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Starken der
Hochsensibilitat

Fiihlen Sie sich in der Natur, im
frithlingsgriinen Wald, auf einer
saftig griilnen Wiese oder an ei-
nen ruhigen See gut aufgeho-
ben? Empfinden Sie es eher als
storend, wenn zwei sich strei-
ten, mochten Sie sich lieber in
einem harmonischen Umfeld
bewegen? Dann gehoren Sie
vielleicht zu der Gruppe der
hochsensiblen Menschen.

Lenzburg Ein Hochsensibler, der
seine Stdrken lebt, konnte folgen-
den Steckbrief aufweisen. Er {iber-
zeugt mit seinem strategischen und
blitzschnellen Denken. Sein Vor-
stellungsvermogen ldsst ihn Situa-
tionen und Probleme ganzheitlich
erfassen. Hinderliche Begebenhei-
ten sind fiir ihn klar ersichtlich und
eine intuitive Losung dann die lo-
gische Konsequenz davon. Hoch-
sensible vertrauen ihrer Intuition
und leben ihre zum Teil sehr aus-
geprigte Kreativitit. Dazu bendoti-
gen sie Riickzugsorte und entspre-
chend auch Zeit. Solche Riickzugs-
und Entspannungsorte finden sie
wie bereits erwdhnt hédufig in der
Natur. Sie wissen, wie sie sich op-
timal abgrenzen konnen und brin-
gen gekonnt ihr Feingefiihl und ih-
re Problemlosungskompetenz aktiv
ein.

Haben sensible Menschen im Le-
bensalltag mit besonderen Prob-
lemen zu kdampfen?

Stolpersteine gibt es immer wieder
im tdglichen Leben. Das erwdhnte
blitzschnelle Denken und Zusam-
menhidnge fast im Bruchteil einer
Sekunde zu erfassen, kann zu Miss-
verstindnissen fiihren. Zu weiteren
speziellen Stolpersteinen der Hoch-
sensibilitdt gehoren der Perfektio-
nismus, der Gerechtigkeitssinn, der
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Bernhard Steiner referiert tiber Hochsensibilitat.

manchmal zu ausgeprigt ist, die
Verletzlichkeit, in dieser Verletz-
lichkeit werden viele Aussagen zu
personlich genommen, Zwischen-
tone werden falsch interpretiert und
lang, sehr lange hinterfragt. Einigen
wird auch das Thema «sich selbst
im Wege stehen» bekannt vorkom-
men. Natiirlich und nicht abschlies-
send, ist da auch noch der Zweifel
an den eigenen Fihigkeiten, da die
eigenen Erwartungen enorm hoch
sind, fast unerreichbar hoch. Viele
Feinfiihlige neigen zudem dazu, ei-
gene Gedanken und Ideen fiir sich
zu behalten und Verbesserungsvor-
schldge nicht auszusprechen, aus
Angst in der Kommunikation «iiber-
fahren» zu werden. Sie ziehen sich
dann vielfach zuriick, weil sie sich
kritisiert und oft missverstanden
fithlen, da ihre visiondren und gu-
ten Ideen fiir viele nicht immer ganz
fassbar sind.

Wie konnen sensible Menschen
Stress abbauen?
Waussten Sie, dass HS sich héufiger

z.V.g.

argern als andere? Wussten Sie, dass
einmal drgern, Ihr Immunsystem fiir
sechs Stunden reduziert und an-
félliger fiir Krankheiten macht? Und
wer kennt dies nicht, immer wieder
der Zeit hinterher zu rennen, mit
Aufgaben iiberhduft zu werden und
den Moment zum richtig Abschal-
ten nicht immer im richtigen Mo-
ment zu finden.
Ein gezielter, téglicher Stressabbau
erhoht die Lebensqualitdt in ein-
driicklicher Weise.

Fragen: Peter Remund

Referate bei familie+ in Lenzburg

8. Mai: Stressabbau / so einfach
mdoglich?

17. Mai: «Unbewusste Anziehung»
/ Kennen Sie Ihre versteckten
Muster?

24. Mai: Hochsensibilitdt verste-
hen / Leben Sie Ihre Stirken?!
Anmeldung: info@familie-plus.ch

Wo: Walkeweg 19 in Lenzburg,
von 19 bis 20.30 Uhr

Turner im Einfiihrungsprogramm (v.l.: Ben Gérner, Nevio Diener, Nico Giorgi und Gabriel
Spiewok) gaben alles im Wettkampf um den Titel des besten Turners 2019. charly zimmerii

Gabriel Spiewok unter den
besten der Schweiz

Die jungen Turner der Kunst-
turnerriege SATUS ORO (Of-
tringen-Rothrist-Oberentfel-
den) Nico Giorgi, Ben Gorner,
Nevio Diener und Gabriel Spie-
wok gingen am Sonntag, 28.
April 2019, am 34. Schaffhauser
Jugendcup in der Sporthalle
Dreispitz in Schaffhausen, an
den Start.

