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Vorwort

Vom Fenster meines Arbeitszimmers aus blicke ich uber
eine Wiese auf einen angrenzenden Waldrand. Wenn ein
leichter Wind aufkommt, erkenne ich das zuerst an einem
der Laubbaume. Viel schneller als seine »Artgenossenc
zeigt er die Bewegung der Luft an. Blatter und Zweige
wiegen sich bereits, wahrend alle anderen Baume noch
stillhalten und eines wachsenden Luftzugs bedurfen, um
uberhaupt zu reagieren.

Meine Beobachtung lasst mich immer wieder an
hochsensible Menschen denken, die mit ihren feinen
Antennen so viel mehr und so viel empfindsamer
aufnehmen als andere. Viele Gesichter erscheinen vor
meinem inneren Auge.

Es ist erst einige Jahre her, dass ich auf den Begriff
»Hochsensibilitat« stielS und mit ihm eine Benennung fand
fur ein Phanomen, das mir langst vertraut war, dem aber in
der landlaufigen Psychotherapieausbildung und in der
Praxis kaum  Beachtung geschenkt wurde. Das
Erscheinungsbild der hohen Empfindsamkeit war und ist
jedoch keineswegs neu. Bereits in der ersten Halfte des 20.
Jahrhunderts hat Ernst Kretschmer in seiner Darstellung
menschlicher Charaktertypen die erhohte Sensibilitat
beschrieben. Erst in unserer Zeit aber wird diesem Thema
allmahlich mehr Aufmerksamkeit und fachliches Interesse
entgegengebracht. Endlich, so meine ich, denn zum einen
haben es fein strukturierte Menschen verdient, dass sie
angemessen wahrgenommen und unterstutzt werden, und
zum anderen ist die Zahl Betroffener spurbar im Zunehmen



begriffen.

Ich mache die Erfahrung, dass dunnhautige Menschen sich
in ihrer leibseelischen hohen Empfindsamkeit haufig
unverstanden fuhlen von ihrer Umgebung und dass sie sich
nicht selten schwer damit tun, sich selbst in ihrer Eigenart
zu verstehen und liebevoll anzunehmen. »Anders als die
anderen«, so erleben sie sich, was nicht selten
Selbstzweifel, Selbstwertprobleme und eine erhohte
Krankbarkeit zur Folge haben kann sowie Einsamkeits- und
Verlassenheitsgefuhle.

Wie mit sich selber umgehen? Darin besteht nicht selten
eine grolSe Rat- und Hilflosigkeit.

Da das Thema Hochsensibilitat in der Gesellschaft erst
zogerlich am Ankommen ist, fehlt es weitgehend an
Verstandnis fur betroffene Menschen. Sie werden allein
gelassen mit ihrem Sosein, sind Zuschreibungen
ausgesetzt, die sie erst recht in die innere Isolation treiben,
mangeln der Wertschatzung, die ihnen zukame und sind
immer wieder missverstanden. Das vorliegende Buch
mochte helfen, dass die Vertrautheit hochsensibler
Menschen mit ihrem Sosein zunehmen darf, dass
Selbstkompetenz und Selbstakzeptanz wachsen.

Nichtbetroffenen mochten meine Ausfuhrungen den Blick
fur diese Menschen mit ihrer filigranen inneren Struktur
und ihrem uberaus reaktiven Korper offnen und sie
erkennen lassen, wie viele Begabungen und wertvolle
Eigenschaften mit der Hochsensibilitat einhergehen. Dabei
ist es mir wichtig festzuhalten, dass es um Annaherungen
geht und nicht um Festschreibungen. Jede Betroffene hat
ihre ganz individuelle Personlichkeit.

Meinen Ausfuhrungen liegen langjahrige Erfahrungen
und Beobachtungen zugrunde. Daruber hinaus habe ich
sechzehn ausfuhrliche Fragebogen mit je gut funfzig
Fragen an Betroffene verteilt, die ich fur dieses Buch
bearbeitet und ausgewertet habe. Um wissenschaftliche



Aussagen zu machen, ware freilich eine weitaus
umfassendere Studie notwendig. Dennoch, so meine ich,
gibt das Erfahrungsmaterial wichtige wund hilfreiche
Aufschlusse zu unserem Thema.

Ich wunsche mir sehr, dass Menschen dieser so besonders
ausgepragten Empfindsamkeit einen vertieften Zugang zu
sich finden und dieses Buch ihnen dabei Unterstutzung und
Hilfe sein kann. Und ich wunsche mir auch, dass anders
strukturierte Menschen in ihrer Wahrnehmungsfahigkeit
wachsen und das Potential Betroffener erkennen und
wertschatzen lernen.

