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Einleitung

Lieben auflergewdhnlich kluge und sensible Menschen wirklich ,anders®, so, wie es im
Titel dieses Buches behauptet wird?

Hochbegabte sind Menschen wie alle anderen, die sich nach Gesehenwerden, Angenom-
mensein, Liebe, Leidenschaft und Sinn im Leben sehnen. Ihre Bediirfnisse sind also
nicht ungewohnlich. Aber die Erfiillung dieser Bediirfnisse kann durch die Begabung
erschwert sein: Denn Hochbegabte — als Menschen, die aus der Norm fallen - machen
andere Erfahrungen mit sich und der Welt als die meisten Menschen. Und so haben sie
es auch in Sachen Liebe mit besonderen Herausforderungen und ungewohnlichen We-
gen zu tun - und lieben also ,,anders®.

Die Frage, wie Hochbegabten die Liebe gelingt, hat mich {iber die Jahre immer mehr
fasziniert. Dazu gehort aus meiner Sicht nicht ausschlieSlich der Blick auf romantische
oder erotische Liebe, sondern ebenso wichtig sind gelingende freundschaftliche, famili-
are oder sonstige Beziehungen. Wichtige Basis fiir all dies ist ein ausreichendes Mafl an
»Selbstliebe und an ,,Lebensliebe*.

Als Beraterin fiir hochbegabte Erwachsene iibersetze ich ,Hochbegabung“ nicht einfach
mit Hochintelligenz oder einem festgestellten IQ, sondern sie umfasst fiir mich viel mehr
als das. Mit diesem ganzheitlichen Blick schaue ich gemeinsam mit meinen Klient:innen
auch auf ihr Leben, in dem es nie ausschlieflich um Leistung und Erfolg geht, sondern
vor allem auch um Gefiihle und Beziehungen. Meine Klient:innen berichten mir oft sehr
offen von ihren familidren, freundschaftlichen und kollegialen Beziehungen, ihrem Lie-
besleben, ihren Selbstzweifeln und seelischen Krisen. So unterschiedlich dabei ihre An-
liegen sind: Das Ziel ist eigentlich immer, sich geliebt und mit sich selbst, der Welt und
anderen Menschen verbunden zu fiihlen.

Genau dieses Gefiihl des Verbundenseins kann Hochbegabten, auch dann, wenn sie in
einer Partnerschaft leben, einen stabilen Freundeskreis haben oder im Beruf Anerken-
nung genieflen, leider in vielen Fallen fehlen. Oft kennen sie die Erfahrung, sich inmitten
von Menschen einsam zu fithlen. Und dies obwohl - oder gerade weil - sie meist zu be-
sonders intensiven Gefiihlen fahig sind, also auch zu tief empfundener Liebe.

Hochbegabte weichen in allen Bereichen rund um Liebe (wie auch in anderen Lebensbe-
reichen) hdufiger von der Norm ab. In der Art und Weise, wie sie dies tun, unterscheiden
sie sich dann allerdings wieder sehr voneinander. Von Eigenwilligkeit und Experimen-
tierfreude {iber lebenslange Treue bis hin zum dauerhaften Single-Leben: Die Liebesbe-
ziehungen Hochbegabter sind natiirlich ganz unterschiedlich. Genauso unterscheiden
sie sich auch darin, wie sehr sie sich selbst annehmen konnen, wie sie ihre Freundschaf-
ten leben oder wie es um ihre Zufriedenheit mit dem Leben bzw. um ihre psychische
Stabilitat bestellt ist. Das ist klar, denn natiirlich gibt es nicht ,,den® oder ,,die“ typische:n
Hochbegabte:n.
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Je mehr ich mich mit den Erfahrungen Hochbegabter rund um die Liebe beschiftigt
habe, desto mehr wurden aber doch ,Muster erkennbar: Bestimmte Eigenschaften, wie
zum Beispiel die oft so hohe Gefiihlsintensitit, konnen bestimmte Erfahrungen mit sich
bringen - etwa die, von anderen abgelehnt oder nicht verstanden zu werden oder sich
von der eigenen emotionalen Intensitét iberrollt zu fithlen. Der Umgang mit diesen Er-
fahrungen kann zwar von Person zu Person ganz unterschiedlich sein, es zeigen sich
aber auch hier bestimmte Varianten wiederholt.

Um das Thema Liebe im Zusammenspiel mit Hochbegabung méglichst ganzheitlich zu
betrachten und zugleich etwas Struktur in die vielfaltigen Erscheinungsformen der Lie-
be zu bringen, unterteile ich Liebe im Folgenden in die drei Sdulen ,,Selbstliebe, ,,Liebe-
volle Beziehungen“ und ,,Lebensliebe®. Hier ein kurzer Ausblick:

Selbstliebe

Sich selbst zu lieben fallt Hochbegabten oft schwer. Denn aufgrund ihrer hohen Intel-
ligenz, Schnelligkeit, Vielschichtigkeit, Sensibilitdit und Emotionalitit machen sie oft
schon in der Kindheit und Jugend die Erfahrung, nicht wirklich ,gesehen®, angenom-
men und geliebt zu werden, wie sie sind. Zur Erfahrung, in den Augen anderer ,falsch®
zu sein, gesellen sich zumeist hohe, oft unerfiillbare Anspriiche an sich selbst und die
eigenen Leistungen in allen Lebensbereichen.

Liebevolle Beziehungen

In der Liebe stehen Hochbegabte zunichst vor der Herausforderung, tiberhaupt
Partner:innen auf Augenhohe zu finden. Wenn sie dann eine Liebesbeziehung leben,
fallt es ihnen oft schwer, eine stimmige Balance aus Nahe und Autonomie zu bewerkstel-
ligen. Sowohl Geschlechterrollen als auch Beziehungsformen stellen sie hiufig infrage
und sind auch in der Liebe auf der Suche nach einem Leben im Einklang mit der eigenen
Identitdt. In Partnerschaften sowie in anderen zwischenmenschlichen Beziehungen in
Job und Privatleben ist es oft schwer, anderen die eigene komplexe, intensive Gedanken-
und Gefiihlswelt zu vermitteln und zu einer fiir beide Seiten gegliickten Kommunikation
zu finden.

Lebensliebe

Ein Mangel an Selbstliebe und an stimmigen Beziehungen zu anderen Menschen sowie
ihre kritische, oft von tiefer Enttauschung geprégte Sicht auf die Welt fithren nicht selten
dazu, dass Hochbegabte sich auch mit der Lebensliebe schwertun und depressiv werden.

Sie sind aber nicht zu Einsamkeit und Depressionen verdammt, sondern meine Erfah-
rung ist:
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Hochbegabung ist nicht nur eine Herausforderung, sondern auch eine Chance fiir
die Liebe!

Hochbegabte erleben meist duflerst intensive Emotionen und grofie Leidenschaft und
sind haufig besonders experimentierfreudig, was ihre Identititsfindung und Liebe in all
ihren Facetten angeht. Auch wenn sie Phasen des Leids, der Zweifel und der Einsamkeit
kennen, sind sie oft bemerkenswert resilient und willens, sich weiterzuentwickeln und
doch noch gliicklich und in Liebe zu leben.

