oder
Wildbeeren setzen zusitzliche Aromaakzente.

Mit French Dressing (siehe Seite 132) wird die
Komposition iippiger, schmeckt zugleich aber

auch milder.

Den Wildkriutersalat konnen Sie auch gut fiir
unterwegs mitnehmen. Der Olfilm bremst die

Oxidation. Das Dressing sollten Sie dann sepa-

rat transportieren.




GENUSSVOLL GENAHRT
STATT EINFACH NUR SATT

Alles Wissenswerte iiber die spezifischen Erahrungsbediirfnisse hochsensibler
Menschen auf Grundlage neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse und langjahriger
praktischer Erfahrung.

Zahlreiche Kiichentipps fiir die Zubereitung bekmmlicher Gerichte auch
bei Unvertréglichkeiten.

Gluten- und milcheiweiBfreie Rezepte mit vielen Vorschlagen fir individuelle Varianten.
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