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1 Vorwort:
Ein Leben mit Hochsensibilitat

Dieses Buch wendet sich an alle Menschen, die mehr tber
Hochsensibilitit erfahren wollen. Besonders mochte das Buch
alle, die sich in den Beschreibungen wiedererkennen, dazu ein-
laden, die Stirken dieser besonderen Begabung fir sich oder
auch bei anderen in jeder Lebensphase immer wieder neu zu
entdecken. Mittlerweile gibt es viele Studien und Hinweise, die
die Existenz des Temperamentsmerkmals Hochsensibilitit be-
legen. Dabei wurde Hochsensibilitit in Deutschland in den
letzten Jahren immer mehr bekannt und stof3t auf grofles Inte-
resse. Viele wurden durch Vortrige, Artikel in einer Zeitschrift,
durch ein Buch oder einen Hinweis von Freunden oder Be-
kannten auf das Thema aufmerksam. Auch Eltern werden im-
mer wieder hellhérig und sehen die Eigenheiten ihrer Kinder
mit anderen Augen. Fir sie alle ist dieses Buch gedacht, um ein
tieferes Verstindnis fiir sich selbst und fiir andere Menschen in
ihrer Umgebung zu gewinnen.

Es ist hauptsichlich Dr. Elaine Aron (1997) in Amerika zu
verdanken, die vor mehr als 20 Jahren durch eine personliche

Erfahrung neugierig wurde und begann, intensiv nachzufor-



Ein Leben mit Hochsensibilitit

schen, was es mit der Zuschreibung »highsensitiv« eigentlich
auf sich hat. Sie stellte fest, dass es Menschen gibt, die wie sie
selbst tiber eine besondere Wahrnehmungsbegabung verfiigen.
Sie nannte sie »highly sensitiv person«. Ubersetzen lisst sich
dies mit: hochsensitive oder hochsensible Person. Der bei uns
hiufig verwandte Begriff Hochsensibilitit fihrt bei kritischen
Betrachtern bisweilen zu dem Missverstindnis, dass es nur um
eine besondere Sensibilitit, also um grofle Empfindlichkeit
ginge, und sensibel seien doch alle Menschen, einige eben mehr
oder andere weniger. Es liegt aber nicht einfach nur ein Grad-
unterschied vor, vielmehr handelt es sich um eine ganz eigene
Wesensart, wie wir noch sehen werden. Im Ubrigen darf hier
der Begrift »hoch« nicht wertend als »besser« verstanden wer-
den, sondern ist im Sinne von intensiv zu verstehen.

Vielleicht werden sie sich jetzt fragen: »Wozu soll ich als Er-
wachsener oder ilterer Mensch etwas tber frihe Kindheit le-
sen, was hat das mit mir heute zu tun?« Sehr viel, mehr als wir
ahnen und als uns manchmal lieb ist. Die Kindheitserfahrun-
gen gerade als hochsensibler Mensch haben unsere Sicht auf
uns selbst und auf die Welt und viele unserer Entscheidungen
wesentlich mitgeprigt. Dies zu erkennen und in der Riickschau
wahrzunehmen ist ein grofler Schritt zu einem annehmenden
Selbstverstindnis. Einen einfithlsamen, verstindnisvollen und
liebevollen Kontakt zum eigenen Ich in den vergangenen Le-
bensphasen zu entwickeln ist ein sehr heilender Prozess, wie
man aus der Psychotherapie weifl. Er eréffnet die Chance zu
einem bewussten und achtsamen Umgang mit sich in einem

mitunter nicht ganz einfachen Alltag. Deshalb ist das Buch
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auch als Unterstitzung gedacht, selbstbewusst auf die aktuelle
Lebensphase zu achten sowie mit Blick auf die eigene Zukunft,
sich auch auf kommende Lebensjahre vorzubereiten. Welche
Moglichkeiten sich eréffnen kénnen, um diese bis ins hohe Al-
ter aktiv und zuversichtlich zu gestalten, wird immer wieder
aufgegriffen.

Betroffene in jeder Lebensphase erleben oft eine grofie
Selbsterkenntnis, wenn sie mehr tiber die Stirken und Eigen-
schaften von Hochsensibilitit horen. Dies beginnt schon bei
Kindern und Jugendlichen, die mit groflen Augen zuhéren und
sich dabei erstmals gesehen und verstanden fiihlen, und reicht
bis hin zu den Senioren. Sie sind oft tief beeindruckt, wenn sie
entdecken, dass die Beschreibung in vielen Bereichen auf sie
zutrifft: »Echt?l« oder »Ich dachte immer, ich bin irgendwie an-
ders und irgendetwas stimmt nicht mit mir« oder »Endlich ver-
stehe ich langsam, was mit mir los ist« ist in Gesprichen und
bei Vortrigen immer wieder zu héren. Die Erleichterung tiber
solche Selbsterkenntnisse ist horbar und spiirbar. Fiir die meis-
ten ist es der Beginn eines neuen, vertieften Verstindnisses fiir
sich selbst, ihren Partner, ihr Kind, und eroffnet ganz neue
Spielraume und Méglichkeiten des Umgangs mit sich und an-
deren. So kann Hochsensibilitit oft erstmals auch als Chance,
als besonderer Reichtum des Erlebens gesechen werden und
nicht nur als Belastung und Quelle fiir seelische und kérperli-
che Probleme. Mehr zu wissen tiber Hochsensibilitdt schenkt
die Chancen zu einer gréfleren Selbstverantwortung und eroft-
net eine Fille neuer Handlungsmaglichkeiten in diesem oft so

»reizvollen« Alltag. So ist denn auch mit dem Buch nicht zu-
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letzt der Wunsch verbunden, dass die Fihigkeiten und die Be-
sonderheiten hochsensibler Menschen noch mehr Verstindnis
finden in der personlichen Lebensumgebung, wie etwa in der
Partnerschaft und der Familie, aber auch im offentlichen Um-
feld, bei Erziehern, Lehrern, Arzten, Therapeuten und anderen
wichtigen Personen, denen sie im Leben begegnen.