Ein Buch zu schreiben ist fiir mich nur dann verlockend, wenn mich ein Thema wirklich
»packt® und auch personlich bewegt. Dieses Buch ist mir aus mehreren Griinden zu ei-
nem Herzensanliegen geworden: Zum einen ist mir das Thema immer wieder begegnet.
In den Erfahrungsberichten und Anliegen meiner Klient:innen und in Gesprachen mit
hochbegabten Freund:innen. In meinem eigenen Leben, das mir durch mein eigenes He-
rausfallen aus der Norm eine in Sachen Liebe bunte und nicht immer nur einfache Bio-
grafie beschert hat, die ich besser verstehen wollte und inzwischen als einen wertvollen
Erfahrungsschatz begreife.

Ein weiterer Anstof3 zum Schreiben dieses Buches war fiir mich, dass auch andere
Berater:innen und Therapeut:innen fiir Hochbegabte, mit denen ich kollegial vernetzt
bin und mich austausche, ein grofles Interesse am Thema ,,Hochbegabung und Liebe*
erkennen lieflen. Geschlechterrollen, Geschlechtsidentitdt, sexuelle Orientierung, un-
konventionelle Formen des Zusammenlebens oder dauerhaftes Alleinleben, Ausgren-
zung und traumatische Beziehungserfahrungen sind nur einige Themen, die unter uns
Kolleg:innen mit Blick auf den Einfluss der Hochbegabung diskutiert wurden und wer-
den. Ebenso ist immer wieder Thema, wie (mangelnde) Selbstliebe und (mangelnde) Le-
bensliebe mit Besonderheiten als hochbegabter Mensch zusammenhéngen kénnen und
welche Losungswege es gibt, um beide zu starken.

Es war fiir mich eine grofie Freude und eine spannende Entdeckungsreise, fiir dieses
Buch rund 30 hochbegabte Menschen zu interviewen und mich zu Fragestellungen des
Buches mit Fachkolleg:innen auszutauschen, die mich allesamt mit grof3er Offenheit an
ihren Erfahrungen und Gedanken teilhaben lielen. Ohne sie wire dieses hoffentlich
inspirierende und Mut machende Werk nicht entstanden.

Wie kdnnen also Hochbegabte ihre im Grunde oft grofle Liebesfihigkeit wecken und
nutzen, um zu Selbstliebe, erfiillenden Beziehungen und Lebensliebe zu finden?

Darum geht’s in diesem Buch.

Letztlich bleiben die Erfahrungen mit der Liebe fiir hochbegabte Menschen jedoch so
individuell, dass ich es realitdtsfern und auch nicht verantwortlich finde, mit diesem
Buch eine Anleitung im Sinne von ,,Das Sieben-Punkte-Programm fiir Hochbegabte in
der Liebe® zu schreiben. Es geht mir eher darum, eine - immer noch nur exemplarisch



12 - Kluge Kopfe lieben anders

bleibende! - Vielzahl von Aspekten rund um die Liebe im Lichte der Hochbegabung zu
betrachten. Oder anders ausgedriickt: Ich finde es wichtig, auch in Fragen der Liebe eine
vorhandene Hochbegabung immer ,,mitzudenken®, zu schauen, welche Einfliisse sie hat
und wie sich konstruktiv damit umgehen lasst. Das Buch ist in diesem Sinne eher ein
»Lesebuch® das an vielen Stellen Aha-Effekte und Inspirationen liefern kann, und eben
keine Anleitung.

Sowohl die Herausforderungen als auch die Losungen sind so verschieden wie die Men-
schen selbst — unterscheiden sich bedingt durch die Hochbegabung aber oft von gin-
gigen Erfahrungen und Strategien. Das Buch kann deshalb sowohl fiir hochbegabte
Leser:innen als auch fiir ihre Partner:innen oder andere nahestehende Personen und
ebenso fiir Berater:innen und Therapeut:innen Hochbegabter von Interesse sein.

Noch ein paar Hinweise zu meiner Herangehensweise

Dieses Buch beruht vor allem auf eigenen beruflichen wie personlichen Erfahrungen
und Gedanken, die ich durch Interviews und weiteren Austausch mit zahlreichen hoch-
begabten Menschen tberpriift und erweitert habe. Literatur zu den Themenkomple-
xen ,Hochbegabung® und ,Liebe“ habe ich nur erginzend hinzugezogen. Was meine
Interviewpartner:innen mir von ihren Erfahrungen, Gefithlen und Gedanken berichtet
haben, fand ich so bereichernd und anschaulich, dass ich viele ihrer Statements in das
Buch eingeflochten habe - und sie so ein wenig zu Koautor:innen gemacht habe. Ein
Riesendankeschon an alle Beteiligten schon an dieser Stelle!

Ich habe die Befragten mittels eines schriftlichen Fragebogens interviewt und zum Teil
sehr ausfithrliche Antworten erhalten. Oft habe ich an einzelnen Punkten nachgehakt
und wir haben uns noch weitergehend dazu ausgetauscht. Meine Interviewpartner:innen
sind allesamt hochbegabt und entweder Klient:innen meiner Beratungsarbeit,
Abonnent:innen meines Newsletters oder Kolleg:innen in der Arbeit mit Hochbegabten.
Sie waren zum Zeitpunkt der Befragung im Alter von Mitte 20 bis Mitte 60. Ein Manko
ist sicherlich, dass Frauen deutlich tiberrepréisentiert sind, was daran liegt, dass sich we-
niger Ménner fiir das Interview gemeldet haben: Es sind nur fiinf Manner, darunter ein
Transmann, unter den Befragten, die ich allerdings oft zitiert habe. Es mag andererseits
auch stimmig sein, dass ich als Autorin mehr Frauen als Manner zu Wort kommen lasse.
Ich bin aber tiberzeugt davon, dass das Buch fiir Leser:innen jeden Geschlechts lesens-
wert ist.

Die Aussagen der Interviewpartner:innen sind natiirlich nicht reprisentativ. Dennoch
zeigen sie sowohl die Vielfalt als auch einige Gemeinsamkeiten Hochbegabter in Sachen
Liebe. Alle Namen sind Pseudonyme und die Zitate sind selbstverstindlich anonymi-
siert, um die Identitit der Befragten zu schiitzen.

Ich habe mich bei der direkten Ansprache fiir das Duzen statt Siezen meiner Leser:innen,
in meinen Formulierungen fiir das Gendern mit Doppelpunkt entschieden und verwen-
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de nach Moglichkeit ,wir oder ,,ich®, um bei Generalisierungen das Wértchen ,,man®
zu ersetzen.

Das Buch ist so aufgebaut, dass mit wenigen Ausnahmen in den einzelnen Kapiteln zu-
néchst jeweils Herausforderungen beschrieben werden, um daran anschliefSend Inspira-
tion zu einem konstruktiven Umgang hiermit und zur persénlichen Weiterentwicklung
zu geben. Diese Anregungen sind jeweils mit diesem Icon L versehen, einem Symbol fiir
Inspiration und Kreativitit. Zudem hast du an einigen Stellen die Moglichkeit zur ,,Ver-
tiefung® in verschiedene Aspekte. Dahinter verbirgt sich Online-Material, das durch
dieses Icon @ angezeigt wird. Du findest diese Materialien in der Mediathek zum Titel
unter: 2 https://www.junfermann.de/titel/kluge-koepfe-lieben-anders/1609

Ich beginne mit einem kleinen Einfithrungsteil zu meinem Verstindnis von Hochbe-
gabung und Liebe. Daran schlieSen sich die drei Hauptteile des Buches an, die sich je-
weils einer ,,Sdule” der Liebe widmen: Teil I: Selbstliebe, Teil II: Liebevolle Beziehungen,
Teil III: Lebensliebe.

