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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

ich freue mich, dass Sie zu diesem Buch gefunden haben — oder hat das
Buch Sie gefunden? Nichts im Leben passiert ja bekanntlich ohne Grund,
und so hoffe ich, dass Sie und das Buch jetzt, da Sie gerade so schon beiei-
nander stehen, sitzen oder liegen, gemeinsam eine bereichernde Zeit haben
werden.

Der Moment, in dem eine unerwartete Wandlung, Wende oder Verin-
derung in das eigene Leben tritt, hat fiir mich immer etwas Magisches. Da
entsteht aus dem scheinbaren Nichts eine vollig neue Situation, es kommt
eine Information ins Leben, die urplétzlich alles, oder doch zumindest vieles
verdndert. Dass solche Verinderungen nicht wirklich ,urplétzlich® auftreten,
erkennen wir meist erst spiter im Riickblick. Aber das ist im entscheiden-
den Moment des Erkennens nicht wirklich relevant. Das Wichtigste ist, dass
dieser duflere Impuls unser Inneres aufriittelt und (wieder) in Bewegung, in
Verinderung und somit zum Wachsen bringt.

Die Entdeckung der eigenen Hochsensibilitit ist fir viele Betroffene ein
solcher Moment. Sie wirbelt viel Staub auf, kehrt das Unterste zuoberst
und stellt vieles, mit dem wir uns — freiwillig oder unfreiwillig — hduslich in
unserem Leben eingerichtet haben, auf den Kopf. Vermeintliche Sicherhei-
ten mogen voriibergehend unsicher werden, alte Glaubenssitze werden dran
glauben diirfen und fiir verinnerlichte Einschrinkungen werden die Schran-
ken geoftnet.

Das Gute am Konzept der Hochsensibilitit ist die Offnung positiver
Riume, die zuvor durch beengende Normen oder verletzende Erfahrungen
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verschlossen waren und daher nicht betreten werden konnten. Es vermittelt:
,Ich darf so sein, wie ich bin!“ — fiir viele hochsensible Menschen eine sehr
bewegende Erfahrung.

Mich hat die frohe Kunde meiner eigenen Hochsensibilitit beim Sto-
bern im Internet 2007 tiberrascht. Auch mir war das Phinomen zuvor véllig
unbekannt. Fiir Monate war ich wie elektrisiert und las alles, was es zu die-
sem Zeitpunke in deutscher Sprache zu lesen gab. Recht schnell begann ich,
meine Veranlagung zu akzeptieren, und fiihlte, dass dieses neue Wissen fiir
mein zukiinftiges Wohlbefinden duflerst wichtig und hilfreich sein wiirde.
Es begann in mir also der Prozess der Integration. Seither hat sich sehr vieles
in meinem Leben zum Positiven verindert. Neben dem starken Bediirfnis,
dieses Thema in die Offentlichkeit zu tragen, war meine eigene Personlich-
keitsentwicklung sehr von der Auseinandersetzung mit diesem Phinomen
und dessen Integration geprigt. Ich befasste mich zwar bereits seit vielen
Jahren mit unterschiedlichen Therapieformen und der Erweiterung meines
Bewusstseins, aber das Thema Hochsensibilitit war mir bis dahin unbekannt
und nahm vom Tage der Erkenntnis an einen sehr bedeutenden Platz bei
mir ein.

Fiir viele Menschen kommt das Aha-Erlebnis, dass sie selbst hochsensi-
bel sein konnten, tiberraschend. Sie lesen dariiber in einem Artikel, horen
im Gesprich mit Freunden davon, besuchen einen Vortrag oder ein Semi-
nar, da sie der Titel ,irgendwie® angesprochen hat. Inzwischen weisen auch
immer hiufiger Arzte, Therapeuten, Erzicher oder andere Fachkrifte auf
dieses Thema hin: ,Haben Sie schon mal daran gedacht, dass Sie/dass Thr
Kind méglicherweise hochsensibel sein kénnte? Informieren Sie sich doch
einmal.“ Dann beginnt die Suche. Was ist das? Wer weif$ dariiber Bescheid?
Was hat das mit mir zu tun? Bin ich wirklich hochsensibel? Und schon
befindet sich die betreffende Person am Anfang des Integrationsprozesses.
Fragen tber Fragen hiufen sich, Uberlegungen werden angestellt, erken-
nende Gliicksmomente befliigeln die Seele und Zweifel nagen an gewohnten
Selbstverstindlichkeiten.

An manchen Stellen mag es im Buch klingen, als sei das Leben mit
Hochsensibilitdt ein Trauerspiel. Aber halten Sie sich bitte vor Augen, dass
ein Mensch, der ungliicklicherweise Probleme mit seiner, bezichungsweise
durch seine Veranlagung hat, auch mit entsprechenden Empfindungen oder
Zustinden wie Trauer, Frustration, Angsten, Wut, Orientierungslosigkeit,
Hilflosigkeit, Depression oder Resignation kimpft, oft von klein auf und
tiber Jahre hinweg. Der Integrationsprozess ist ein Weg des Wandels, bei
dem diese Gefiihle — teils durch die psychische Verarbeitung der urspriing-
lichen Belastungen — wieder in Bewegung kommen. Beispielsweise kann es
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im ersten Erkennen sehr schmerzhaft sein, zu spiiren, wie verletzend es Tag
fir Tag war, in der Schule wegen der eigenen Vorsicht und Zuriickhaltung
im Kontakt gehinselt worden zu sein. Da werden die Erinnerungen an die
Verzweiflung dariiber, sich den anderen nicht verstindlich gemacht haben zu
kénnen, die Trauer dariiber, immer wieder aufen vor und alleine gewesen zu
sein, oder die Hilflosigkeit, nicht iiber den eigenen Schatten gesprungen zu
sein, wieder wach und lebendig.