Hochsensible Menschen sind bekanntlich sehr neugierig
und wissbegierig, und sie zeigen immer wieder grofies Interesse
daran, Lebenszusammenhinge zu verstehen. Sie wollen gern
mehr tiber sich selbst, aber auch tiber andere Menschen erfah-
ren. Deshalb wird jede Lebensphase mit ihren ganz eigenen
Entwicklungsaufgaben ausfithrlich beschrieben. Der Gedanke
der Entwicklungsaufgaben geht zurtick auf den Amerikaner
Havighurst (1948). Er ging bereits vor mehr als 60 Jahren da-
von aus, dass der Mensch in den jeweiligen Lebensabschnitten
immer wieder unterschiedlichsten Problemen gegeniibersteht
und spezielle altersentsprechende Aufgaben zu bewiltigen hat.
Wie die Stirken und Fihigkeiten genutzt werden kénnen, um
diese Herausforderungen zu meistern, welche Erfahrungen da-
bei hilfreich sind und wo Gefahren lauern fir die kérperliche
und seelische Gesundheit, wird jeweils ausfiihrlich beschrieben.
Die Fragen zum Nachdenken iber die eigenen Lebenserfah-
rungen zwischendurch oder am Ende eines Kapitels sind als
Anregungen gedacht, das Gelesene mit der eigenen Geschichte
in Beziehung zu bringen.

Wie es gelingen kann, mit der besonderen Begabung der
Hochsensibilitit diese Entwicklungsschritte gut zu meistern,

zeigen sowohl viele Erfahrungsberichte von Betroffenen als
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auch Forschungsergebnisse, die immer wieder einflieflen. So
wird in diesem Buch zunichst beschrieben, welche Eigenschat-
ten zu einer hochsensiblen Persénlichkeit gehoren und welche
wissenschaftlichen Erkenntnisse und Uberlegungen zu einem
tieferen Verstindnis beitragen kénnen, um in den einzelnen Al-
tersphasen immer wieder Bezug darauf nehmen zu konnen.
Die Lebensspanne des Menschen beginnt schon lange vor
der Geburt. Hier werden bereits erste Erfahrungen wirksam, ob
der kleine Mensch nun Hochsensibilitit schon als Tempera-
mentsanlage mitbringt oder, wie wissenschaftlich noch nicht
eindeutig geklirt ist, durch bestimmte Ereignisse zusitzlich be-
sonders sensibilisiert werden kann. Das Baby wird nun in eine
Welt voller tiberwiltigender Reize hineingeboren und ist in be-
sonderer Weise auf die Firsorge seiner Eltern angewiesen.
Manche Eltern berichten, dass ihnen schon friih eine besonde-
re Empfindsamkeit bei ihrem Kind auffiel, aber erst mit der
weiteren Entwicklung bis ins Vorschulalter hinein werden die
Anbhaltspunkte deutlicher. Woran Eltern merken konnen, ob
ihr Kind hochsensibel ist, wird deshalb in einem eigenen Kapi-
tel beschrieben. Vorschulalter, Schulzeit und Jugendalter halten
viele Herausforderungen sowohl fir die hochsensiblen Kinder
und Jugendlichen als auch fiir ihre wichtigen Bezugspersonen
bereit. Als Kleinkind, als Kind im Kindergartenalter und als
Schulkind leben sie in Abhingigkeit davon, dass die wichtigs-
ten Menschen in der Umgebung die Fiahigkeiten und Eigen-
heiten erkennen und dabei helfen, die notwendigen Entwick-
lungsschritte und den Lebensalltag in Familie, Kindergarten

und Schule zu meistern. Da eine gute Beziehung zu den wich-
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tigsten Menschen ein ganz wesentlicher Schlissel dafiir ist,
dass die Bewiltigung der zahlreichen Anforderungen gelingt,
ist den Anregungen zu einer hilfreichen Unterstitzung seitens
der Erwachsenen ein zusitzliches besonderes Kapitel gewid-
met. Im Ubrigen konnen die hier beschriebenen kommunikati-
ven Moglichkeiten auch altersiibergreifend niitzlich sein fiir ein
sensibles zwischenmenschliches Miteinander tGberhaupt in al-
len Lebensphasen.

Wie junge hochsensible Menschen als Heranwachsende gut
ins Erwachsenenleben starten konnen, wird niher betrachtet.
Die Herausforderungen dieser Lebensphase bestehen darin,
zunehmend sein Leben selbst aktiv zu gestalten in Beziehun-
gen und Freundschaften und eine eigene Identitit zu finden,
um den Start in die Selbststindigkeit in die Ausbildung und in
das Berufsleben gut zu bewiltigen.

Weiterhin schauen wir auf die nichsten Phasen des Lebens
als allmihlich alter werdender Erwachsener, der viel in seinem
Leben bestimmen kann, aber auch mit unvorhergesehenen Er-
eignissen zurechtkommen muss, sei es im Zusammenleben mit
anderen Menschen, als Single, in Partnerschaften und Familie,
mit Freunden und am Arbeitsplatz. Die Betrachtungen bezie-
hen auch das Alter mit ein, das wiederum gerade von hochsen-
siblen Menschen das Einstellen auf besondere Lebensverinde-
rungen erfordert.

Auch wenn jede Altersphase, wie wir sehen werden, ihre ei-
genen Entwicklungsaufgaben hat, so gibt es neben den ganz
altersspezifischen Herausforderungen doch auch bestimmte
Themen, die sich durch alle Phasen hindurchziehen. Dazu ge-
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horen die Gesundheitsfiirsorge und der achtsame Umgang mit
sich und mit anderen wichtigen Menschen im tiglichen Zu-
sammenleben. Jeder Tag stellt hochsensible Menschen immer
wieder neu vor die Aufgabe, mit seiner Reizoffenheit umgehen
zu lernen. Wenn wir die besonderen Bedurfnisse hochsensibler
Menschen jeweils naher betrachten, dann wird deutlich, wie die
beschriebenen Personlichkeitsmerkmale durch die Lebenser-
fahrungen ihre individuelle Note erhalten.