Nun aber: Viel Freude und eine gute Verbindung zu deinen eigenen Themen wiinsche ich
dir beim Lesen dieses Buches!

Deine Andrea Schwiebert


https://www.junfermann.de/titel/kluge-koepfe-lieben-anders/1609




1. | Verstandnis von Hochbegabung
und Liebe in diesem Buch

1.1 Hochbegabung und Hochsensibilitdt

Vielleicht hat dich irgendwer oder irgendwas auf dieses Buch gebracht und du fragst
dich: ,Hochbegabung? Ich kenne meinen IQ doch gar nicht und das ganze Gerede iiber
Hochbegabung ist mir sowieso viel zu elitdr!“ Falls es so sein sollte oder falls du dich
einfach noch nicht ndher mit dem Thema befasst hast, findest du nun zunéchst Erldu-
terungen dazu, was ich unter Hochbegabung und auch unter Hochsensibilitat verstehe.

Falls du dich mit diesen Konzepten schon auskennst, kannst du diesen Teil der Einfiih-
rung einfach kurz tiberfliegen und nur an den Stellen tiefer einsteigen, an denen dein
Interesse geweckt wird:

Mein Verstdandnis von Hochbegabung

Héufig wird eine Hochbegabung gleichgesetzt mit einem getesteten Intelligenzquotien-
ten (IQ) von 130 oder mehr. Fiir mich ist eine Hochbegabung jedoch ein ganzheitliches
Phanomen, das den ganzen Menschen betrifft und eine andere Qualitit des Denkens,
Fiithlens und Wahrnehmens beinhaltet.

Ich finde daher immer noch Andrea Brackmanns Satz zutreffend (2012a, S. 19): ,,Stark
vereinfacht gesagt bedeutet Hochbegabung mehr von allem: mehr denken, mehr fiihlen,
mehr wahrnehmen®, wobei aus meiner Sicht auch qualitativ statt quantitativ formuliert
werden konnte: Statt mehr denken, fithlen und wahrnehmen insbesondere auch anders
denken, fithlen und wahrnehmen - im Sinne von tiefer, assoziativer, komplexer, unkon-
ventioneller, kreativer, intensiver.

Hochbegabte Menschen haben in einem oder mehreren Bereichen ein stark erhohtes in-
tellektuelles Potenzial, lernen Dinge (bei Interesse) in diesen Bereichen schneller und
konnen sie oft mit besonderer Leichtigkeit weiterdenken oder weiterentwickeln. Die
Vorstellung, dass sie beispielsweise einfach besser in Mathematik oder in Fremdspra-
chen sind als ihre Altersgenossen, greift aber zu kurz und lasst aufler Acht, wie sehr ihre
gesamte Personlichkeit und ihre Art des ,In-der-Welt-Seins“ von der Hochbegabung
gepragt sein konnen. Ich verstehe Hochbegabung als ein den ganzen Menschen durch-
dringendes Phidnomen, das sich bei jedem Individuum in unterschiedlichen Bereichen
zeigen kann. Dabei wirkt die Hochbegabung nicht nur isoliert im jeweiligen Bereich,
etwa als Sprachbegabung, mathematische oder musikalische Begabung, sondern bedeu-
tet allgemein eine qualitativ andere Art und Weise, mit der Hochbegabte sich die Welt
erschlieffen und mit ihr interagieren.
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Erfahrungen mit 1Q-Tests

Ein IQ-Test misst den Intelligenzquotienten und nicht die Intelligenz selbst, die fiir eine
Messung schlicht zu komplex ist. Mit seinen zu l6senden Aufgaben kann er bestimmte
Intelligenzformen aus dem Bereich der logisch-analytischen Intelligenz o. A. abfragen.
Ein IQ iiber 130 weist eine hohe Korrelation mit einer Hochbegabung auf, ist aus meiner
Sicht aber nicht mit ihr gleichzusetzen. Anders gesagt: Wer einen IQ tiber 130 hat, ist mit
sehr hoher Wahrscheinlichkeit tatsdchlich hochbegabt. Wer einen festgestellten IQ un-
ter 130 hat, kann wiederum dennoch hochbegabt sein, falls andere Anzeichen deutlich
fiir eine Hochbegabung sprechen. Ein so komplexes, ganzheitliches Phinomen wie eine
Hochbegabung lésst sich nicht ausreichend durch die Lésung bestimmter Aufgaben ab-
bilden, zumal das Ergebnis ja auch immer von Faktoren wie Tagesform, Priifungsangst
usw. abhédngt. Ein gutes Beispiel dafiir, dass IQ-Tests auch danebenliegen konnen, ist
mein Interviewpartner Ralf (51):

Mit Mitte 20 war ich im Rahmen meiner beruflichen Tdtigkeit auf einer Messe. An einem Mes-
setag kam Gert Mittring, mathematisch Hochbegabter und bekannter Rechenkiinstler, zum
Messestand meines Arbeitgebers, um sich zu informieren. Nach einem langeren Gesprdich
u.a. zum Thema Hochbegabung hielten wir Kontakt, in dessen Folge ich auch die seinerzeit
Leitende Psychologin des Hochbegabtenvereins MinD / MENSA Deutschland, Dr. Ida Fleif,
kennenlernen konnte. Nach mehreren Begegnungen und intensiven Gesprdachen erklirten
diese beiden Mensaner, bei mir ldge ganz offensichtlich eine Hochbegabung vor. Damals
habe ich das vehement verneint, denn bei einer schulpsychologischen Testung war zuvor ein
1Q von 90 gemessen worden. Sehr genau erinnere ich mich an die damalige Erwiderung von
Frau Fleifs auf dieses Testergebnis; sie sagte: ,Ach, wenn Sie mir erkldren wollen, einen IQ von
90 zu besitzen, dann kénnen Sie auch gleich behaupten, Schuhgréfe 1 zu haben.”

Mir ist von fachkundiger Seite (Arzten, Psychotherapeuten, Mensanern) in den letzten
Jahrzehnten immer wieder ein hohes Begabungspotenzial zugerechnet worden. Aktuell ar-
beite ich im Rahmen einer Lebens- und Sinnkrise gemeinsam mit einer Psychotherapeutin,
die selbst hochbegabt ist und immer wieder Hochbegabte begleitet, zum Thema. Mit Blick
auf das unterdurchschnittliche IQ-Test-Ergebnis geht sie aus von einer ,internalen Unfihig-
keitsiiberzeugung" bei vorliegender Traumatisierung (frihkindliche Gewalt und emotiona-
ler Missbrauch in der Familie mit in der Folge fragilem Selbstkonzept), sodass nach inrer
Einschdtzung gar kein valides Testergebnis erzielt werden konnte bzw. kann.

Allein schon Ralfs sprachliche Ausdrucksfidhigkeit fithrt den festgestellten unterdurch-
schnittlichen IQ von 90 ad absurdum.

Vertiefung: Falls du bekannte Definitionen und Konzepte von Hochbegabung eher kri-
tisch siehst, konnte die neue Hochbegabungsdefinition von Robert J. Sternberg interes-
sant fiir dich sein: ,,Hochbegabt ist, wer der Menschheit niitzt“ (Baudson, 2017).

