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Die Selbsthilfekontaktstelle informiert

Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Hochsensibilitat:
Ein Raum fur Austausch, Unterstitzung und Verstandnis

Hochsensible Menschen sehen sich oft mit besonderen Herausforderungen im Alltag konfrontiert. Viele
Reize von auf3en und innen, intensivere Wahrnehmungen und eine tiefere Verarbeitung von Geflihlen
und Erlebnissen sind tagliche Begleiter in ihrem Leben. Dadurch fiihlen sich hochsensible Menschen oft
recht alleine und unverstanden, kénnen zum Einzelgadnger und Aul3enseiter werden.

Seit mehreren Jahren gibt es im Werra-Meissner-Kreis die Selbsthilfegruppe "Feingeister ", die sich alle
14 Tage fur 2 Stunden in Eschwege trifft. Diese Gruppe bietet fur Menschen, die hochsensibel sind,
einen Raum flr Austausch, Verstandnis, gegenseitige Unterstiitzung und Offenheit.

In der Gruppe ist es mdglich, sich vertrauensvoll Uber die gemachten Erfahrungen, Problematiken sowie
verschiedene Bewadltigungsstrategien auszutauschen.

Uber Hochsensibilitét:

Das Reizfiltersystem im Gehirn von hochsensiblen Menschen ist viel durchlassiger als bei anderen Men-
schen. Durch diverse Gerausche, optische Eindriicke, Gerliche, Menschenmengen, Zeitdruck, Unruhe
und neue Situationen geraten diese Menschen leichter in Stress und Uberforderung. Dadurch benétigen
Hochsensible 6fter Zeit fur sich und mehr Ruhephasen, um wieder Energie aufzutanken.

AuRBerdem gribelt man auch vergleichsweise viel, tut sich schwer mit Entscheidungen, ist harmoniebe-
durftig und leidet unter Streitigkeiten. Viele hochsensible Menschen spuren sehr genau Stimmungslagen
und Emotionen von anderen Menschen.

Es wird immer noch Uber Hochsensibilitat geforscht, auch in Deutschland. Geschatzt wird, dass ca. 15 —
20% der Bevdlkerung hochsensibel ist. Es gibt natlrlich diverse positive Aspekte der Hochsensibilitat,
durch die sich Betroffene auszeichnen, wie z.B. verantwortungsbewusst und umsichtig, gewissenhaft,
kreativ, empathisch, vorausschauend, tiefgriindig und hinterfragend sowie selbstkritisch und kompakt
denkend.

Leider ist das Verstandnis in der Gesellschaft fur " zu viel Sensibilitat " oftmals noch gering.

Die Selbsthilfegruppe "Feingeister”

Die Gruppe "Feingeister" bietet hochsensiblen Menschen einen sicheren Raum. Man kann sich vertrau-
ensvoll 6ffnen, es wird zugehdrt und man wird ernst genommen. Au3erdem geht es um gegenseitige
Bestarkung und die Chance, sich selbst besser anzunehmen, die Hochsensibilitat starker zu akzeptieren
und sich mehr zu schatzen. Niemand wird ausgelacht, die Gruppenmitglieder akzeptieren und respek-
tieren sich gegenseitig. Naturlich gibt es auch Raum fir aktuelle Probleme und Krisen.
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Inzwischen wurde die Thematik der "Feingeister" auf psychische Problematiken/Erkrankungen wie z.B.
Depressionen, Sozialphobie, Angststdrungen, Selbstwertproblematik und Kindheitstraumata erweitert.
Die Gruppenmitglieder sind mehr oder weniger davon betroffen.

Menschen, die sich angesprochen fiihlen, kénnen sich gern an die Mitarbeiterinnen der Selbsthilfekon-
taktstelle wenden, um weitere Informationen zu erhalten.

Die Teilnahme an der Gruppe ist kostenfrei.
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