Zum Schluss sollen die Tiere nicht vergessen werden, zu de-
nen viele hochsensible Menschen einen besonderen Kontakt
pflegen. Alle Menschen, die mit Tieren zusammenleben, wer-
den sofort bestitigen, dass es unter ihnen ebenfalls hochsensib-
le Wesen gibt.

Viele Beispiele in dem Buch stammen aus 15 Jahren Ge-
sprichskreis mit Themenabenden, z. B. zu den Lebensphasen
mit den jeweiligen Entwicklungsaufgaben, aber auch aus der
therapeutischen Praxis, in der sich in den letzten Jahren sehr
viele Menschen gemeldet haben, weil sie herausgefunden ha-
ben, dass sie hochsensibel sind und Hilfe bei der Lésung ihrer
Probleme suchen. Manchmal ergab es sich, dass das Thema
auch erst im Verlauf einer Therapie deutlich wurde und dann
schnell zu einem verinderten Selbstverstindnis und einem neu-
en Umgang mit sich selbst fithrte.

Wer Lust und Interesse hat, kann bestimmte Gedanken und
Uberlegungen noch weiter vertiefen, dafiir gibt es auch immer
wieder Hinweise auf interessante Biicher mit unterschiedlichen

Themenschwerpunkten.
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2 Hochsensibilitat -
eine Begabung fiirs ganze Leben

Fast ausnahmslos erkennen sich die hochsensiblen Menschen in
den Beschreibungen von Hochsensibilitit wieder und kénnen
sich somit besser verstehen. Allerdings sind dabei auch immer
Unterschiede zwischen Minnern und Frauen zu beobachten,
was letztlich darauf zuriickzufiihren ist, wie sie mit den eigenen
und mit den von auflen an sie herangetragenen geschlechtsspe-
zifischen Rollenerwartungen zurechtkommen. In den Eigen-
schaften der Hochsensibilitit finden sich Frauen hiufig leichter
wieder, wihrend es bei Minnern oft einen Anniherungsprozess
erfordert, weil die ménnliche Identitit, wie sie in unserer gegen-
wirtigen Gesellschaft erwartet wird, mit ihnen zunichst ein-
mal schwerer vereinbar scheint. Diesen Eindruck spiegeln die
Erfahrungen aus den Gesprichskreisen wider. So sagte ein
Mann (43 Jahre) Folgendes: »So weich wollte ich nicht wirken,
bis ich allmihlich feststellte, dass mir doch vieles entspricht. Ich
habe es zuerst gar nicht als Fihigkeiten sehen kdnnen, aber
langsam fange ich an, sie zu schitzen und zu nutzen.«

In einigen Kulturen, z. B. im asiatischen Lebensraum, und in

bestimmten Berufen werden die mit der Hochsensibilitit ver-
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Hochsensibilitdt — eine Begabung flirs ganze Leben

bundenen Stirken von vorneherein geachtet und wertgeschitzt.
Vor allem sehr empfindsame Kinder sind darauf angewiesen,
dass ihre Eltern, Erzieher, Lehrer ihre besonderen Bediirfnisse
und Fihigkeiten wahrnehmen und anerkennen, damit sie lang-
fristig Selbstvertrauen entwickeln kénnen und mit den tigli-
chen Anforderungen umgehen lernen, ohne in Dauerstress zu
geraten. Ob es um die sehr feine und intensive Wahrnehmung
von dufleren Reizen und Eindriicken aller Art geht, um kreative
Gedanken zur Lésung unterschiedlichster Probleme oder um
die Tatkraft und den Mut zu Verinderungen — in allen Alters-
stufen konnen die Fahigkeiten hochsensibler Menschen hilf-
reich genutzt werden.

Seit 1996 erforscht die Amerikanerin Elaine Aron Hoch-
sensibilitit. Sie kommt zu dem Schluss, dass es sich um einen
besonderen »Wesenszug« handelt, der »zwar viele betrifft [...]
aber dennoch [...] in seiner Ausprigung jeweils einzigartig ist«
(Aron 2005, S. 19f.) Dazu gehort eine ganz besondere offene
und feine Wahrnehmungsbegabung, die verbunden ist mit einer
sehr intensiven zentralnervésen Verarbeitung der empfundenen
inneren und dufleren Reize. Dieses Zusammenwirken fiihrt
sehr schnell zu einer stirkeren Erregbarkeit und damit leicht zu
Uberstimulation. Aron nennt dies Sensory Processing Sensiti-
vity (SPS) (Trappmann-Korr 2014) oder kurz Highly Sensitive
Person (HSP), wie schon eingangs erwihnt. Ubersetzt wird
dies mit Sensitivitit fir sensorische Verarbeitungsprozesse
(SSV) oder kurz Hochsensitivitit bzw. Hochsensibilitit, die in
Deutschland am hiufigsten gebrauchte Bezeichnung. Damit

einher gehen ganz bestimmte, individuel/ durch Lebenserfah-
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Eine besondere Wahrnehmungsbegabung

rungen unterschiedlich ausgeprigte Fihigkeiten und Eigenschaften.
Wihrend in der Personlichkeitsforschung, der Temperaments-
torschung und weiteren Forschungsrichtungen einzelne Merk-
male von Hochsensibilitit beobachtet wurden, fand Aron
heraus, dass Hochsensibilitit eine weitaus umfassendere an-
geborene Personlichkeitseigenschaft ist, die auf etwa 15 bis
20 Prozent der Bevolkerung zutrifft. Aufgrund ihrer zahlrei-
chen Studien kommt sie zu dem Schluss, dass es sich bei Hoch-
sensibilitit um ein grundlegendes Personlichkeitstemperament
handelt (Trappmann-Korr 2014).