Wie auch immer eine Hochbegabung definiert wird: Eine zweifelsfreie Feststellung ist
in manchen Fillen tatsdchlich schwierig. Hiufig bietet die Biografie aber deutliche An-
zeichen. Orientierung kann hier z.B. die schon in meinem Buch Kluge Kopfe, krumme
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Wege? (2015) enthaltene Checkliste zu Hochbegabung geben. Du findest sie auch online
in der Mediathek zum Buch.

Wer sich in seridsen Beschreibungen von Hochbegabung wiedererkennt und in ent-
sprechender Literatur einen wahrhaft hilfreichen Ansatz fiir die Losung personlicher
Probleme findet, ist vermutlich hochbegabt — denn sonst wiirde er oder sie mit diesen
Loésungsansétzen gar nicht viel anfangen kénnen. Natiirlich kdnnen Menschen sich auch
eine Hochbegabung einreden, weil sie dies als schmeichelhafte Erklarung fiir Schwie-
rigkeiten im eigenen Leben empfinden. Meine Erfahrung in vielen Jahren Beratung ist
jedoch, dass dies nur sehr selten auftritt. Ein Indiz fiir eine Hochbegabung ist gerade,
dass Betroffene es oft fiir kaum moglich halten, tatsidchlich hochbegabt zu sein. Wenn sie
also anfangen, die Hochbegabung fiir sich zu akzeptieren, geschieht dies meist am Ende
einer lingeren Phase des kritischen Hinterfragens und nicht leichtfertig.

Zusammengefasst ...

... bedeutet Hochbegabung im Sinne dieses Buches: Hochbegabt sind Menschen, die in
einem oder mehreren Bereichen eine stark iiberdurchschnittliche Lernfahigkeit, Ver-
kniipfungsfihigkeit, kreative Losungsfindung, Eigenstidndigkeit, Tiefe und Intensitdt im
Denken und in der Wahrnehmung aufweisen, die sie in dieser Form nur mit sehr weni-
gen Menschen teilen. Zur Hochbegabungserfahrung gehort meist auch, sich in Alltags-
situationen haufiger bremsen zu miissen, um andere mit der Komplexitit und Schnellig-
keit und Assoziationsneigung des eigenen Denkens und Redens nicht vor den Kopf zu
stoflen. Sehr viele Hochbegabte haben hohe ethische Ideale und méchten sich gern mit
ihrem Potenzial fiir diese einsetzen.

Ist dies bei dir selbst oder bei Menschen, die dir wichtig sind, der Fall?

Dann kann es wichtig und hilfreich sein, sich der Hochbegabung als Teil der eigenen
Identitdt bewusst zu werden und sie in allen Lebensbereichen, ganz besonders auch in
der Liebe, als Einflussfaktor mitzudenken. In diesem Buch wirst du dazu passende Er-
kenntnisse und Anregungen finden.

Hochsensibilitdt und emotionale Intensitdt als hdufige Co-Faktoren
einer Hochbegabung

Meine Beobachtung ist, dass ein Grofiteil der Hochbegabten auch hochsensibel ist, also
eine erhohte Reizoffenheit und Wahrnehmungsfahigkeit sowie eine besonders intensive
Emotionalitit und oft (nicht immer) auch ein erhohtes Einfithlungsvermdégen aufweist.
Unter meinen Interviewpartner:innen haben nur zwei auf die Frage ,,Siehst du dich eher
als hochbegabt oder hochsensibel oder als beides?“ nicht mit ,beides” geantwortet. Ei-
nes dieser abweichenden Statements lautete ,,Ich weifd es nicht und eins ,,Ich sehe mich
eher als hochbegabt, da ich erfahren habe, dass hochsensible Personen noch intensiver
auf Gerdusche reagieren konnen, als ich es tue®. Letzteres schlieflt meiner Einschétzung
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nach eine Hochsensibilitdt jedoch nicht aus, da Gerduschempfindlichkeit ein héufiges,
aber kein zwingendes Kriterium hierfiir ist.

In manchen anderen Befragungen hat dagegen offenbar ein grofierer Anteil der befrag-
ten Hochbegabten angegeben, nicht hochsensibel zu sein (Heil, 2021b; Miiller-Martin,
2017).

Meine personliche Einschitzung ist, dass die der Hochsensibilitdt zugrunde liegende
Reizoffenheit fast immer mit einer intellektuellen Hochbegabung einhergeht, dass es
aber (nicht nur bei Personen im Autismusspektrum, denen z.B. gerade der Punkt Ein-
fithlungsvermdgen ja schwerfillt) zahlreiche Faktoren geben kann, die verhindern, dass
ein hochbegabter Mensch die urspriinglich angelegte hohe Sensibilitat auslebt. Natiirlich
kann diese auch unterdriickt und iiberdeckt werden.

Hochbegabung und Hochsensibilitét sind nicht ein und dasselbe

Ein verminderter Reizfilter bzw. eine ,Filterschwédche® und eine damit verbundene
Hochsensibilitat konnen auch ohne eine kognitive Hochbegabung vorliegen, eine kogni-
tive Hochbegabung wiederum geht fast immer mit einer besonderen Reizoffenheit und
héufig auch einer Hochsensibilitét einher.

Oft werden Hochbegabung und Hochsensibilitdt in einem Atemzug genannt. Dennoch
sollten sie nicht gemeinsam in einen Topf geworfen werden, denn Hochbegabte, die zu-
sdtzlich hochsensibel sind, und Hochsensible, die aber nicht hochbegabt sind, konnen
durchaus unterschiedlich ,,ticken®.

Teilweise unterdriicken Hochbegabte auch eigene hochsensible Anteile, um nach auflen
nicht als verletzlich oder diinnhautig wahrgenommen zu werden.

Das Zusammenspiel von Hochbegabung und Hochsensibilitdt kann beide
Phinomene ,,unsichtbar“ machen, andererseits aber auch bereichernd sein

Viele Hochbegabte sind also auch hochsensibel. Dabei bedeutet Hochsensibilitdt zwar
hiufig eine besondere Scharfung der Sinne (Geruchsempfindlichkeit, Lirmempfindlich-
keit, Bertihrungsempfindlichkeit o.a.), ist aber vor allem zu verstehen als allgemein er-
hohte Wahrnehmungsfahigkeit, oft mit einem hoheren Einfithlungsvermégen und einer
erhohten emotionalen Intensitit einhergehend. In dieser Weise hat sie zahlreiche Aus-
wirkungen auf die in diesem Buch betrachteten Facetten der Liebe und auf die seelische
und korperliche Gesundheit der betreffenden Menschen. Wie auch die intellektuelle
Hochbegabung ist sie Herausforderung und Chance zugleich.