Antje Sabine Naegeli



Hinweis fiir die Leserinnen und
Leser

Ich verwende bei den folgenden Ausfuhrungen
abwechselnd die weibliche und die mannliche Person. Die
erwahnten Fragebogen sind vor allem von Frauen
beantwortet worden. Thnen fallt es deutlich leichter, uber
ihre Wesensart zu reflektieren und sich mitzuteilen als
Mannern. Ich fuhre dies in weiten Teilen auf unsere
gesellschaftlichen Strukturen zuruck, die es Mannern nicht
leicht machen, zu ihrer Empfindsamkeit zu stehen.

Die Begriffe »sensibel« und »hochsensibel« werden in
diesem Buch uberwiegend synonym verwendet.



Die ersten Anzeichen

Wenn hochsensible Menschen auf ihre Kindheit
zuruckschauen, erinnern sich die meisten von ihnen daran,
dass es damals schon erste Anzeichen gab, die auf eine
ausgepragte Empfindsamkeit und Gefuhlstiefe hinweisen.

»Ich war ein sehr scheues, angstliches Kind«, erzahlt
Cornelia. »Dadurch dass ich mich ruhig verhielt, fuhlte ich
mich eher als Randfigur. Oft war ich krank und musste das
Bett huten.« Als ruhiges, eher verschlossenes und
pflegeleichtes Kind erkennt sich auch Heike. Wie sie
berichten auch andere davon, dass sie von ihren
Bezugspersonen wenig wahrgenommen wurden wegen
ihres stillen, unauffalligen Verhaltens. Sie erkennen sich
aber als aulSerst wahrnehmungsfahig. Vieles von dem, was
um sie herum geschah, beschaftigte die Kinder mehr als es
die Erwachsenen je hatten ahnen und vermuten konnen.
»Ich fuhlte immer, wie es den Eltern ging«, erzahlt Nicole.
»Sie aber wollten sich oft verbergen und fuhlten sich
unangenehm durchschaut. Sie wussten nicht, wie sie damit
umgehen sollten, empfanden mein Gespur als muhselig und
versuchten mir meine Wahrnehmung auszureden, was mich
sehr irritierte und traurig machte.«

»Ich habe viel Ruckzug gebraucht und mich oft ins
Kinderzimmer verzogen«, erinnern sich viele. Weil die
Antennen so uberdurchschnittlich fein sind, hilft der
Riickzug vor Uberreizung oder tragt dazu bei, wieder ins
Gleichgewicht zu kommen, wenn zu viele Eindrucke auf das
Kind eingesturmt sind. Heute noch erinnert sich Anna
daran, dass sie, obwohl ein waches und frohes Kind, in der
Grundschulzeit regelmalSig geweint habe und nur schwer



zu beruhigen gewesen sei, wenn sie uberreizt und
ubermudet war. Das sei haufig vorgekommen.

Ausnahmslos alle Befragten besallien schon als Kind ein
ausgepragtes Gespur fur herrschende Stimmungen in der
Familie oder im sonstigen Umfeld. Spannungen waren
schon in dieser Zeit nur schwer auszuhalten, 10sten innere
Unruhe und Angste aus. Ein ausgepragtes
Harmoniebedurfnis ist bereits fruh erkennbar. Dies hat
zusammen mit der Fahigkeit, sich auf Gefuhle anderer
nachhaltig einzuschwingen, zur Folge, dass sich bei den
betroffenen Kindern ein hohes, dem Alter keineswegs
angemessenes Verantwortungsgefuhl ausbildet. Sie
bemuhen sich sehr, hilfreich zu sein und 2zu einer
harmonischen Stimmung beizutragen. Annemarie weils
noch gut, wie sie bereits als Kind in der Grundschule die
benachteiligten und weniger beliebten Kinder intensiv
wahrnahm und versuchte, ihnen ein Gefuhl der
Zugehorigkeit zu geben, indem sie sich ihnen zuwandte.
Anna erinnert sich lebhaft daran, dass sie als
Sechsjahrige auf dem Schulweg mit einem gleichaltrigen
Madchen in Streit geraten sei und ihr dabei einen Klaps auf
den Hinterkopf gegeben habe. Dabei sei die rotliche
Kopfhaut unter dem feinen blonden Haar sichtbar
geworden und sie habe die andere als sehr schutzlos
empfunden, obwohl nicht einmal Tranen flossen. Sie sei
aulSerst besturzt gewesen uber ihr Tun. Noch am gleichen
Tag sei sie zu dem Madchen nach Hause gegangen und
habe ihr mehrere Spielsachen von sich geschenkt, um sie
zu trosten. Nie mehr habe sie spater ein anderes Kind
korperlich angegriffen. Der Schrecken sei einfach zu grof3
gewesen.

Wir erkennen, wie nachhaltig hier ein Erleben seine Spuren
hinterlasst, das normalerweise bei einem Kind rasch wieder
der Vergessenheit anheimfallt. Grolse Empfindsamkeit fuhrt
dazu, dass sich gefuhlte Erfahrung bleibend einpragt.



