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Fur Irene Bernadicou Pettit, Ph.D.,
die sowohl Dichterin als auch Bauerin war.
Sie wusste, wie man die Saat sit
und wie man sie pflegt, bis sie bliiht.

Fur die Kunst, die besonders die Blumen liebt —
eine Liebe, die wir teilen.

Ich glaube an den Adel — falls dies das richtige Wort ist und ein
Demokrat es benutzen darf — nicht an die Macht des Adels ...
sondern an die Sensibilitidt und Riicksichtnabme des Adels ...

Seine Mitglieder lassen sich in allen Nationen und Gesellschafts-

schichten finden, durch alle Altersstufen hindurch. Wenn sie sich
treffen, besteht eine geheimnisvolle Ubereinstimmung zwischen
ihnen. Sie reprasentieren die wahre menschliche Kultur, den
einzigen bestindigen Sieg unserer sonderbaren Rasse iiber Ge-
meinbeit und Chaos. Tausende von ibnen gehen im Ungewissen
unter, wenige erlangen Rubm. Sie sind feinfiiblig anderen und
sich selbst gegeniiber, nebmen Riicksicht obhne viel Aufhebens zu
machen und ibr Mut zeichnet sich nicht durch Protzerei aus,
sondern ibre Stirke liegt im Ertragen.

E. M. Forster ,,What I Believe“ in Two Cheers for Democracy
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VORWORT

,,Heulsuse!“
»Angsthase!

»Sei kein Spielverderber!

Erinnert Sie das an frither? Und wie wire es mit dieser wohlge-
meinten Warnung: ,,Du bist eben empfindlicher, als es gut fiir dich
ist.”

Wenn Sie so sind wie ich, dann haben Sie vielleicht auch
bereits viele solcher Sitze gehort und es hat Thnen das Gefuhl
vermittelt, dass irgendetwas an Ihnen anders ist. Ich selbst war
davon iiberzeugt, dass ich einen verhdangnisvollen Makel besitze,
den ich verstecken muss und der mich zu einem zweitklassigen
Leben verdammt. Ich dachte, dass mit mir etwas nicht stimmt.

Tatsidchlich allerdings sind Sie und ich vollig in Ordnung.
Wenn Sie allerdings zwolf oder mehr Aussagen des Tests ,,Sind Sie
hochsensibel?“ (Seite 21 ff.) mit ,,zutreffend“ ankreuzen konnen
oder wenn die Beschreibung in Kapitel 1 auf Sie zutrifft (was noch
aussagekraftiger ist), dann sind Sie eine besondere Art von
Mensch, niamlich ein hochsensibler”, und dieses Buch ist fiir Sie
bestimmt. Alle, die diesen Wesenszug teilen, werde ich von jetzt
an als HSM (Hochsensible Menschen) bezeichnen.

Ein empfindsames Nervensystem zu haben, ist normal, und
Empfindsamkeit ist eigentlich ein neutrales Merkmal. Das haben

Sensibel, feinfiihlig, empfindsam und zart besaitet sind im Deutschen
Synonyme. (Anm. d. Ubers.)
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Sie wahrscheinlich geerbt. Es kommt bei ungefiahr 15-20 Prozent
der Bevolkerung vor. Dies bedeutet, dass Sie Feinheiten in Threr
Umgebung eher wahrnehmen — ein grofler Vorteil in manchen
Situationen. Dies bedeutet allerdings auch, dass Sie sich viel
leichter uberfordert fiithlen, wenn Sie tiber einen zu langen Zeit-
raum starken Reizen ausgesetzt sind, von Gerduschen und
visuellen Eindriicken bombardiert werden, bis Thnen Thr Nerven-
system Erschopfung signalisiert. Sensibilitit hat also sowohl
Vorteile als auch Nachteile.