Durch die Auf- und Verarbeitung dieser belastenden Erfahrungen wird
sich der im emotionalen und kérperlichen System gespeicherte Schmerz
nach und nach beruhigen und verringern. Es ist wie bei der sogenannten
»homdoopathischen Erstverschlimmerung®: Zuerst verstirkt sich nach der
Einnahme einer homdopathischen Gabe das Symptom. Fiir die heilprakti-
sche Behandlung ist das der Hinweis, dass das Mittel das Richtige ist, dass
es genau zu dem seelischen Thema passt, das geheilt werden soll. Nach einer
kurzen Phase der Erstverschlimmerung nimmt das Symptom dann ab, und
der eigentliche Heilungsprozess beginnt.

Durch viele Gespriche in den Offenen Berliner HSP-Treffen!, Vortrigen,
Seminaren und Fortbildungen fiir und mit hochsensiblen Menschen bekam
ich die grofle Chance, Wege der (Selbst-)Erkenntnis und Integration anderer
Hochsensibler beobachten und erleben zu diirfen. Ich konnte individuelle
Unterschiede, aber auch Parallelen im Umgang mit dem neuen Wissen aus-
machen.

Der in diesem Buch beschriebene Integrationsweg bezieht sich zwar auf
das verbreitete Problem ,Ich bin, wie ich bin, und damit habe ich in der
Vergangenheit schlechte Erfahrungen gemacht®, das auch normalsensible
Menschen kennen. Jedoch fasst er in besonderem Mafle die spezifischen
Bediirfnisse, Schwierigkeiten und Grenzen hochsensibler Menschen ins
Auge. Es geht darum, die eigenen, abgelehnten Personlichkeitsaspekte wie-
der zu erkennen und anzunehmen. Das spezielle Verstindnis fiir die Aus-
wirkungen eines reizoffenen Nervensystems erhoht das Bewusstsein fiir die
individuellen, durch die eigene Hochsensibilitit entstandenen oder verstirk-
ten Gaben oder Herausforderungen im Hier und Jetzt.

Fiir den Weg der Annahme der eigenen Disposition hilt die amerikanische
Psychologin Elaine N. Aron? vier Schritte fiir notwendig: 1) Selbsterkenntnis;
2) Neubewertung; 3) Heilung und 4) Hilfe. Diese vier und weitere Aspekte
finden auch im HSP-4-Phasen-Integrationsmodell ihre Beriicksichtigung. Das

THSP ist die Abkiirzung fiir: highly sensitive person, geprigt von der amerikanischen Psychologin E.
Aron.

2Aron, Elaine N., Sind Sie hochsensibel? mvg, 2009, 4. Aufl.
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Modell ist das Ergebnis meiner langjahrigen Beobachtungen und Auswertun-
gen. Es mag als Anregung fiir den Umgang mit der eigenen Hochsensibilitit
dienen oder Thnen als Angehérige, Kolleginnen und Kollegen oder gute
Freunde das Wesen der Hochsensibilitidt niher bringen und den Umgang mit
hochsensiblen Menschen erleichtern. Dieses Buch ist kein Ratgeber im Sinne
eines Rezeptbuches. Das wiirde meines Erachtens dem komplexen Phinomen
und der Individualitit einer hochsensiblen Ausprigung nicht ausreichend
gerecht werden. Meist liegen die Schwierigkeiten Hochsensibler in den Tiefen
ihrer Seele verborgen, und es bedarf eines genaueren Blickes auf die bislang
unbemerkten Zusammenhinge, um das Verstiandnis fiir ihre oftmals komple-
xen Leidenswege zu erhohen.

Vielmehr geht es mir darum, das prinzipielle Verstindnis, wie es zu die-
sen oder jenen Schwierigkeiten kommen konnte und in welcher Weise dies
mit Hochsensibilitit in Verbindung steht, zu schirfen. Wenn Sie das Prin-
zip hinter einem Problem erkennen, wenn Sie die Struktur und Zusammen-
hinge erfassen, konnen Sie daraus individuell passende Losungen entwerfen.

In den einzelnen Phasen des Modells sind Themen und Aspekte darge-
stellt, die das Leben mit Hochsensibilitit prigen bezichungsweise von ihr
geprigt wurden. Mein psychologisch-philosophischer Blick verweilt dabei
sowohl auf der Metaebene als auch auf einzelnen Details des Geschehens.
Fiir konkrete, praktische Ratschlige oder spezielle Fachliteratur zu angren-
zenden Themen finden Sie in der Literaturliste am Ende des Buches weiter-
gehende Buchempfehlungen.