Viele Leser:innen meines Buches Kluge Kopfe, krumme Wege? (2015) haben es als fiir
sie besonders wichtige Erkenntnis riickgemeldet, dass eine intellektuelle Hochbegabung
und eine Hochsensibilitdt sich, wie dort beschrieben, gegenseitig verdecken konnen.
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Kurz gefasst handelt es sich um folgende Beobachtung: Wenn hochbegabte und zugleich
hochsensible Personen etwas Bewegendes erleben, das sie durch ihre Hochsensibilitét in
Aufruhr bis hin zu innerer Not versetzt, konnen sie dies zum Teil durch ihre Hochbega-
bung kompensieren und trotzdem ,,gut genug“ funktionieren und Priifungssituationen
oder Alltagsherausforderungen meistern. Die intellektuelle Hochbegabung wird also zur
Kompensation der Hochsensibilitat eingesetzt, sowohl die Leistungen als auch die Be-
lastbarkeit der Person wirken ,,normal® - und weder die besondere Begabung noch die
besondere Sensibilitit werden sichtbar. In Wirklichkeit aber ist diese durch und durch
»normal® wirkende Person innerlich in héchstem Aufruhr und einem grofien Stresspe-
gel ausgesetzt.

Hochbegabte empfinden es hiufig als sehr frustrierend, dass sie ihr besonderes Potenzial
und all das, was sie gern verwirklichen wiirden, aufgrund ihrer Hochsensibilitat nicht
ausleben konnen, sondern viel Energie gebunden wird, um ihre vielen Wahrnehmungen,
Gedanken und Emotionen tiberhaupt zu verarbeiten, und dass sie Riicksicht nehmen
miissen auf ihr Bediirfnis nach Riickzug und Erholung.

Auf der anderen Seite kann eine Kombination aus Hochbegabung und Hochsensibilitét
auch vor typischen ,Fallen® bewahren, die die jeweiligen Phdnomene mit sich bringen
koénnen: Wer die eigene Hochbegabung neu entdeckt oder den Fokus vor allem hierauf
richtet, lauft manchmal Gefahr, ibergrofle Anspriiche an sich selbst und die eigene Leis-
tungsfahigkeit zu richten: ,Mit all diesen Begabungen muss ich doch Grofles leisten!*
Wer wiederum zuallererst die eigene Hochsensibilitdt in den Blick nimmt, kann dazu
neigen, sie als Rechtfertigung einzusetzen, um die Verantwortung fiir sich selbst an an-
dere zu delegieren: ,,Die Welt ist zu laut, zu schnell, zu wenig einfithlsam, die anderen
sollen sich dndern, ich bin hier das Opfer.”

Das Zusammenspiel beider Phanomene ist aus meiner Sicht bereichernd: Die Hochbe-
gabungsseite mit ihrer Neigung zum losungsorientierten Anpacken und ihrer oft zu-
grunde liegenden Selbstwirksamkeitserfahrung kann der Hochsensibilitétsseite dabei
helfen, Verantwortung fiir das eigene Lebensgliick zu iibernehmen und sich selbst nicht
als Opfer zu begreifen. Die Hochsensibilitatsseite mit ihrer Feinfiihligkeit fiir eigene Be-
diirfnisse und fiir jene anderer Menschen wiederum kann die Hochbegabungsseite dazu
befihigen, eigene Grenzen und Bediirfnisse sowie auch die anderer Personen besser zu
achten.

Maja (38) ermoglicht das Wissen um die Schwierigkeiten und Vorteile, die ein Zusam-
mentreffen von Hochbegabung und Hochsensibilitit bedeuten, ein umfassendes Ver-
standnis ihrer eigenen Personlichkeit:

Manchmal streiten sich diese beiden Seiten regelrecht: Ich habe immer Lust auf Neues,
brauche Anregungen, will eigentlich ganz viel machen und schnell erkunden und lernen.
Gleichzeitig bin ich aber leider nicht wirklich experimentierfreudig und schrecke gerade vor
vermeintlich zu intensiven Erfahrungen schnell zuriick. Und meine hochsensible Seite will
alles ganz grindlich und genau wahrnehmen. Insgesamt werden mir Dinge schnell zu viel
und ich brauche viele Ruhe- und Auszeiten bzw. ein Zusammensein mit mir sehr vertrauten
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Menschen. Das ist schon ein Problem, weil ich dadurch oft das Gefiinl habe, mein intellektu-
elles Potenzial nicht wirklich ausleben zu kénnen, z. B. méchte ich nicht alleine in eine andere
Stadt umziehen fiir eine wissenschaftliche Karriere. Ich trete auch insgesamt eher leise und
nicht so forsch auf, wie es vielleicht nétig ware, brauche viel Stabilitdt und Sicherheit, die
ich aber auf der anderen Seite dann schnell langweilig finde und die mich als langfristige
Zukunftsperspektive auch klaustrophobisch machen.

Gleichzeitig gleiche ich aber das eine mit dem anderen aus: Durch die Hochbegabung ziehe
ich mich nicht vollstdndig in mich zuriick, sondern bin immer auf der Suche nach neuen
Dingen, initiiere Projekte, unterrichte z. B. gerne, gehe auch auf Menschen zu und gehe viele
Dinge an. Die Hochsensibilitdt ermdglicht mir, in sehr gutem Kontakt mit anderen zu sein
und auf sie einzugehen. Zusammenbringen kann ich die beiden Seiten tatsdchlich in der Li-
teraturwissenschaft, denn da wird beides gebraucht — das Einflinlen und die Sensibilitat
fiir Figuren und Text und die analytischen Fahigkeiten, die die eigenen Beobachtungen dann
mit gréferen theoretischen und lebensphilosophischen Kontexten verbinden. Da fiihle ich
mich ganz.

Da ich also Hochsensibilitét nicht als ,,anstrengendes Beiwerk der intellektuellen Hoch-
begabung, sondern fiir viele Lebensbereiche als wertvolle Bereicherung sehe, verbinde
ich in diesem Buch einen ganzheitlichen, die ganze Personlichkeit umfassenden Blick
auf die Hochbegabung mit dem Wissen um die haufig gleichzeitig vorhandene Hochsen-
sibilitdt. Gerade in der Kombination beeinflussen beide die Fahigkeit zur Selbstliebe, die
Gestaltung von Liebesbeziehungen und anderen zwischenmenschlichen Beziehungen
und die Lebensliebe.

1.2 Liebeist...

Liebe ist uns einerseits ein so selbstverstandlicher Begriff, dass er keiner Erklarung be-
darf. Andererseits gehoren fiir uns zur Liebe individuell und je nach Kontext und kul-
turellem Setting ganz unterschiedliche Gefiihle: Zuwendung, Annahme, Beriihrtsein,
miteinander teilen, einander erkennen, Anziehung, Lust, Leidenschaft, Vertrauen, Ge-
borgenheit, Zusammengehorigkeit, Sicherheit, Erfiillung ... Es gibt so viel, was wir uns
von der Liebe versprechen. Kaum etwas kann uns gliicklicher oder ungliicklicher ma-
chen als Liebe - je nachdem, ob sie uns gerade tragt oder wir gerade einen Verlust erle-
ben. Einigen konnen wir uns vermutlich darauf, dass Liebe ein starkes Gefiihl inniger
Verbundenheit und Zuneigung ist.

In diesem Buch betrachte ich Liebe als Dreiklang aus Selbstliebe, Liebe in zwischen-
menschlichen Beziehungen und Lebensliebe. Alle drei Bereiche sind essenziell wichtig
tiir ein erfiilltes Leben.
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Was ist hier mit ,Selbstliebe“ gemeint?