In unserer Kulturgemeinschaft wird es jedoch nicht als Vorzug
betrachtet, wenn man diese Eigenschaft besitzt und diese Tatsa-
che hat sich wahrscheinlich besonders stark auf Sie ausgewirkt.
Wohlmeinende Eltern und Lehrer haben vermutlich versucht,
Ihnen zu helfen, diesen Wesenszug zu tiberwinden, so als ob er
eine Schwiche sei. Andere Kinder konnten auch nicht gerade gut
damit umgehen. Als Erwachsene(r) war es wahrscheinlich auch
schwierig, den passenden Beruf zu finden, die richtigen zwischen-
menschlichen Beziehungen einzugehen und tiberhaupt ein Selbst-
wertgefithl und Selbstsicherheit zu entwickeln.

Was dieses Buch Thnen bietet
Dieses Buch enthidlt grundlegende, detaillierte Informationen

uber diesen Wesenszug, die so nirgendwo sonst existieren. Es ist
das Produkt einer fiinf Jahre lang andauernden Untersuchungs-
reihe tiefgriindiger Gesprache, klinischer Erfahrung, Kursen und
individuellen Beratungen fir Hunderte von HSM. Thm liegt das
grundliche Lesen zwischen den Zeilen dessen zugrunde, was die
Psychologie zwar schon tiiber dieses Personlichkeitsmerkmal
herausgefunden, aber noch nicht wirklich begriffen hat. In den
ersten drei Kapiteln werden Sie alle grundlegenden Tatsachen
uber Sensibilitat kennen und verstehen lernen. Sie werden erfah-
ren, wie Sie mit der Uberreizung und Ubererregung Ihres Nerven-
systems umzugehen haben.
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Auflerdem beleuchtet dieses Buch die Auswirkung Ihrer Sensi-
bilitat auf Ihre personliche Geschichte, Thre berufliche Laufbahn,
zwischenmenschliche Beziehungen und Thr Innenleben. Es richtet
Ihr Augenmerk auf die Vorteile, die Sie vielleicht noch nicht
bedacht haben. Zudem gibt es Ratschlige zu einigen typischen
Problemen, mit denen HSM zu tun haben, wie zum Beispiel
Schiichternheit oder die Schwierigkeit, die richtige Art von Arbeit
zu finden.

Wir werden eine ziemlich weite Reise unternehmen. Die
meisten der HSM, denen ich mit Informationen aus diesem Buch
geholfen habe, haben mir erzihlt, dass sich ihr Leben dramatisch
verandert hat — und sie haben mir gesagt, dass ich das an Sie
weitergeben soll.

Ein Wort an die nicht ganz so Sensiblen
Zunichst einmal sind Sie hier besonders willkommen, wenn Sie

zu diesem Buch gegriffen haben, weil Sie Eltern eines HSM sind
beziehungsweise mit ihm oder ihr befreundet oder verheiratet
sind. Thre Beziehung zu HSM wird sich entscheidend verbessern.

Zweitens hat eine Telefonumfrage unter dreihundert zufillig
ausgewahlten Personen aller Altersgruppen ergeben, dass
20 Prozent extrem oder ziemlich sensibel sind, wihrend weitere
22 Prozent sich als mafSig sensibel einschitzen. Diejenigen, die in
diese gemafSigt sensible Kategorie fallen, werden ebenso von
diesem Buch profitieren wie HSM.

Ubrigens meinten 42 Prozent, sie seien iiberhaupt nicht
sensibel, was darauf hindeutet, dass ein HSM das Gefiihl haben
muss, mit dem grofSten Teil der Menschheit nicht Schritt halten zu
konnen. Denn es ist natiirlich genau dieser Teil der Bevolkerung,
der das Radio viel zu laut aufdreht oder stindig auf die Hupe
driickt.

Auflerdem kann man mit Sicherheit sagen, dass jeder Mensch
zuweilen hochst empfindsam werden kann — beispielsweise nach
einem Monat Abgeschiedenheit in einer Berghtitte. Menschen
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werden auch mit zunehmendem Alter sensibler. Wahrscheinlich
haben die meisten Leute, ob sie es nun zugeben oder nicht, eine
Seite, die ungemein feinfiihlig sein kann, die aber nur in bestimm-
ten Situationen in Erscheinung tritt.