Sehen Sie dieses Buch bitte als Einladung, die hier vorgestellten Informa-
tionen und Sichtweisen auf Thre Problematik und IThre Bediirfnisse zu iiber-
tragen und daraus Losungen und Wege zu entwickeln, die ausschliefllich zu
Ihnen passen. Ich wiinsche Thnen dabei viel Erfolg und Freude!

Bernau bei Berlin, Deutschland Cordula Roemer
November, 2016
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Am Anfang war das ... Buch!

1.1 Fir wen ist das Buch geschrieben?

Mit den Biichern ist es wie mit Schuhen — sie sollten passen! Wenn sie knei-
fen, reiben oder einfach zu klein sind, fithlen Sie sich nicht wohl und moch-
ten die Schuhe so schnell wie moglich wieder abstreifen.

Ein Buch, das wir nicht mégen, weil es vielleicht gerade doch nicht unse-
ren Bediirfnissen entspricht, weil uns der Schreibstil nicht zusagt, weil es
einfach nicht gut in der Hand liegt oder schlecht riecht (ja, auch das gibt
es!), legen wir zur Seite. Es ist daher hilfreich, sich im Vorfeld entweder
Gedanken um das ,,Was will ich lesen?” zu machen oder sich vom Gefiihl
leiten zu lassen ,Mal schauen, welches Buch, welche Information jetzt in
mein Leben treten will“.

Es gibt jedoch zwei Lesergruppen, denen ich das Buch prinzipiell sehr
gerne ans Herz legen mochte: Menschen, die selbst hochsensibel sind, oder
Menschen, die hochsensible Angehérige, Verwandte oder Freunde haben.
Denn dieses Buch kann deren Leben moglicherweise tief greifend beriihren
oder gar wandeln.

1.1.1 Sie sind selbst hochsensibel

Sie haben bereits von dem Phinomen gehért oder gelesen und spiiren, dass
nun der (Zeit-)Punkt gekommen ist, an dem Sie Ihre innere Veranlagung mehr
in den Mittelpunke Threr Aufmerksamkeit stellen méchten, um Thren Gaben
und Méglichkeiten gerecht zu werden? Oder stellt sich Thre Veranlagung
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von selbst in den Mittelpunkt, indem sie mit bestimmten, wiederkehrenden
Schwierigkeiten oder Lebensblockaden Ihre Aufmerksamkeit auf sich zieht?
Dann kann dieses Buch Sie auf Ihrem Weg zu Ihrem hochsensiblen Wesens-
kern begleiten! Sie erfahren, welche typischen Merkmale zur Hochsensibilitit
gehoren und welche Symptome auf eine unerkannte Hochsensibilitdt hinwei-
sen konnen. Das Buch gibt Thnen Ideen an die Hand, mit welchen Schritten
Sie Thr Leben dergestalt verindern kénnen, dass es wirklich zu Zhnen passt.
Lernen Sie, Blockaden und alte seelische Verletzungen zu erkennen und Wege
zu beschreiten, auf denen Sie diese verringern oder gar 16sen zu kénnen.

Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische
Behandlung! Vielmehr gibt es Thnen ein Verstindnis iiber den Prozess an
die Hand, der in Gang kommt, wenn Sie sich als hochsensibler Mensch auf
den Weg begeben, alte Wunden zu heilen, die durch eine unzureichende
Berticksichtigung dieser Disposition entstanden sein konnen. Dies kénnen
Hleichte® Verletzungen sein. Wie ich in Kap. 5 erldutere, kann diese man-
gelnde Beriicksichtigung Ihrer Disposition aber auch zu massiven emotio-
nalen und psychischen Belastungen und Stérungen gefiihrt haben. Wird
die eigentliche Ursache Threr Schwierigkeiten, nimlich die Hochsensibilitit,
jedoch nicht erkannt, droht die Gefahr, dass die behandelnden Fachkrifte an
TIhnen ,vorbei therapieren®.

Ich hoffe, dass das vorliegende Buch dazu beitragen kann, dies zu ver-
meiden! Denn wir Hochsensible haben so viele Gaben und besondere
Fihigkeiten, die nicht nur uns selbst bereichern, sondern auch fiir unser
gesellschaftliches Geftige dringend erforderlich sind, um ein ausgewogenes,
harmonisches, kreatives und tragfihiges Miteinander zu gewihrleisten.

1.1.2 Sie haben hochsensible Verwandte, Kollegen
oder Freunde

So manches Verhalten hochsensibler Geschwister, Kinder, Kollegen oder
Partner mag Sie verwundern oder irritieren oder gar Unverstindnis und
Arger in Thnen auslosen. Wer geht schon gerne auf ein Fest, unternimmt
zusammen einen Einkaufsbummel oder front gemeinsam einem anregen-
den Hobby und steht nach relativ kurzer Zeit alleine da, weil die hochsen-
sible Partnerin oder der hochsensible Freund plétzlich den Lirm, die grellen
Lichter, die stickige Luft, die vielen — schlechten — Energien oder vieles
andere nicht mehr aushilt und sofort dort weg mochte?