Eine besondere
Wahrnehmungsbegabung

Hochsensible Menschen werden als sehr offen gegeniiber Reiz-
eindriicken aller Art beschrieben. Sie konnen viele Einzelheiten
tiber ihre Sinne oft gleichzeitig wahrnehmen und filtern dabei
weniger heraus. Sie konnen Situationen mit einem Blick erfas-
sen und sehen dabei einzelne Kleinigkeiten, die anderen entge-
hen. Sie konnen ganz genau beobachten. Kleine Farbunter-
schiede oder besondere Farbkombinationen, z. B. in der
Kleidung, werden genauso wahrgenommen wie leichte Verin-
derungen in Mimik und Gestik von Mitmenschen. Kinstliches
Licht z. B. wird oft als zu grell und unangenehm empfunden.
Thr Gefuhl fur Farben und Formen driicken hochsensible Men-
schen immer wieder in ihren kiinstlerischen Titigkeiten aus, in

Malerei, Tonarbeiten oder Grafik und Design. Sie kénnen sich
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sehr an einem schonen Anblick einer Szene, eines Bildes, einer
Landschaft, eines Gebaudes erfreuen.

Hochsensible Menschen Aéren selbst leise Nebengerdusche
und empfinden vieles als Larm, den sie nur schwer ertragen. Sei
es in der Schule, wo der Lehrer spricht, gleichzeitig die Mit-
schiiler fliistern, etwas zu Boden fillt und vor dem Fenster die
Autos einparken, andere Kinder rufen oder sei es am Arbeits-
platz, wo Computertastaturen klappern, Telefone liuten, ge-
sprochen wird. Besonders Lautes wie wummernde Bisse aus
der Nebenwohnung, Bauldrm und Laubbliser oder lautes Stim-
mengewirr auf Festplitzen und in Einkaufszentren, Straflen-
lirm und wiederkehrende Flugzeuge hoch am Himmel werden
als korperlich beeintrichtigend, oft fast schmerzhaft erlebt. Ein
gemeinsames Essen mit Gesprichen am Tisch, Stimmengewirr
und Hintergrundmusik im Restaurant kann einfach nur an-
strengend, statt entspannend werden. Dafiir konnen hochsen-
sible Menschen auch feine Téne wahrnehmen, die anderen erst
einmal entgehen, wie das Rascheln der Blitter im Baum, das
Zirpen des kleinen Vogels. Sie lieben leise Klinge in der Musik,
die manche sogar als Farben sehen konnen. Auch der traurige
oder drgerliche Unterton im Gesprich mit einem anderen
Menschen entgeht ihnen selten.

Die meisten hochsensiblen Menschen haben eine sehr in-
tensive Geruchswahrnehmung. Sie riechen vielfiltige Diifte, die
den meisten anderen Menschen gar nicht auffallen. Beim Gang
durch die Fuflgingerzone einer Stadt kénnen gerade die Gerti-
che neben allen anderen Reizen leicht zu viel werden: der Mief
aus einem Abfallkorb, der Rauch aus einem Fleischgrill, Duft-

18



Eine besondere Wahrnehmungsbegabung

wolken von vorbeigehenden Menschen. Das Haarspray der
Kollegin am Arbeitsplatz kann die Atemwege reizen. Daflr
sind sie sehr offen fiir feine Diifte wie Aromadle, z. B. Laven-
delol ist fiir viele eine beliebte Hilfe zur Beruhigung des gereiz-
ten Nervensystems.

Hochsensible Menschen haben einen feinen Geschmackssinn
und mégen hiufig keine stark gewiirzten, zu heifle oder zu kal-
te Speisen und vertragen manche Nahrungsmittel nicht. Wenn
sie kochen, gibt es meist sehr fein abgestimmte Geschmacks-
nuancen und Zusammenstellungen von Meniis. Von Kindern
wird immer wieder berichtet, dass sie nur bestimmte Nah-
rungsmittel mégen und andere meiden: »Das schmeckt so ko-
misch auf der Zunge.«

Der Beriihrungs- und Tastsinn von hochsensiblen Menschen
ist sehr ausgeprigt. Hautempfindungen kénnen schnell unan-
genehm werden: der berithmte kratzende Pullover. Gerade
Kinder wehren sich immer wieder gegen bestimmte Kleidungs-
stiicke, weil sie sich damit unwohl fiihlen, und diskutieren mit
ihren Eltern ausdauernd dariiber.

Auch Temperaturschwankungen drinnen oder drauflen kon-
nen zu Unbehagen fiithren, wenn es zu heifd oder zu kalt ist oder
wenn es ziecht. Hochsensible Menschen spiiren beim Gehen
den Untergrund und beim Sitzen die Bequemlichkeit bzw. Un-
bequemlichkeit ihres Stuhls, Ahnliches gilt fiir die Liegequali-
tit im Bett. Auch die eigenen Bewegungen in den Gelenken
werden erspiirt, was besonders im zunehmenden Alter zum
Problem werden kann, wenn dies mit Schmerzen verbunden ist.

Dagegen konnen hochsensible Menschen mit kleinen achtsa-
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men Bertihrungen Kinder, Kranke und sogar Tiere wunderbar
beruhigen.