Selbstliebe verstehe ich als eine wohlwollende, annehmende, ermutigende Haltung sich
selbst gegeniiber. Wer sich selbst liebt, ist deshalb nicht selbstverliebt — im Sinne einer
Uberhohung des eigenen Selbst als ,,schéner, besser, wichtiger” als alle anderen. Wer sich
selbst liebt, ist in der Lage, das Schone, Gute, Besondere, die eigenen Anstrengungen und
Erfolge an sich selbst wahrzunehmen und zu wiirdigen, zugleich auch das Unperfekte,
noch nicht Gelungene, Fehlgeschlagene im eigenen Leben und an der eigenen Person an-
zunehmen und sich freundlich zuzugestehen, dass aus Fehlern gelernt werden darf und
dass das Ziel eher Entfaltung und nicht Perfektion ist. Selbstliebe (manche iibersetzen
sie fiir sich vielleicht auch lieber als ,Selbstannahme bzw. ,,Selbstakzeptanz®) als ein
freundliches Zu-sich-selbst-Stehen und Mit-sich-selbst-auf-dem-Weg-Sein ist die Basis,
um fiir beide Seiten gliickliche Beziehungen zu anderen Menschen eingehen zu kénnen
und das eigene Leben aktiv und erfiillend zu gestalten.

Selbstliebe bzw. Selbstannahme ist auch die Basis (aber kein Synonym!) fiir ein gutes
Selbstwertgefiihl, fiir Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein.

Welche Art von ,Liebe in zwischenmenschlichen Beziehungen*
wird hier betrachtet?

Schwerpunktmiflig geht es hier um Liebesbeziehungen im eigentlichen Sinne - ob
zwischen Mann und Frau oder in queeren partnerschaftlichen Konstellationen. Vom
Kennenlernen und Einander-Finden iiber die Phase des Verliebtseins, von Erotik und
Sexualitat iber geistige Verbindung, von langjahrigen Beziehungen {iber wechselnde Be-
gegnungen oder lange Phasen des Single-Lebens: All diese Formen und Phasen drehen
sich am Ende doch immer um den Wunsch, so, wie wir sind, gesehen zu werden, ange-
nommen zu sein, Gefithle miteinander teilen zu kénnen, nicht allein zu sein.

Liebesbeziehungen werden in unserer heutigen stark individualisierten Gesellschaft oft
idealisiert als Garant fiir Lebensgliick. Dabei sind gelingende Beziehungen in der Fami-
lie, mit Freund:innen, Kolleg:innen oder anderen Bekannten in Wirklichkeit ein ebenso
wichtiger Teil, um sich im Leben geliebt und aufgehoben fithlen zu kénnen. So werden
auch platonische Beziehungen betrachtet und es wird auch hierbei um die Frage gehen:
Wie gelingt Kommunikation, wie gelingen Beziehungen, die allen Beteiligten das Gefiihl
eines respektvollen oder sogar liebevollen Miteinanders geben?

Und was soll ,,Lebensliebe“ heiften?

Mit dem eigenen Leben zufrieden zu sein, neugierig zu bleiben, morgens gern aufzuste-
hen, sich an Beobachtungen und Ereignissen und Begegnungen zu erfreuen, gliickliche
Momente geniefSen zu kdnnen, Krisen mutig zu bewiltigen, Lust auf die Gestaltung des
eigenen Lebens zu haben - dies und noch mehr macht wohl Lebensliebe aus. Ihr Ge-
genteil wire demnach die Depression, die tiefe Enttauschung und Verzweiflung an sich
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selbst und am Leben, ein Abgeschnittensein von der Welt und von den eigenen Emotio-
nen, hiufig auch eine Antriebslosigkeit.

Alle drei Sdulen der Liebe sind miteinander verwoben und bedingen sich gegenseitig.
Und alle drei werden durch eine Hochbegabung beeinflusst. Manchmal kann es Sinn
machen, zunichst in einem ,Liebesbereich® Entwicklung und Entfaltung anzugehen -
und dies strahlt dann gleichsam auf die anderen Bereiche aus.



Teil |

Selbstliebe






2. \ Ohne Selbstliebe ist alles nichts

Dass wir uns selbst ruhig etwas liebevoller betrachten sollten, ist ja fast schon eine Bin-
senweisheit und Inhalt zahlreicher Zeitschriften und Blogs. Aber ist Selbstliebe so etwas
wie Wellness? ,,Nice to have” und irgendwie ein bisschen Luxus?

Nein, das ist sie nicht! Wenn Menschen sich selbst nicht lieben, sie sich also selbst mit
Abwertung begegnen, fehlt das Fundament fiir jegliches Lebensgliick und auch fiir die
Fahigkeit, erfiillende zwischenmenschliche Beziehungen mit anderen Menschen zu fith-
ren.

Ausreichend Selbstliebe als Basis bedeutet, dass wir zugleich stabil und flexibel sein kon-
nen: Stabil, weil wir auch bei Fehlern, Riickschlagen und Misserfolg unseren Wert nicht
infrage stellen, auf unsere grundsitzlichen Fihigkeiten und unsere Lernfahigkeit ver-
trauen und wir in gutem Kontakt mit uns selbst sind. Flexibel, weil wir uns zugestehen,
uns auch immer wieder zu entwickeln und aus Misserfolgen zu lernen.

Deshalb geht es nun zuerst um Selbstliebe als Basis — und danach erst um Liebe in der
Begegnung mit anderen Menschen und um Lebensliebe.

2.1 Das ambivalente Verhiltnis Hochbegabter zur Selbstliebe

Ich muss gestehen, dass mich alles Reden tiber Selbstliebe und Selbstfiirsorge frither
manchmal auch abgestoflen hat, weil ich dabei einzelne Menschen vor Augen hatte, die
es — fiir mein Empfinden - mit dem Fokus auf sich selbst {ibertrieben haben, die trot-
zig bis aggressiv das eigene Wohlbefinden ins Zentrum gestellt und kaum noch wahr-
genommen haben, dass sich in Wirklichkeit nicht alles um sie dreht und auch andere
Menschen berechtigte Bediirfnisse haben. Wenn diese Menschen angesprochen auf ein
eher riicksichtsloses Verhalten argumentiert haben, sie hatten eben gelernt, wie wichtig
Selbstfiirsorge sei, und wiirden sich das nicht mehr nehmen lassen, gruselte es mich
etwas.

Inzwischen sehe ich Selbstfiirsorge, richtig verstanden, tatsichlich als ganz zentral fiir
ein auch anderen Menschen gegeniiber offenes und liebevolles Leben an. Wir sollten uns
weder in iiberzogener Anpassung an andere verlieren noch in pure Egozentrik abdriften,
sondern eine Balance finden aus Mitgefiihl und Riicksichtnahme auf andere einerseits
und dem Wahren der eigenen Grenzen und einem guten Kontakt zu uns selbst anderer-
seits.

Nur wenn wir lernen, uns selbst liebevoll anzunehmen, konnen wir andere lieben und
unser Leben aktiv und kreativ gestalten — und sind dann eben nicht mehr iitbermafSig mit
uns selbst beschiftigt.
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Vielleicht fiihlt sich manchmal der Begriff ,,Selbstliebe® als Ziel zu grof8 an. Dann kon-
nen wir ihn ersetzen durch ,Wohlwollen mir selbst gegeniiber®.