Wie verhalten Sie sich dann? Was ist richtig: frustriert nachgeben oder
energisch herausfordern?
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Fiir weniger empfindsame Mitmenschen ist es zuweilen schwierig, sich in
die Denk- und Gefiihlswelt eines Hochsensiblen hineinzuversetzen, da sie die
intensive Reiziiberflutung, den wiederkehrenden Kampf mit der angegriffe-
nen Komfortzone, die fast stindige, intensive, innere Verarbeitung — Brigitte
Kiister! nennt es in ihrem Buch Hochsensibilitiit den ,Nachhall“ — aus eigener
Erfahrung ja kaum in dieser Intensitit kennen. Da wir Menschen die Eigen-
art besitzen, von uns selbst auf andere zu schlieflen, verstehen wir hiufig
nicht wirklich, warum ein anderer Mensch sich in ein und derselben Situa-
tion ganz anders fithlen kann als wir selbst. Im Sinne eines verstindnisvollen
Miteinanders mag Ihnen das Buch dabei helfen, das Wesen dieser Menschen
und ihre spezifischen Gaben und Grenzen besser nachvollziehen zu kénnen.

Neben einer kurzen Einfithrung in das Phinomen Hochsensibilitit als
solches zeigt Thnen dieses Buch Stationen, Aspekte und Herausforderungen
auf, denen ein hochsensibler Mensch im Integrationsprozess begegnen kann,
wenn er beginnt, sich der eigenen hochsensiblen Veranlagung bewusst zu
werden und das eigene Leben danach auszurichten. Anhand des HSP-4-Pha-
sen-Integrationsmodells konnen Sie bereits geleistete Entwicklungsschritte
besser nachvollziehen und sich auf bevorstehende vorbereiten. Es erhoht Thr
Verstindnis fiir sich selbst oder fiir die Bediirfnisse und Grenzen Ihres hoch-
sensiblen Mitmenschen. Gleichzeitig gibt das Buch Thnen auch Maglichkei-
ten mit auf den Weg;, sich selbst oder Ihr Gegeniiber gezielt zu unterstiitzen.

1.2 Hochsensibel oder hochsensitiv?

Im deutschsprachigen Raum werden fiir das hier behandelte Phinomen zwei
Begriffe benutzt und sorgen immer wieder fir Verwirrung:

1. Hochsensibilitit
2. Hochsensitivitit

Elaine N. Aron bezeichnete Anfang der 1990er-Jahre die Disposition des
ererbten reizoffenen Filtersystems als sensory processing sensitivity (SPS), wort-
lich tbersetzt: ,empfindsame sensorische Verarbeitung.“ Die betroffenen
Menschen werden als highly sensitive person (HSP) bezeichnet, zu Deutsch:
,hochsensible Person“ oder , hochsensitive Person®.

IKiister, Brigitte (ehem. Schorr), Hochsensibilitit — empfindsam leben und verstehen. SCM Hinssler,
2011.
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Ob nun ,,...sensitiv" oder ,,...sensibel“ die korrektere Definition ist, habe
ich den Wortbedeutungen im Duden und anderen Worterbichern nicht ent-
nehmen kénnen. Dort wird

o sensitiv erldutert mit ,{ibersteigerte Feinfiihligkeit“ oder , iiberempfind-
lich®,

e ,sensibel“ mit ,besondere Feinfiihligkeit, empfindsam, besonders viel
Sorgfalt, Umsicht, Fingerspitzengefiihl®.

Sie sehen, die beiden Bezeichnungen liegen im Sprachgebrauch sehr dicht
beieinander. Zusitzlich haben sich die jeweiligen Bedeutungen im Engli-
schen und im Deutschen im Laufe der letzten Jahre etwas voneinander ent-
fernt.

Die Bezeichnung ,,Hochsensibilitdt* birgt fiir mich im deutschen Sprach-
gebrauch jedoch eine Gefahr, von der mir Betroffene immer wieder berich-
tet haben: Sensibilitit wird in der Alltagssprache auch als die sozial erlernte
Fiihigkeit verstanden, achtsam, feinfithlig und empathisch auf Menschen
und Situationen zu reagieren. Wird nun die Unterscheidung zwischen
Hochsensiblen und Normalsensiblen gemacht, fiihlen sich Normalsensible
zuweilen verkannt oder falsch bezeichnet, und ,Ich bin doch auch sensibel!“
oder ,,Sind wir nicht alle sensibel?“ sind hdufige Reaktionen.

Eine solche Bemerkung eines Normalsensiblen macht deutlich, dass das
eigentliche Prinzip des Phinomens durch die Wortwahl nicht wirklich ver-
standlich geworden ist. Bei der Hochsensibilitit handelt es sich nicht um
eine erlernte Feinfuihligkeit, wie sie zum Beispiel durch ein sehr empathisches
Elternhaus oder aber auch durch eine Traumatisierung entstehen kann, son-
dern um eine genetisch veranlagte hohere Aufnahmebereitschaft des neuro-
nalen Systems im Gehirn. Alle Sinne sind hierbei von Hause aus deutlich
stirker auf Empfang und das Gehirn auf intensivere Verarbeitungsleistung
geschaltet als dies bei Normalsensiblen der Fall ist. Dariiber hinaus kann
und wird ein hochsensibler Mensch natiirlich auch seine Sensibilitit durch
Lernprozesse zusitzlich entwickeln und verfeinern.