Hochsensible Personen verfigen tiber ein besonders inzuiti-
ves Gespiir: Im Freundes- oder Kollegenkreis nehmen sie hiufig
die Stimmungen der anwesenden Leute wahr, spiiren, zwischen
wem es Spannungen gibt. Sie neigen dazu, sich auf die einzel-
nen Personen einzustellen, gegebenenfalls zu vermitteln und fiir
alle zu sorgen. »Ich merke sofort, wenn ich in einen Raum kom-
me, ob die Atmosphire gut ist oder ob es Spannungen gibtc,
hort man sie immer wieder berichten. Eine kleine hochsensible
Zweitkldsslerin steht mitten im Unterricht auf und geht meh-
rere Reihen nach hinten im Klassenzimmer, um einer Mitschii-
lerin ein Taschentuch zu reichen, weil sie weint. Das hatte aufler
ihr bisher niemand bemerkt, selbst nicht die Kinder, die neben
ihr saflen. Viele Hochsensible haben ein intuitiv sicheres Ge-
fuhl fir die gute Losung eines Problems. Auch bei Entschei-
dungen spielt ihre Intuition hiufig eine Rolle.

Nele (27 Jahre) beschreibt es ganz treffend so: »Wenn ich in
die Stadt gehe, dann stiirmt alles auf mich ein. Ich sehe die
vielen Menschen, ich hore die Motoren der Autos, einer schreit
laut, um etwas zu verkaufen, ein Radfahrer hitte mich fast ge-
streift, ich muss stehen bleiben, die Frau vor mir hat ein Parfiim,
das riecht so stf}, dass mir fast schlecht wird. Ich spire die Hek-
tik um mich herum, die Eile. Am Boden sitzt jemand, der bet-
telt, sein Blick geht mir unter die Haut. Ich denke, was er wohl
erlebt hat. Nach kurzer Zeit spiire ich, wie ich immer unruhiger
werde. Mein Herz klopft, ich fithle mich aufgeregt, leicht

schwindlig, spiire meinen Magen und denke mir, oje, hoftent-
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lich komme ich piinktlich zu meiner Verabredung. Was denken
die anderen aber wieder, wenn ich so flatterig ankomme. Sie
sagen mir wieder: Jetzt bleib doch mal cool, ist doch nur der
ganz normale Wahnsinn, kein Grund zur Panik. Ich werde un-
sicher, und 6fter bin ich dann schnell umgekehrt und bin erst
einmal nach Hause gegangen und hab mir eine gute Ausrede
ausgedacht. Ich war so froh, wieder in meinen vier Winden zu
sein und ganz langsam runterzukommen. Aber zu Hause blei-
ben ist natiirlich auf die Dauer auch keine Lésung fiir mich. Ich
habe jetzt einen ruhigeren Weg am Fluss entlang gefunden, der
ist zwar linger, aber viel ruhiger und angenehmer. Ich schaue
auf den Fluss, die Luft ist frischer, und alles stresst mich viel
weniger. Jetzt muss ich nur noch meine vielen Gedanken in den
Griff bekommen.«

Wie wir an dem Beispiel sehen kénnen, erleben hochsensib-
le Menschen tber ihre sehr feine Wahrnehmung ihre Umwelt
oft mit allen Sinnesqualititen gleichzeitig. Sie konnen ganz of-
tensichtlich weniger ausblenden und ausfiltern als andere Men-
schen. Damit verfiigen sie auch nur tber ein schmale Komfort-
zone (Schorr 2011, S. 15f) fir Wohlbefinden, das jederzeit
durch irgendeine Empfindung, die andere Menschen in der
Regel so gar nicht wahrnehmen, empfindlich gestort werden
kann.

Spannend sind aber auch Beobachtungen und Berichte von
Menschen, die nahelegen, dass es nicht nur hochsensible Men-
schen gibt, die sich schnell von Reizen tiberflutet fithlen, son-
dern auch offensichtlich eine kleine Gruppe von hochsensiblen

Menschen, die Reize suchen und brauchen und sich leicht
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langweilen, wenn sie sich hier unterfordert fithlen; sogenannte
»sensation-seekers«. So beschreibt z. B. ein Journalist im Ge-
spriachskreis, der zu Reportagen immer wieder auch in Krisen-
gebiete reiste: »Ich brauche diese Eindriicke. Ich kann nicht
einfach am Schreibtisch sitzen und mir etwas ausdenken. Ich
muss es erleben, sehen, spiiren. Ich will mich intensiv einfihlen
und eindenken konnen, nur dann kann ich es auch so beschrei-
ben, wie es mir wichtig ist und einen Sinn macht. Auch wenn es

mich o6fter mal bis an meine Grenzen fordert.«

Fahigkeiten und Eigenschaften
hochsensibler Menschen

Eng verbunden mit der beschriebenen intensiven Sinneswahr-
nehmung gehéren zu dem Wesenszug Hochsensibilitit ganz
bestimmte charakteristische Eigenschaften individueller Auspri-
gung, je nach Lebenserfahrung.

Da ist zunichst ein intensives reiches inneres Gefiihlsleben —in
vielen Situationen reagieren hochsensible Menschen mit einem
intensiven Gefiihlserleben, das noch lange nachwirken kann:
»Wenn ich glicklich bin, dann kann ich ganz darin aufgehen,
wenn ich mich freue, dann konnte ich die Welt umarmen, aber
wenn ich traurig und enttduscht bin, dann schmerzt mich das
unendlich, und ich bin noch tagelang damit beschiftigt ... Et-
was mehr in der Mitte wire manchmal auch nicht schlecht,
sagt Marion (42 Jahre). Andere hochsensible Menschen berich-

ten, dass sie sich Filme oder Theaterstiicke nicht anschauen
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kénnen, wenn diese sehr aufregend sind und es dabei um dra-
matische Gefiihle geht. »Ich musste schon mal rausgehen im
Kino. Ich habe es nicht mehr ausgehalten. Ich nehme die gan-
zen Gefithle dann mit nach Hause«, berichtet Susanne (32 Jah-
re). Selbst Nachrichten sind fiir manche schwer zu ertragen.
Dagegen haben andere einen wunderbaren Sinn fiir Humor
und Komik. Wenn es gelingt, sich nicht in den Strudel von Sor-
gen ziehen zu lassen, kénnen Hochsensible das menschliche
Miteinander manchmal sehr pointiert von auflen betrachten
und Absurdititen aufzeigen, wie Kabarettisten mitunter, und
mit Humor auch bisweilen kritische Situationen entspannen.
Einige dieser Fahigkeiten, wie das Wahrnehmen und Erkennen
der eigenen Gefiihle und Empfindungen sowie Damit-umge-
hen-Kénnen, etwa sich selbst beruhigen, zihlen zu den Fahig-
keiten, die allgemein zur emotionalen Intelligenz (Goleman
1996) gerechnet werden.