Mangelnde Selbstliebe kann bedeuten, stindig kritisch an sich selbst herumzumikeln,
sich lieblos mit anderen zu vergleichen, sich abhidngig zu machen vom Urteil anderer.
Kaum ein Mensch wird das noch nie erlebt haben. Ein echtes Problem ist es aber, wenn
der lieblose Blick auf sich selbst iiberwiegt bzw. zur Gewohnheit wird. Und leider kann
sich dies steigern bis zu regelrechtem Selbsthass und kann ebenso zu Depressionen fiih-
ren. Selbstzerstorerisches Verhalten auf unterschiedlichen Ebenen (das Eingehen von
erniedrigenden Beziehungen, Suchtverhalten, Selbstverletzung ...) kann die Folge sein.
Auch Wutanfille und Aggressionen gegen andere konnen auf Selbstverachtung beru-
hen, wobei Madchen und Frauen tendenziell eher autoaggressiv zu sein scheinen und
Jungen und Minner ihre Aggressionen haufiger nach aufen richten.

Natiirlich ist dies kein exklusives Problem Hochbegabter. Der Mangel an Selbstannahme
oder Selbstliebe ist ja in unserer heutigen Gesellschaft weitverbreitet. Dennoch gibt es
mehrere Faktoren, die gerade bei Hochbegabten die Entwicklung einer stabilen Selbst-
liebe erschweren konnen und auf die ich in den Folgekapiteln naher eingehen werde.

Hochbegabte neigen sehr hdufig zu Selbstzweifeln und zu harter Selbstkritik. Zumeist
kennen sie grof3e Schwankungen in ihrem Selbstwertgefiihl und leiden darunter. Auf der
anderen Seite haben sie in vielen Fallen durchaus eine hohe Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gung, weil sie die Erfahrung gemacht haben: Wenn ich etwas wirklich will, kann ich es
schaffen. Oder: Wenn es mir richtig dreckig geht, kann ich mir nur selbst helfen - und
das letztlich oft besser, als andere mir helfen konnen.

Ich glaube, dass unter Selbstabwertung und sogar Selbsthass oft noch ein Funken Selbst-
liebe verborgen liegt. Wir wiirden uns nicht leidenschaftlich ablehnen, wenn uns nicht
eigentlich etwas an uns selbst ldge. Nur weil es uns wichtig ist, wer und wie wir sind, sind
wir ja verzweifelt iiber einen Ist-Zustand, den wir als ungut empfinden. Und oft kann so-
gar ein Hilferuf hinter der Selbstablehnung stecken: Ich mag mich tiberhaupt nicht, wire
so gern freier, wilsste so gern, wohin mit meinen intensiven Gefiihlen, leide unter meinen
hohen Anspriichen an mich selbst, verachte mich dafiir, dass ich keinen Ausweg aus mei-
nem Ungliick finde ... Aber: Ich wiirde das so gern dandern und brauche Hilfe dabei, brau-
che jemanden, der oder die mich auch dann erkennt, wenn ich mich verberge, mir sagt,
dass ich auch unperfekt in Ordnung bin, mir hilft, neue Wege zu finden, wo ich keine sehe.

Viele Hochbegabte berichten von Schwierigkeiten mit der Selbstliebe

Die tiberwiegende Mehrheit meiner hochbegabten Interviewpartner:innen hat mir da-
von berichtet, dass Selbstliebe fiir sie ein schwieriges Thema sei. Oft ist immerhin eine
positive Entwicklung vom Jugendalter zum Erwachsenenalter zu beobachten und finden
die Betreffenden im Laufe ihres Lebens Menschen, mit denen sie sich wohlfiihlen — was
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sich positiv auf ihre Selbstliebe auswirkt. Aber Selbstannahme bleibt fiir viele Hochbe-
gabte durchaus eine Herausforderung.

Elisa ist 55 Jahre alt und sagt immer noch von sich:

Selbstliebe ist eins meiner gréfiten Themen und mein Selbsttherapie-Hauptfeld. Sie kann
ich kaum empfinden und Zufriedenheit mit mir stellt sich hédufig nur nach vollbrachten Leis-
tungen ein. Das Umkippen in Selbsthass kenne ich auch. Das geht sehr gut mit Alkohol, den
ich in selbstverletzender Weise bewusst einsetze, ohne je eine Abhdngigkeit entwickelt zu
haben. Bestdtigung von aufien? Die kann ich oft gar nicht annehmen, weil ich denke, die
anderen durchschauen ja gar nicht, dass ich nicht so gut bin, oder sie haben egoistische
Motive, mich zu loben.

Auf die Frage, ob sie sich selbst in dhnlicher Weise lieben und annehmen koénne wie
andere Menschen, die ihr wichtig sind und die sie liebt, steht Annas (35) Antwort stell-
vertretend fiir ahnliche Antworten vieler anderer Befragter:

Eher selten. Ich bin sehr oft mein hirtester Richter und der Perfektionismus mein stdandiger
Begleiter. Ich habe oft sehr hohe Anspriiche und Erwartungen an mich selbst, geniige mir
daher oft nicht und habe oft den Eindruck, ich selbst und vieles andere kénnte noch viel
besser sein.

Dass viele Hochbegabte immer wieder unter grofien Selbstwertschwankungen leiden
und sich mit der Selbstliebe schwertun, hat neben individuellen biografischen Erfahrun-
gen und Ursachen zumeist auch Griinde, die in der Hochbegabung selbst liegen. Diese
werde ich in den folgenden Abschnitten rund um das Thema Selbstliebe darlegen - und
dabei insbesondere auf die Aspekte der mangelnden Spiegelung, der Leistungsorientie-
rung und der Schamgefiihle aufgrund des Andersseins eingehen, die allesamt ernst zu
nehmende ,,Bremsen” fiir die Selbstliebe sein konnen.

Vertiefung: Online findest du eine Kurziibersicht tiber diese begabungsspezifischen
Selbstliebe-Bremsen und ebenso Ideen zum Umgang damit.

2.2 Mangelnde Spiegelung und ihre Auswirkungen

Alle Menschen brauchen insbesondere in der Kindheit und Jugend ausreichend Spie-
gelung, um ein gesundes Selbstwertgefiihl entwickeln und sich selbst mit Starken wie
Schwichen liebevoll annehmen zu kénnen, die Erfahrung: ,,Ich werde gesehen, wie ich
bin, und werde so geliebt und geschitzt, wie ich bin.“ Hochbegabte haben aus verschie-
denen Griinden geringere Chancen, diese Spiegelung zu erfahren.

Nur wenige Menschen sind in der Lage, nachzuvollziehen, wie Hochbegabte denken und
fithlen: Hochbegabte Kinder und Jugendliche lernen nicht nur vieles schneller, sondern
denken auch viel komplexer als die meisten Gleichaltrigen. Sie machen sich Gedanken
um Dinge, die andere ignorieren, stéren sich mehr als andere an Inkonsequenz und
Ungerechtigkeiten, entscheiden sich oft fiir weitsichtigere und konsequentere und viel-
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leicht auch durchaus eigenwillige Losungen. Hinzu kommt, dass sie oft mehr und anders
wahrnehmen und fiihlen, z.B. intensiv mit jemandem mitleiden, ihren Lebensmut an-
gesichts des Zustands der Welt verlieren konnen, auflergewohnlich tiefgehende Gefiihle
von Gliick, Begeisterung, aber auch Wut und Traurigkeit und Enttauschung kennen.