Inzwischen finden wir immer mehr Literatur, Artikel und wissenschaft-
liche Beitrige zu diesem Thema auf dem Markt — und fast alle verwenden
den Begriff Hochsensibilitit. Wer sich also mit diesem Thema beschiftigt,
assoziiert zunehmend den Begriff Hochsensibilitit mit diesem Phinomen.
Daher habe ich mich, trotz der, aus meiner Sicht nicht ganz korrekten Uber-
setzung, ebenfalls fiir diese Wortwahl entschieden.
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1.3 Kurz und knapp - Abkiirzungen zum
Thema

In der Literatur iiber Hochsensibilitit finden Sie unterschiedliche Abkiir-
zungen. Ich vermeide Abkiirzungen soweit es geht, aber manche lassen sich
zugunsten einer fliissigen Lesbarkeit nicht umgehen. Hier finden Sie die
gingigen Begriffe:

HSP = hochsensible Person

HSM = hochsensibler Mensch; synonym zu HSP

HSK = hochsensibles Kind

HSS = high sensation seeker/Hochgefithlsucher, extravertiert

HSP/HSS = hochsensible Person + high sensation seeker

SPS = sensory processing sensitivitylempfindsame sensorische Verar-
beitung

BAS = behavioral activity system/Verhaltensaktivierungssystem

BIS = behavioral inhibition system/Verhaltenshemmungssystem

1.4 ,Feminisprach” oder Mannersprache?

Einst hiben zwei recht bekinnte Dimen dus Obsiehdusen sich mit vsieein-
ten Kriften die deutschen Spriche in tinsiem Lind dngenémmen iind sie
im Zige die dimiligen Friuenbewegiing die siebzigsie {ind dchtzigsie Jihre
vsieweiblicht.

Dies mag hier ein etwas weitgreifendes, wenn auch lustiges Konzept der
»Verweiblichung® unserer deutschen Sprache sein. Dennoch haben Vorreite-
rinnen wie auch das hier frei interpretierte Kabarettistinnenduo ,,die Miss-
fits“ dazu beigetragen, dass unsere sprachliche Achtsamkeit beziiglich der
Geschlechterfrage grofler geworden ist. Gabriele Kahn hat in ihrem Buch?
Das-Innere-Kinder-Retten ausschliefilich die weibliche Wortform wie Bicke-
rin oder Lehrerin verwenden. Hier ist es durchaus sinnvoll, da die Leser-
schaft zum tiberwiegenden Teil aus Frauen besteht.

Im Rahmen der Hochsensibilitit ist dies jedoch nicht der Fall. Hochsensi-
bilitit kommt nach bisherigen Erkenntnissen bei Frauen und Minnern glei-
chermaflen vor. Zum Wohle eines vertrauten und entspannten Leseflusses

2Kahn, Gabriele, Das Innere-Kinder-Retten. Psychosozial, 2010.
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nutze ich tiberwiegend die gewohnte minnliche Sprachform. Wo es jedoch
weder den inhaltlichen Sinn noch die Lesefreude unterbricht, habe ich die
weibliche Form eines Wortes eingefiigt.
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Hochsensibilitat — eine Veranlagung stellt
sich vor

Das Phinomen der Hochsensibilitdt gilt nach bisherigen Erkenntnissen als
ein Temperamentsmerkmal. Ein Temperamentsmerkmal ist in der Regel
tiber die Dauer stabil. Das bedeutet, wenn Sie sich vor einem Jahr, gestern
und heute tendenziell eher introvertiert verhalten haben, werden Sie dies
morgen, in einem Monat oder in mehreren Jahren auch noch tun. Hochsen-
sibilitit ist ein solches dauerhaftes Merkmal.

Hochsensibilitdt ist die Veranlagung, deutlich mehr dufere und innere
Reize aufzunehmen und zu verarbeiten, als es bei Normalsensiblen der Fall
ist. Dies geschieht zwar zum tiberwiegenden Teil unbewusst, aber auch auf
den uns nicht direkt wahrnehmbaren Ebenen haben wir Hochsensiblen ein
intensives Reizerleben. Wundern Sie sich daher bitte nicht, wenn Sie Geriu-
sche héren, Details sehen, Geriiche riechen oder Stimmungen im Raum
oder bei Threm Gegeniiber wahrnehmen, die andere Menschen nicht oder
erst viel spiter bemerken.

Diese Disposition ist weder eine Krankheit, noch eine Storung sondern
eine strukturelle Variation des neuronalen Systems. Dies ist vollig natiir-
lich und liegt bei ca. 15 bis 20 % aller Menschen, gleich welchen Alters,
Geschlechts, welcher Rasse oder Kultur vor — soweit der derzeitige Stand der
Wissenschaft in aller Kiirze.