Dazu gehort ebenso ein riefes Mitgefiihl fir anderen Men-
schen. Hochsensible Menschen konnen meist sehr gut zuhoren
und sich in ihr Gegeniiber hineinversetzen. Letzteres hat oft
zur Folge, dass es ihnen schwerfillt, sich abzugrenzen. Abgren-
zen war ein Thema, das in den zehn Jahren regelmifigen Ge-
sprachskreises bei nahezu jedem Treffen eine Rolle spielte. Ob
es das eigene Kind, der Lebenspartner, Kollegen oder die Bilder
der Tagesschau sind, hochsensiblen Menschen gelingt es oft
sehr schwer, eine innere Distanz zu finden. Sie fithlen sich be-
rihrt, schwingen innerlich mit oder reagieren traurig, wiitend,
hilflos oder gliicklich, je nach Situation. Es fillt ihnen nicht
leicht, zwischen Mitfiihlen und Mitleiden zu unterscheiden.
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»Wenn meine Tochter vergniigt aus der Schule kommt und ei-
nen guten Tag hatte, dann bin ich sehr erleichtert, und wir ha-
ben beide viel zu lachen, kommt sie aber niedergeschlagen oder
enttduscht und schlecht gelaunt nach Hause, dann habe ich
echt zu kidmpfen, dass ich nicht gleich sofort auch besorgt und
bedriickt reagiere, denn ihre Stimmung geht mir sofort unter
die Haut. Ich muss dann sehr an mir arbeiten, dass ich das
auseinanderhalte und ihr eine Gesprichspartnerin sein kann,
sonst sitzen wir beide im Keller, und meine Tochter ist noch
tiber mich genervt«, berichtet Stefanie (36 Jahre) Mutter einer
14-jahrigen Tochter.

Mit dem Mitgefiihl geht oft ein grofies Verantwortungsbe-
wusstsein einher. Viele hochsensible Menschen fiihlen sich fiir
das Wohlbefinden ihrer Mitmenschen, fiir Tiere und fiir die
Natur sehr verantwortlich und engagieren sich auch héufig eh-
renamtlich in Hilfs- und Schutzprojekten und sind dabei sehr
zuverldssig. Da hochsensible Menschen aufgrund ihres Mit-
gefiithls schnell mitleiden, kdnnen sie Kummer, ungeldste Prob-
leme und Spannungen schwer aushalten, ohne zu denken, dass
sie auf jeden Fall die Zustinde dndern miissten und kénn-
ten. Mitunter fiihlen sie sich sogar schuldig, auch wenn sie gar
nicht Verursacher der Probleme sind. Wie sehr dieses Thema
der Verantwortlichkeit schon in der Kindheit eine Rolle spielt,
z. B. dafiir, dass die Eltern gliicklich sind, wird in vielen the-
rapeutischen Gesprichen immer wieder sehr deutlich. Auf-
grund ihres Einfihlungsvermégens kénnen bereits Kinder ein
inniges Verhiltnis nicht nur zu anderen Menschen, sondern

auch zu ihren Haustieren entwickeln, z. B. zu ihrem Meer-
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schweinchen oder Hasen, und mit etwas Unterstitzung und
Anleitung sorgen sie auch hingebungsvoll und verantwortungs-
voll fiir sie.

Untrennbar verbunden mit den Gefuhlen ist die intensive
und tiefe Gedankenwelt. Hochsensitive Menschen denken tiber
viele einzelne Dinge und Ereignisse, aber auch ganzheitlich
tber die Zusammenhinge des Alltags und der Welt an sich
nach. Dahinter steckt ihr grofRes Bediirfnis nach Sinnhaftigkeit.
Sie beschiftigen sich mit praktischen Problemlésungen bis hin
zu philosophischen Uberlegungen, iiber die andere Menschen
ofter staunen. Schon Kinder machen sich tiefsinnige Gedan-
ken: »Konnen Tiere denken, und warum sagen sie dann nichts?«,
fragt Julia (5 Jahre). Oder »Warum sind Menschen manchmal
bose und wozu?«, uberlegt Malte (7 Jahre). »Wenn ich et-
was erlebe, sche, hore oder lese, dann kann ich mir tagelang
Gedanken dartiber machen, das war schon immer so«, sagt
Jens (45 Jahre). Nicht leicht ist es, wenn die Gedanken zu viel
kreisen und dieses Griibeln die Entspannung verhindert. Be-
sonders bei Problemen oder Konflikten berichten hochsensible
Menschen, dass sie jede Situation ausfiihrlich bedenken. Sie
griibeln tber die Motive der anderen Person, reflektieren ihre
eigenen Reaktionen, ihre Gefiihle und Gedanken, analysieren,
wie es zu der Situation kommen konnte, und spielen gedanklich
immer wieder Losungen durch — von der schlimmsten bis zur
besten. Wenn hochsensible Menschen Berichte oder Priifungs-
arbeiten verfassen, dann sind sie sehr intensiv damit beschiftigt,
jeden Aspekt zu berticksichtigen, und liefern sehr differenzierte

bis ins Details durchdachte Arbeiten. Es wire spannend her-
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auszufinden, wie viele Erfindungen, Ideen, literarische Werke
und Forschungen von hochsensiblen Menschen stammen.