Wenn ihr Umfeld aus Familie, Lehrpersonen und Gleichaltrigen, so wohlwollend es viel-
leicht sogar sein mag, ihre Gedanken und Gefithlswelt nicht begreift, fiithlen sich hoch-
begabte Kinder und Jugendliche nicht wirklich gesehen: Ihnen fehlen Menschen, die
tatsdchlich erkennen, wer sie sind, was sie ausmacht, was in ihnen steckt und herauswill.

Umso schlimmer ist es, wenn sie — was leider hdufig vorkommt - aufgrund ihrer Denk-
und Verhaltensweise sogar subtile oder offene Abwertung, Ausgrenzung und Verhéh-
nung erfahren, beldchelt, als arrogant oder spinnert oder streberhaft abgestempelt wer-
den, als nervig wegen ihrer hiufigen Kritik, ihrer Sensibilitdt, ihrer abschweifenden
Gedanken. ,,Sei doch nicht so empfindlich/kritisch/abgehoben ...I“ oder ,Was fiir
schriage Ideen du auch immer hast!“ und zahlreiche andere Kommentare oder vielsa-
gende Blicke fithren bei hochbegabten Kindern und Jugendlichen oft zu der Erkenntnis,
dass sie besser verbergen, wer sie wirklich sind. Wenn sie dies aber tun und sich nicht
mehr mit ihrer wahren Personlichkeit zeigen, werden sie natiirlich erst recht nicht gese-
hen, wie sie sind, und konnen die wichtige Erfahrung der bestdrkenden Spiegelung erst
recht nicht machen.

So beschreibt es auch Alexander (38) mit Blick auf sein fritheres Verhalten im schwieri-
gen Elternhaus und in seinem sonstigen Umfeld:

Ich habe in der Kindheit starke Selbstschutzreflexe aufgebaut, sodass ich mir immer eine
Restschicht vorbehalte, mit der ich nicht in Kontakt gehe, mich nicht voll zeige, was nattirlich
dazu fiihrt, dass man sich nie voll gesehen fiinlt.

Erfahrungen der Ablehnung und Nicht-Passung aus Pubertit und Jugend
sind nicht weniger priagend als Kindheitserfahrungen

In der Psychologie wird haufig angenommen, ein gesundes oder eben gestortes Selbst-
wertgefiihl bilde sich aus Kleinkinderfahrungen im Elternhaus heraus. Mein Eindruck
ist aber, dass die spétere Kindheit und Jugend auch mit den Erfahrungen, die mit Peers
und Lehrpersonen gemacht werden, mindestens ebenso entscheidend fiir die Entwick-
lung der Selbstannahme und Selbstliebe eines Menschen sind.

Der Sexualpsychologe Christoph Joseph Ahlers sieht prigende Jugenderfahrungen wie
etwa erste unerwiderte Verliebtheit als genauso wichtig fiir die Entwicklung des Selbst-
wertgefiihls an wie frithe Kindheitserfahrungen:

»Die Grundlage unseres Selbstwertgefiihls wird in den ersten zwei Lebensjahrzehnten gelegt,
vor allem in der Kindheit. Diese Grundstruktur prigt uns auch als Erwachsene nachhaltig.
Hinzu kommen aber natiirlich lebensphasische Einflisse: Mangelnde Liebe, Warme und An-
nahme in der Kindheit, aber auch unerwiderte Verliebtheit in der Jugend, kénnen (...) eine
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starke Bedrohung des Selbstwertgefiihls bis hin zur klinisch relevanten Selbstwertstérung
ausldsen. Andersherum fiihren sicheres Bindungserleben in der Kindheit, erwiderte Verliebt-
heit in der Jugend und gelingende Liebesbeziehungen im Erwachsenenalter zu einer Stabili-
sierung des Selbstwertgefiihls, ausgel6st durch die Erfahrung, trotz aller Fehler und Schwa-
chen Annahme zu finden. Dass Sympathie oder Verliebtheit erwidert werden, starkt unser
Selbstwertgefiihl wie nichts anderes.“

(Ahlers, 2017, S. 107)

Fir Hochbegabte, die anders sind als die Norm, ist meiner Erfahrung nach das Risiko
besonders grof3, in der Kindheit oder auch noch im Jugendalter durch die Nicht-Passung
und infolgedessen durch das Unverstandensein, durch Anpassungsdruck und Ausgren-
zung in ihrer Selbstliebe nachhaltig verunsichert zu werden. So beschreibt es auch die
Psychotherapeutin Christina Heil in ihren aktuellen Studien zu Hoch- und Hochstbe-
gabten (Heil, 2021a, 2021b).

Die Psychologin Britta Sperling spricht in ihrem sich um Hochbegabung und Hochsen-
sibilitdt drehenden Podcast ,,Sensibel Sein® (Folge 6) von einer ,traumatisierten Bega-
bung®, die sich entwickeln kénne, wenn besonders begabte und sensible Kinder in vielen
kleinen, aber hiufigen, immer wiederkehrenden Situationen erleben, dass sie mit ihrem
Sosein auf Ablehnung stofien.

Ich selbst habe dhnlich prigende Jugenderfahrungen gemacht, die ich erst im Lichte
der Hochbegabung riickblickend besser verstehe. Ab dem Alter von elf Jahren fiithlte
ich mich mit meinen Sorgen und meinem Entsetzen angesichts der Weltlage (atomares
Wettriisten, Umweltzerstorung, Rassismus, Unterdriickung ...) von Gleichaltrigen nicht
gesehen und verstanden, sogar beldchelt und abgelehnt. Thre Themen wiederum spra-
chen mich nicht an. Ich kannte mich nicht aus mit Musik und TV-Serien, hatte keine
Ahnung, welche Kleidung gerade modern war, und lehnte rollenspezifisches weiblich
assoziiertes Verhalten und Auftreten ab. Ich wollte einerseits verzweifelt dazugehoren,
spiirte aber andererseits, dass ich anders war als die anderen und ich mich auch mitten
unter ihnen einsam fiihlte, also irgendwie auch doch nicht zu ihnen gehéren wollte. Von
einer gliicklichen Grundschulzeit gestérkt, ging ich zunichst selbstverstandlich davon
aus, dass mein Umfeld auch in der weiterfithrenden Schule positiv auf mich reagieren
wiirde. Als dies nicht immer der Fall war, hat mich das so tief verunsichert, dass ich viele
Jahre gebraucht habe, um mich davon zu erholen und wieder leichter daran glauben
zu konnen, dass andere mich erkennen und mégen werden, wie ich bin. Unter meinen
Interviewpartner:innen haben viele von entsprechenden Erfahrungen berichtet. Silas,
27 Jahre alt, hat Unverstindnis und sogar Mobbing erlebt:

Kritisiert, irgendwie nicht ganz zugehorig, manchmal auch absichtlich ausgegrenzt, miss-
verstanden, etwas allein ... fiihle ich mich leider auf mein ganzes Leben betrachtet ziemlich
oft. Die Hdrte dieser Erfahrung geht von direkter Ausgrenzung bis hin zu Mobbing mit dem
Gefiinl, mich nicht begreiflich machen zu kénnen und mit meinen Ideen und Erwartungen
den Rahmen zu sprengen. Besonders stark war dies im Alter von ungefdhr elf bis 13 Jahren,
weil ich andere Interessen als meine Mitschiiler:innen hatte und sie mich anstrengend und
kompliziert fanden. Ich hatte in der Zeit kaum Freunde, versuchte immer wieder, Anschluss