Generell mochte ich vorwegschicken: Auch Wissenschaft unterliegt der
Wandlung. Es werden Erkenntnisse gewonnen, die nach mehr oder weni-
ger langer Zeit erginzt oder revidiert werden, da neue Einsichten die alten
ablosen.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017 7
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Wir konnen uns den Gang der Wissenschaft in etwa so vorstellen wie
einen Spaziergang durch die Natur. Uns fillt Schénes oder Sonderbares ins
Auge, und wir beginnen, es genauer zu betrachten. Dabei untersuchen wir
alle uns zuginglichen Details so griindlich wie moglich, nehmen dazu unser
mitgebrachtes Mikroskop und diverse chemische Tester zu Hilfe. Wir stellen
bestimmte Merkmale an dem Schonen oder Sonderbaren fest, notieren sie
und tun sie kund — als Theorie oder Hypothese.

Natiirlich sind wir nicht alleine unterwegs, auch andere Forscher und
Wissenschaftler erkunden Schénes und Sonderbares, bemerken manch-
mal ganz andere Dinge oder Zusammenhinge als wir und tun sie ihrerseits
kund. Sodann beginnt die Uberpriifung, ob denn unsere Beobachtungen
richtig sind, wir Details tibersehen haben oder sich manches im Blick auf
das Ganze anders darstellt.

Inwieweit wir dann bereit sind, mogliche Anderungen an unserer Theorie
tatsichlich vorzunehmen, liegt oftmals nicht nur an den Fakten selbst, son-
dern auch an der Offenheit und Wandelbarkeit des Beobachters, in diesem
Falle also an uns selbst. In meinem alten Psychologiemethodikbuch stand,
dass ein Paradigma, ein Weltbild oder eine Sichtweise, sich erst wandelt,
wenn der letzte Vertreter des alten Paradigmas verstorben ist ... Nun, hoffen
wir, dass es nicht immer so lange dauert.

Auch das Konstrukt der Hochsensibilitit unterliegt dieser Verinderlich-
keit und muss sich Uberpriifungen und Korrekturen gefallen lassen. Bislang
zeichnet sich unser Wissen tiber diese Veranlagung durch relativ wenige wis-
senschaftlich belegte Erkenntnisse aus, die sich in den letzten Jahren langsam
mehren. So ist es verstindlich, dass in unserer wissenschaftsgldubigen Kultur
schnell Kritik getibt wird bezichungsweise die gewonnenen Theorien als sol-
che infrage gestellt werden. Es fehlt ja schlieflich der schlussendlich bele-
gende wissenschaftliche Beweis.

Nun haben wir zwei Méglichkeiten, damit umzugehen: Wir kénnen ent-
weder das Konstrukt ebenfalls in Ginze infrage stellen und uns vorerst mit
einzelnen Komponenten unseres Verhaltens und Empfindens beschiftigen.
Das birgt jedoch die Gefahr, dass wir das Phinomen, das Schone oder Son-
derbare an sich nicht in seinem ganzen Wesen erfassen und ihm damit auch
nicht oder nur ungeniigend gerecht werden. Wir kdnnen uns aber auch ent-
scheiden, die aktuelle Erkenntnis — im Wissen ihrer Wandelbarkeit — anzu-
nehmen, um zumindest im Moment dem Wesen des Ganzen moglichst
nahezukommen.

Ich habe mich in diesem Buch fiir die zweite Variante entschieden. Das
Phinomen der Hochsensibilitit wird mehr und mehr erforscht, und es
bedarf der weiteren Uberpriifung und Zeit, zu sehen, welche der bislang
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gewonnenen Erkenntnisse in ihrer derzeitigen Darstellung korreke sind und
welche nicht. Solange diese Revision jedoch noch nicht stattgefunden hat,
beziehe ich mich auf das von Elaine Aron entworfene Modell der Hochsen-
sibilitit.

2.1 Geschichte und Forschung - wie alles (?)
begann

Sonderlinge, Aufenseiter, Mimosen und Querdenker hat es vermutlich
schon immer gegeben. Wenn wir uns typische Merkmale und so manch
Biografie einer Berithmtheit vor Augen halten, fallen doch einige Parallelen
auf. Allerdings liegt es im Bereich der Spekulation, ob Menschen wie Char-
lie Chaplin, Hermann Hesse, Beethoven, Prince, Robin Williams, Romy
Schneider oder Einstein tatsichlich hochsensibel waren. Thnen allen ist
jedoch eine hohe Kreativitit, eine ausgeprigte Sensibilitdt, Perfektionismus,
grofle Scheu in bestimmten Situationen oder eine starke Empfindsamkeit
gegeniiber der Rohheit der normalen Welt gemein.

Uber das Phinomen der Hochsensibilitit ist geschichtlich gesehen nicht
viel bekannt, aber das mag auch daran liegen, dass der heutige geldufige
Begriff in fritheren Jahren noch nicht existierte. Zwar liegen die Wurzeln der
Temperamentsforschung in der, dem griechischen Arzt Hippokrates zuge-
schriebenen, Temperamentenlehre aus der Zeit 460 bis 370 v. Chr., aber den
derzeitigen Terminus fiir diese Veranlagung prigte die amerikanische klini-
sche Psychologin und Psychotherapeutin Elaine N. Aron im Laufe ihrer For-
schungen Anfang der 1990er-Jahre.