Die meisten hochsensiblen Kinder spielen durchaus gerne
mit Gleichaltrigen, aber auch hier gilt, dass weniger das
Laute, Wilde, Uberbordende gesucht wird, sondern das
Ruhigere. Bei den Betroffenen zeigt sich schon fruh eine
besondere innere Tiefe, ein ausgepragter emotionaler
Reichtum. So erzahlt Christiane, wie sehr sie es im Alter
von etwa sechs, sieben Jahren liebte, sich Kkleine
Theaterstucke auszudenken, die sie dann mit von ihr eigens
zu diesem Zweck entworfenen einfachen Kartonfiguren
auffuhrte. FEin groller Phantasiereichtum, der in den
Geschichten und ihrer Gestaltung zum Ausdruck kam, wird
ihr ruckblickend bewusst.

Oliver kann sich erinnern, dass er, ein frohlicher kleiner
Junge im Kindergartenalter, eines Abends auf dem Bett
gesessen sei und geweint habe. Als die Mutter
hereingekommen sei und nach dem Grund seiner Tranen
gefragt habe, habe er bekuimmert erzahlt, dass er gerade
daran habe denken mussen, wie traurig der »liebe Gott«
doch sein musse, weil so viele Menschen nicht an ihn
dachten. Niemand von den Erwachsenen habe ihm Anlass
gegeben zu derlei Gedanken. Sie seien plotzlich einfach da
gewesen. Auch hier erkennen wir, wie fruh sich die
Fahigkeit des Mitgefuhls, die Hochsensiblen innewohnt,
ausbilden kann. Auch in einer anderen Episode, die Oliver
berichtet, zeigt sich eine grolse Gefuhlstiefe: Als die Mutter
diesmal ins Kinderzimmer gekommen sei, habe er
gestrahlt. »Weilst du,« habe er geschmunzelt, »ich habe
gerade dem >lieben Gott< erzahlt, dass ich eine Tute Chips
gegessen habe und dass sie mir so wunderbar geschmeckt
haben. Da hat er bestimmt gelacht vor Freude.«

Anna kann sich erinnern, dass sie sich als Sechs- oder
Siebenjahrige allein im Wohnzimmer der GrolSmutter
aufhielt, an der sie sehr hing. Plotzlich sei ihr der Gedanke
gekommen, dass diese eines Tages sterben werde, obwohl
sie sich zu jener Zeit guter Gesundheit erfreute. Sie sei in
Tranen ausgebrochen und habe die Situation, vor der sie



sich sehr furchtete, in der Phantasie so lebhaft
vorweggenommen, dass sie lange brauchte, um sich wieder
Zu beruhigen.

Selbst nach Jahrzehnten kann sich Larissa daran
erinnern, dass sie im ersten Lesealter das Buch »Bambi«
von Felix Salten las und tagelang verstort war, dass das
junge Reh in dieser Geschichte seine Mutter verlor. Sie sei
so erschuttert gewesen, dass sie immer wieder in Tranen
ausgebrochen sei, aber niemand von ihrem inneren Erleben
erzahlt habe.

Auch an eine andere Begebenheit, die deutlich aufzeigt,
wie sehr ihre Einfuhlungskraft damals schon ausgepragt
war, erinnert sie sich sehr genau. Sie war funf oder sechs
Jahre alt und hupfte, wie Kinder es zu tun pflegen, einen
Gehsteig entlang. Als sie auf einen beinamputierten Mann
traf, der sich mit seinen Kriucken nur muhsam vorwarts
bewegte, hielt sie augenblicklich in ihrer Bewegung inne
und ging mit ruhigen, langsamen Schritten an ihm vorbei.
Sie wollte nicht, dass er traurig wurde, weil er ja nicht
mehr hupfen oder rennen konnte. Kein Erwachsener hatte
das Kind je angehalten, auf eine solche Weise Rucksicht zu
nehmen.

Nicht immer lassen sich in der Ruckschau sichere Hinweise
auf eine Hochsensibilitat erkennen. Es stellt sich die Frage,
ob sich Sensibilitat und Hochsensibilitat klar voneinander
abgrenzen lassen. Meines Erachtens sind die Grenzen
flieSend, aber wir konnen in einem ersten Schritt davon
ausgehen, dass je niedriger die psychophysische, die
leibseelische Reizschwelle sich zeigt, dies umso mehr auf
das Vorhandensein von Hochsensibilitat hindeutet.
Hochsensibilitat  bedeutet, dass eine besondere
Reizempfindlichkeit vorliegt, sich Sinneseindrucke in einer
grofSen Tiefe und Nachhaltigkeit einpragen. Die weiteren
Ausfuhrungen werden zeigen, welche Auswirkungen dies
auf das Leben der Betroffenen hat. Eines nehme ich schon



vorweg: Es geht nicht um etwas Defizitares.
Hochsensibilitat ist keine Krankheit.