Zumal sehr viele Uber eine reiche Fantasie und Kreativitit
verfigen. Den Satz »Was dir schon wieder einfillt« haben si-
cher auch schon viele hochsensitive Menschen im Leben ge-
hort. Wunderbar ist, wenn der Reichtum an Ideen, an Fantasie
und Kreativitit genutzt werden kann fiir ein Hobby oder im
Beruf. So berichtet eine Modedesignerin im Gesprichskreis
begeistert, wie sie mit ihren »Kleidern« lebt, vom Entwurf bis
zur eigenen Fabrikation. Ein Fliesenleger berichtet, wie er mit
Hingabe einen Raum gestaltet, z. B. kleine Mosaiken einbaut,
und wie glicklich er sich fiihlt, wenn er freie Hand bei der Ge-
staltung erhilt und alle sich anschlieffend daran erfreuen. Es ist
keine Frage, dass mit einem groflen dsthetischen Empfinden
unter den Hochsensiblen viele Kiinstler sind. Kinder konnen
im Spiel, besonders im Rollenspiel, wunderbare Geschichten
erfinden oder schreiben auch gern eigene Geschichten.

Dabei haben hochsensible Menschen Aoke Anspriiche an sich,
aber auch an andere. Wenn sie sehr viel um sich herum wahr-
nehmen, sich einfiihlen und eindenken, dann erwarten sie oft
auch von sich, es »besser« zu machen. Besonders Schiiler und
Studenten erwarten hiufig von sich beste Leistungen, was ih-
nen in Prifungssituationen immer wieder Schwierigkeiten be-
reitet, da sie von sich erwarten, ein Thema vollstindig zu erfas-
sen und zu behandeln. Sie ertragen es schwer, kritisiert und
benotet zu werden, und spielen alle erdenklichen Kritikmog-
lichkeiten oft intensiv gedanklich im Voraus durch. Dies hat

nicht selten schon dazu gefiihrt, dass dann die Prifung verscho-
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ben, abgesagt oder die erwartete unangenehme Situation ge-
mieden wurde, auch zu ihrem Nachteil. Haben sie sich dennoch
gewagt, ist die Riickmeldung zu ihrer eigenen Uberraschung
hiufig sehr gut. Hochsensible Menschen tben, wie schon er-
wihnt, die unterschiedlichsten Tdtigkeiten aus vom Handwerk
tber kiinstlerische Tétigkeiten, Lehr- und Heilberufe, Manage-
ment, Forschung und vielem mehr, und immer berichten sie,
dass ihnen eine sehr gute engagierte Arbeit eine Herzensange-
legenheit ist. »Ich kann keine schlechte Arbeit abliefernc, sagt
der Heizungsmonteur. »Ich bin bemiiht, allen Schiilern gerecht
zu werdenc, sagt die Lehrerin oder »Jeder Patient, den ich ope-
riere, verdient meinen vollsten Einsatz«, sagt der Chirurg. Sie
alle legen groflen Wert auf durchdachte Losungen, die logisch
sind und einen Sinn ergeben bei allen Arten von Aufgaben und
Anforderungen. Hochsensible Vorgesetzte sind als anspruchs-
voll bekannt. Dabei verstehen sie dann mitunter nur schwer,
warum andere es sich so viel leichter machen. Das, was hoch-
sensible Menschen von sich an Leistungsqualitit und Pflicht-
bewusstsein fordern, das erwarten sie durchaus auch von ande-
ren. IThre Werte bedeuten ihnen sehr viel.

Hochsensible Menschen haben oft eine tiefe Beziehung zu
religiosen und spirituellen Gedanken, Empfindungen und Aktiviti-
ten. Unter ihnen gibt es viele Menschen, junge und iltere, die
sich fiir Lebensfragen in einem groferen und geistigen Zusam-
menhang interessieren und denen diese Gedanken Orientie-
rung und inneren Halt geben. Dabei sind viele nicht unbedingt
auf eine bestimmte Richtung festgelegt. Sie sind sowohl offen

tur christliche als auch fiir mystische und spirituelle Gedanken
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aus sehr unterschiedlichen Kulturen und haben oft einen tiefen
Zugang dazu. Besonders bei Kindern lisst sich dies schon be-
obachten. Fiir sie haben Tiere selbstverstindlich eine Seele, und
sie nehmen manchmal auflergewohnliche Dinge wahr. Leider
miussen sie bisweilen erfahren, dass ihre Wahrnehmungen und
Empfindungen als Traumerei und Hirngespinste abgetan wer-
den und sie sich nicht linger trauen, dartber zu sprechen.
Allen hochsensiblen Menschen gemeinsam ist die Abnei-
gung gegen zu viel Verdnderungen und Reiziiberflutung. Dass sie
bei der beschriebenen erhohten Reizreaktionsbereitschaft ver-
traute Tagesabliufe schitzen und neuere und groflere Verdnde-
rungen im Alltag oder sogar im Leben schnell Stress ausldsen
kénnen, ist naheliegend. Bei Babys ist der Schutz vor Reiziiber-
flutung sogar ganz enorm wichtig fiir eine gesunde seelische
und kérperliche Entwicklung, wie wir noch sehen werden.
Gewaltszenen in Filmen und Fernsehsendungen sowie der Be-
such lauter Menschenansammlungen 16sen so viel Unbehagen
aus, dass diese auch sehr selten zu den Lieblingsaktivititen von
hochsensiblen Menschen gehéren — obwohl es immer wieder
Personen im Gesprichskreis gab, die z. B. Heavy-Metal-Fans
oder aktive Fuflballanhinger inklusive Stadionbesuch waren.
Bisweilen lisst sich sogar beobachten, dass einige hochsensible
Menschen wechseln zwischen vorsichtigem, zurtickhaltendem
Verhalten und einer gewissen Reizsuche, sobald sie sich sicher
fithlen oder langweilen. »Manchmal ist mir alles zu viel, und ich
will niemanden sehen, nur fir mich in meiner Wohnung allei-
ne sein, dann zieht es mich aber wieder raus, am besten mit-

ten in die Stadt, wo was los ist, das brauche ich danng, erzihlt
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Niklas (21 Jahre). Die Beispiele zeigen, wie unterschiedlich
ausgeprigt die Neigungen und Eigenschaften bei hochsensib-
len Menschen sein kénnen.