2.1.1 Elaine Aron - Betroffene und Pionierin

Eher zufillig entdeckte Elaine Aron in ihrer eigenen Therapie ihre hohe
Empfindsamkeit. Da sie bei der Suche nach Informationen und Erklirungen
nicht fiindig wurde, startete sie einen Interviewaufruf an ihrer Universitit.
Sie sah sich schneller, als sie es bearbeiten konnte, einer Flut von Reaktionen
gegeniiber. Dies war der Beginn ihrer langjihrigen Forschungen zu diesem
Thema, deren Ergebnisse sie in Biichern, Artikeln, Vortrigen und nun auch
einem Film der Offentlichkeit zuginglich machte.

Aron entdeckte hinter einigen, in der Psychologie als Storungsbilder
bekannten Phinomenen wie zum Beispiel starkes Riickzugsbediirfnis (Int-
roversion), Gehemmtheit und verschiedenen Formen von Angsten einen
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gemeinsamen Nenner: eine besonders hohe sensorische Reizaufnahme und
Reizverarbeitung. Sie gab dem Phinomen den Namen sensory processing sen-
sitivity (SPS), wortlich tibersetzt: ,,empfindsame sensorische Verarbeitung.*
Menschen, die eine solche Veranlagung in sich tragen, nennt sie highly sensi-
tive person, zu Deutsch: ,hochsensible Person®, abgekiirzt HSP, oder ,hoch-
sensibler Mensch®, HSM.

Zur Messung der Veranlagung entwickelte sie eine HSP-Skala, die aus
insgesamt 27 Fragen besteht. Nach Threr Aussage:

. scheint dieses Set von breit gestreuten Fragen Menschen in Gruppen mit
dem Merkmal und solche ohne das Merkmal zu trennen, die sich in wichtigen
Punkten messbar unterscheiden ...!

Damit bestitigt sie das Ergebnis Iwan Pawlows.

2.1.2 Das Experiment von lwan Pawlow

Viele moderne Forschungsstudien stiitzen sich auf die Belastungsexperi-
mente des russischen Mediziners und Physiologe Iwan Pawlow aus den
1920er-Jahren. Er bemerkte als Erster in seinen Untersuchungen an seinen
Probanden den markanten Unterschied der neuronalen Stimulationsverar-
beitung. Es gibt einen Punkt, bei dem sich der Mensch bei einer Ubersti-
mulation verschlief3t, sozusagen , dicht macht®. Pawlow nannte diesen Punkt
die ,transmarginale Hemmung®.

Pawlow beschallte seine Probanden mit Lirm und untersuchte, ab wann
sie sich gegen die Belastung wehren, zum Beispiel durch Muskelverspan-
nung, Schweiffausbruch oder andere Abwehrmechanismen. Bei seinen Mes-
sungen stellte er ein interessantes Phinomen fest: zum einen gab es eine
grofle Gruppe, die normalverteilt reagierte, das heifdt, im flielenden Uber-
gang reagierten wenige frith, viele verschlossen sich etwas spiter, und wie-
derum wenige konnten die Belastung relativ lange aushalten. In Abb. 2.1
ist diese Gruppe durch die blaue Kurve dargestellt. Das Interessante dieser
Untersuchungen war jedoch nicht diese Gruppe, sondern die kleine Gruppe
derer (griine Kurve), die deutlich frither abwehrend auf den Larm reagiert
hatte, und vor allem der deutliche Abstand zwischen beiden Gruppen.

'Elaine N. Aron, Sind Sie hochsensibel? mvg, 2009.



2 Hochsensibilitat — eine Veranlagung stellt sich vor 1"

Vpn

80-85 %
O o

15-20 % O

O
YN o O
A A | |
Hoch- — | Normal-
sensible sensible Zeit

ungewohnlicher Abstand
bei Merkmalsmessungen

Abb. 2.1 Messung der Belastbarkeit per Reizinput (akustisch). (In Anlehnung an
G. Parlows Grafik aus seinem Buch Zart besaitet)

Diese Probanden konnten den Lirm wesentlich schlechter aushalten und
erreichten daher schneller die Grenze ihrer transmarginalen Hemmung. Es
gibt also zwei voneinander unabhingige Ausprigungen. Diese Tatsache weist
auf ein sogenanntes bimodales Merkmal hin, dhnlich wie die Augenfarbe:
Man hat das Merkmal entweder in der Ausprigung blauer Augen oder brau-
ner Augen. Es gibt keine flieflenden Ubergéinge, die fiir ein Erlernen des
Merkmals sprechen wiirden. Daher geht man bei der Hochsensibilitdt von
einer genetischen Veranlagung aus. Pawlows Experiment wurde inzwischen
mehrfach wiederholt und auch bei vielen Tierarten erforscht und bestitigt.

2.1.3 Von Fischen und anderen Wesen

So fand David Sloan Wilson (Wilson et al. 1993), amerikanischer Evoluti-
onsbiologe, bei Kiirbiskernbarschen heraus, dass der groflere Teil der Test-
population schnell und neugierig zu einer Fressfalle schwamm, wihrend ein
wesentlich kleinerer Teil zogerte und die Situation zunichst beobachtete.
Die zweite, abwartende Gruppe war unter anderem auch weniger angriffs-
lustig.