Region Die 53 Turner im Einfiih-
rungsprogramm (EP) leisteten sich
einen harten Wettkampf; ging es
dochumdenEinzugin dasFinal zum
Titel «Der beste Schweizer EP-Tur-
ner 2019». Fiir das Final konnten sich
24 Turner mit Jahrgang 2011 und
jinger qualifizieren.

Die starke Konkurrenz erlaubte kei-
ne groben Ubungsfehler. Motiviert
und ruhig nahmen die Turner den
Wettkampf in Angriff. Sichere Aus-
fithrungen und saubere Landungen
waren gefragt, um das Ziel an die
Spitze zu schaffen. Gabriel turnte
sehr ausgeglichen und konstant und

schaffte, mit einer Punktzahl von
70.750 und dem hervorragenden 23.
Rang, den Sprung ins Finale.
Nevio Diener zeigte sehr gelungene
Ubungen, ein Platz im Final blieb
ihm jedoch verwehrt. Kleinere Un-
sicherheiten schlichen sich bei den
Ubungen von Nico und Ben ein.
Trotzdem konnten sie weitere wich-
tige Wettkampferfahrungen sam-
meln.
Im Final kniipfte sich Gabriel sei-
nen Leistungen in der Qualifikation
an. Er zeigte dem Kampfgericht, dass
er ein Wettkampftyp ist und turnte
wiederum sichere Ubungen. Spie-
wok bestétigte sich auf dem 23. Rang
und gehort somit zu den besten
Schweizer EP-Turnern 2019.
Mit diesen Leistungen zeigten die
Turner der Kunstturnerriege, dass
sie, als Vereinsturner, mit den Tur-
ner lokalen Leistungszentren (pro-
fessionellen Kunstturnhallen mit
Profitrainern) im vorderen Mittel-
feld mithalten kénnen.

Charly Zimmerli

Taschendiebstahle in Einkaufszentren -
Polizei mahnt zur Vorsicht

Die Kantonspolizei erhielt am
Montag mehrere Meldungen
iiber Taschendiebstihle in Ein-
kaufsgeschiften. Die Opfer, alle
im Seniorenalter, stellten das
Fehlen des Portemonnaies fest,
welches sie meist in einer
Handtasche am Einkaufswagen
mitfiihrten.

Kanton Am Montag, 29. April 2019,
gingen bei der Kantonspolizei meh-
rere Meldungen {iiber Diebstdhle

SUCHEN, FINDEN UND GEWINNEN

Das linke Bild ist das Original, im rechten haben sich 10 Fehler einge-
schlichen. Finden Sie diese und schicken Sie das Bild mit den einge-
kreisten Fehlern bis ndchsten Montag an: Aarauer Nachrichten, Such-
bild, Delfterstrasse Siid 10 in 5000 Aarau, 1. Stock (Absender nicht
vergessen). Unter den richtigen Einsendungen wird ein Gewinner aus-
gelost und in der nichsten Ausgabe veréffentlicht. Der Gewinn (zwei
Gutscheine) kann im Sekretariat abgeholt werden.

Auflosung der
letzten Ausgabe

Herzliche Gratulation an:
Maja Reinhardt
Aarau

zum Nachteil von dlteren Kunden
und Kundinnen beim Tétigen

von Einkdufen ein. In Stein gelang
es der Téterschaft, einer 87-jdhri-
gen Frau, die als Kundin ein Ver-
kaufsgeschift an der Schaffhauser-
strasse besuchte, das Portemonnaie
aus der Handtasche zu entwenden.
Der Diebstahl ereignete sich um zir-
ka 09.20 Uhr. Die Geschédigte ori-
entierte das Verkaufspersonal, wel-
che die Polizei alarmierte. Patrouil-
len der Kantons- und Regionalpo-

lizei sowie der Grenzwache wurden
in die Fahndung einbezogen.
Gemadss ersten Ermittlungen fiel
eine verddchtige Frau, zirka 50-jih-
rig, mit schwarzen schulterlangen
Haaren, trug braunen Mantel und
schwarz-grau gestreifte Leggins, auf.
Weitere vier Fille wurden im Ver-
laufe des Vormittags aus den Be-
zirken Laufenburg und Rheinfelden
gemeldet. Der Deliktsbetrag betragt
insgesamt mehrere hundert Fran-
ken. KAPO

Aufgepasst beim Ladele! Bei der KAPO sind mehrere Meldungen tiber Diebstahl einge-
gangen.
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