Allen gemeinsam scheint jedoch ihr grofies Harmoniebediirf-
nis zu sein. Spannungen entweder im Kontakt mit sich selbst
verbunden mit Unzufriedenheit und oft Selbstkritik oder in
den Beziehungen mit anderen Menschen fithren bei hochsen-
siblen Menschen in jedem Alter sofort auch zu inneren Span-
nungen, die sie schwer aushalten kénnen. Um Unstimmigkei-
ten zu vermeiden, passen sie sich oft mit ihrer Intuition und
ihrem Einfihlungsvermogen den direkten und vermeintlichen
Erwartungen anderer Menschen an und laufen Gefahr, darii-
ber ihre eigenen Belange und Bediirfnisse zu vergessen. »Ich
war zeit meines Lebens bemiiht, es allen recht zu machen.
Ich habe es nie ausgehalten, wenn andere unzufrieden mit
mir waren, und bin dann selbst zu kurz gekommen. Das hitte
ich gerne anders gemacht, aber es war halt mal so«, berichtet
eine 75-jahrige Dame im Gesprichskreis. In innere Spannung
geraten hochsensible Menschen auch immer wieder, wenn
ihr Gerechtigkeitssinn verletzt wird. Besonders Schiiler konnen
sich heftig dartiber aufregen, wenn sie das Verhalten von Leh-
rern oder Mitschiilern ihnen selbst oder anderen gegeniiber
als ungerecht empfinden. Nicht wenige Jugendliche verzwei-
teln bisweilen an den Ungerechtigkeiten, die sie in der Welt
wahrnehmen, und engagieren sich auf die eine oder andere
Weise fiir mehr Gerechtigkeit. Dies gilt auch fir Widerspri-
che oder fiir Unehrlichkeit, die hochsensible Menschen sehr

schnell wahrnehmen, was keinesfalls heifdt, dass trotz hoher
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Anspriiche an sich selbst nicht auch diese Verhaltensweisen
bei hochsensiblen Menschen auftauchen. Meist sind sie sich
dessen jedoch bewusst, versuchen ihre Handlungen zu recht-
fertigen oder gehen mit sich selbst oftmals dann zu hart ins
Gericht.

All diese beschriebenen Eigenschaften hochsensibler Men-
schen entsprechen nicht unbedingt den »Stirken, die als not-
wendig fiir die erfolgreiche Behauptung in einer die Konkur-
renz betonenden Leistungsgesellschaft angesehen werden. So
wird denn auch Hochsensibilitit immer wieder mit anderen
Diagnosen wie Schiichternheit, Angstlichkeit oder etwa De-
pression, bei Kindern mit ADS oder Autismus in Zusammen-
hang gebracht oder sogar gleichgesetzt. Selbst wenn einzelne
Verhaltensweisen Anlass zu solchen Vermutungen geben kon-
nen, so werden sie dem Wesenszug Hochsensibilitdt keines-
wegs gerecht. Sie sehen nur die Seite der Probleme, aber nicht
die der Fihigkeiten und Stirken. Da Hochsensibilitit keine
Krankheit ist, gibt es nur die Moglichkeit, diese Veranlagung zu
akzeptieren und mit ihr umgehen zu lernen. Alle zuvor be-
schriebenen fiir Hochsensibilitit charakteristischen Eigen-
schaften konnen sich durch persénliche Erfahrungen als Stirke
ausprigen und das Leben bereichern, gleichzeitig kénnen sich
daraus auch mitunter Belastungen im Alltag ergeben.

Auf verschiedenen Internetseiten (z. B. www.zartbesaitet.net
oder www.hochsensibel.org) oder bei Aron (2005) sind Orien-
tierungsfragebogen zu finden, nach denen sich hochsensible
Menschen einschitzen kénnen, wie viele der aufgelisteten Ei-

genschaften auf sie zutreffen. Fiir viele war dies der Einstieg in
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ein anderes Selbstverstindnis. Ein neuer Fragebogen zu der
Thematik ist derzeit in wissenschaftlicher Validierung (Konrad

2015).

Wissenschaftliche Erkenntnisse
und Zusammenhdnge

Eingeflossen in das umfassende Personlichkeitskonzept von Aron
sind frithere Uberlegungen des Psychoanalytikers C. G. Jung
(1995), der von einem introvertierten Menschen sprach, dieser
neige zu sensorischer Uberlastung. Dazu passen ebenfalls frithe-
re Langzeitstudien zur Temperamentsforschung von J. Kagan,
der von Kindern mit einer erhohten Reaktionsempfindlichkeit
spricht (Rauh 2002). Er fand heraus, dass etwa 20 Prozent der
Kinder, die im Babyalter auf neue Reize heftig mit Unruhe und
weinen reagierten, als Zweijihrige gehemmter und als Vierjéhri-
ge zuriickhaltender und schiichterner reagierten als andere Kin-
der.

Aus weiteren ganz unterschiedlichen wissenschaftlichen
Forschungsrichtungen sollen noch interessante Ergebnisse be-
richtet werden, die als Einzelaspekte Hinweise auf mogliche
Ursachen und Zusammenhinge mit Hochsensibilitit geben
kénnen. Folgende Fragen regen dabei zum Nachdenken an:
Wie kommt die hohe Empfindsambkeit in die Gene von 15 bis
20 Prozent der Menschen? Spielen Traumata und Stress in der
eigenen Kindheit oder vielleicht sogar in der vorhergehenden

Generation bei der Entwicklung von Hochsensibilitit, der be-
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