Eine Theorie besagt, dass die Evolution zwei Typen hervorgebracht hat,
nimlich einen responsiven, den sogenannten ansprechempfindlichen®
Typus und einen unresponsiven Typus. Der responsive Typ mit seiner Emp-
finglichkeit kann mit dem hochsensiblen Typus gleichgesetzt werden.
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Diese beiden unterschiedlichen Verhaltensweisen scheinen die biologisch
erfolgreichen Uberlebensstrategien zu sein, nimlich:

1. offensives Verhalten, das fiir eine ertragreiche Strategie sorgt und
2. observierendes Verhalten, durch das die Situation abgesichert wird.

Die Mehrheit sorgt mit ihrem risikofreudigeren Verhalten fiir schnelle und
praktische Ergebnisse, wihrend die zweite, kleinere Gruppe zum Beispiel als
Warner des Systems dafiir verantwortlich ist, dass Gefahren gering gehalten
oder abgewendet werden.

Diese beiden Verhaltensstile wurden bei tiber hundert Spezies gefunden,
unter anderem bei Primaten? und Ziegen®.

2.1.4 Eduard Schweingruber — Pionier aus der Schweiz

Er schrieb 1935 das Biichlein Der sensible Mensch. Darin erwihnte er bereits
exakt die gleichen Wesensmerkmale, die Aron 60 Jahre spiter zusammen-
trug, wie zum Beispiel schnelle Ergriffenheit, leichte Ermiidbarkeit, Ent-
scheidungsprobleme, starke Zweifel und vieles mehr. Generell beschreibt er
das Phinomen als:

... jene Eigenart der kdrpetlichen, mehr aber noch der seelischen Konstitution,
die ohne eine bestimmte Krankheit zu sein, doch das Individuum deutlich
abgrenzt von den Trigern einer vitalstarken, kompakten Widerstandsfahigkeit
und Erlebens- und Tatfihigkeit.*

Als Seelsorger und Psychologe pladierte er in seinem Buch fiir eine individu-
elle Behandlung der Betroffenen und lehnte schematische Methoden ab. Als
einfachsten Schritt, mit dieser Veranlagung umzugehen, schligt er vor:

. man erklirt sich fiir so wie man ist und unterschreibt ein fiir allemal seine
unabinderliche Eigenart.’

Higley und Suomi 1989.

3Lyons et al. 1988.

4Schweingruber, Eduard, ,,Der sensible Mensch®, Kindler Verlag Miinchen, 2. Aufl. 1944, S. 17.
>Schweingruber, Eduard, Der sensible Mensch, Kindler Miinchen, 2. Aufl. 1944, S. 17.
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Da das Ganze dann leider doch nicht immer so ganz einfach ist, erldutert er
im Weiteren auch die difhzilen Aspekte eines hochsensiblen Lebens und gibt
inspirierende Hilfestellung.

Heute wissen wir um die Notwendigkeit, auf jeden Menschen indivi-
duell einzugehen. In der Begleitung Hochsensibler ist dieser Weg jedoch
auch fiir den Psychotherapeuten, Arzt oder anderen Heilkundigen deutlich
anspruchsvoller, da die Feinheiten des sensiblen Systems besonderer Acht-
samkeit in der Behandlung bediirfen. Denn nicht die Hochsensibilitit als
solche ist zu behandeln, sondern entstandene psychische oder psychosoma-
tische Erkrankungen als Folge unpassender Lebensbedingungen im Verlauf
eines hochsensiblen Lebens.

2.1.5 C. G.Jung und die Introversion

Carl Gustav Jung war ein Schweizer Psychiater und Schiiler von Sigmund
Freud. Er arbeitete von 1906 an intensiv mit ihm zusammen, loste sich
1913 jedoch nach heftigen inhaltlichen Auseinandersetzungen von Freud. Er
entwickelte seine eigenen Ansitze wie zum Beispiel das Konzept der Arche-
typen und des kollektiven Unbewussten.

Auch befasste er sich intensiv mit der menschlichen Typologie und dem
introvertierten Wesenstypus, den er nicht als gestort verstand. Er beschrieb
diesen neben dem Extrovertierten als vollig normales Temperament:

Die introvertierte Einstellung richtet sich im Normalfall nach der im Prinzip
durch Vererbung gegebenen psychischen Struktur, welche eine dem Subjeke
innewohnende Grofe ist. Sie ist aber keineswegs als schlechthin identisch mit
dem Ich des Subjekes zu setzen, [...] sondern sie ist die psychische Struktur
des Subjekts vor aller Entwicklung eines Ich.°

Damit sagt Jung, dass das Merkmal der Introversion grundlegender als
alle nachfolgenden frithkindlichen Prigungen und Erfahrungen ist. Es ist
ein mitgebrachtes Kennzeichen wie braune Augen oder helle Haut. Jung
beschreibt weiterhin diesen Menschentypus als der Welt nicht vorbehaltlos
zugewandt, sondern nach innen gewendet.

Aron hat sich in ihren Arbeiten stark auf Jung berufen. Sie schreibt, dass
er der einzige Tiefenpsychologe war, der direkt auf Sensibilitdt in seinen For-
schungen eingegangen sei. Er glaubte im Gegensatz zu Freud, dass seelische

6]ung, C. G., Typologie, dtv; 2014, S. 90.