Einige Mitteilungen fiir Nichtsensible
Manchmal fiihlen sich die Nicht-HSM ausgeschlossen und ver-

letzt durch die Vorstellung, dass wir anders sind als sie und
vielleicht so klingen, als glaubten wir irgendwie besser zu sein. Sie
sagen dann: ,,Meinst du, ich wire nicht sensibel?* Ein Problem
liegt darin, dass sensibel auch bedeutet einfithlsam zu sein und
Dinge bewusster wahrzunehmen. Diese Qualititen konnen so-
wohl HSM als auch Nicht-HSM besitzen und sie werden opti-
miert, wenn wir uns wohl fithlen und aufmerksam gegeniiber
Feinheiten sind. Wenn sie gelassen sind, konnen HSM aber noch
viel feinere Nuancen wahrnehmen als andere. Wenn ihre Nerven
jedoch uiberreizt sind, was ein haufiger Zustand bei HSM ist, sind
sie alles andere als verstindnisvoll oder sensibel. Stattdessen
fithlen sie sich iiberfordert, stehen neben sich und wollen allein
sein. Im Gegensatz dazu benehmen sich Thre unsensibleren
Freunde in solch chaotischen Situationen anderen gegeniiber
noch immer verstandnisvoll.

Ich habe lange und intensiv dariiber nachgedacht, wie ich diese
Eigenschaft eigentlich nennen konnte. Ich wollte nicht den Fehler
wiederholen, sie mit Introvertiertheit, Schiichternheit, Ge-
hemmtsein oder einer Menge anderer filschlicher Bezeichnungen
zu verwechseln, die andere Psychologen uns auferlegt haben.
Keiner der Begriffe driickt ndmlich den neutralen und erst recht
nicht den positiven Aspekt dieser Eigenschaft aus. Der Begriff
»Sensibilitit“ macht auf neutrale Weise die grofSere Empfanglich-
keit gegeniiber Reizen deutlich. Es schien an der Zeit, mit der
Voreingenommenheit gegeniiber HSM abzurechnen, indem eine
Bezeichnung gewihlt wurde, die uns gerecht wird.
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Andererseits ist die Tatsache hochsensibel zu sein, fiir einige
alles andere als positiv. Wahrend ich in meinem Haus ganz in
Ruhe sitze und dies zu einer Zeit schreibe, da niemand dieses
Personlichkeitsmerkmal thematisiert, gebe ich Folgendes zu be-
denken: Dieses Buch wird mehr als gentigend verletzende Witze
und Bemerkungen iiber HSM hervorrufen. Denn die Vorstellung,
hochsensibel zu sein, besitzt bereits ein enormes Diskussionspo-
tenzial in der Gesellschaft, das fast so stark ist wie die Faszinati-
on, die von Fragen rund um die viel diskutierten Geschlechterdif-
ferenzen ausgeht. Diese beiden Themenkomplexe werden tibri-
gens haufig miteinander vermischt: Es gibt genauso viele sensible
mannliche wie weibliche Neugeborene. Angeblich aber besitzen
Minner diese Eigenschaft nicht, sondern nur Frauen. Beide
Geschlechter zahlen einen hohen Preis fiir dieses Missverstandnis.
Schiitzen Sie also sowohl Thre Sensibilitit als auch Thr gerade
entwickeltes Verstindnis dafiir, indem Sie, sofern Ihnen das
vielleicht am vernuinftigsten erscheint, erst gar nicht dariiber
reden.

GeniefSen Sie einfach das Bewusstsein, dass es da draufSen viele
Gleichgesinnte gibt. Wir haben uns zwar noch nicht kennen
gelernt, aber das tun wir jetzt und sowohl wir als auch die
Gesellschaft wird davon profitieren. In den Kapiteln 1, 6 und 10
werde ich dazu Stellung nehmen, wie wichtig HSM fur die
Gesellschaft sind.

Was Sie brauchen
Ich habe herausgefunden, dass HSM von einer Vorgehensweise in

vier Schritten profitieren und habe diese deshalb auch fiir dieses
Buch iibernommen:

1. Selbsterkenntnis: Sie miissen verstehen, was es bedeutet, ein
HSM zu sein, wie dies mit Thren anderen Personlichkeits-
merkmalen zusammenpasst und wie sich die negative Hal-
tung der Gesellschaft auf Sie ausgewirkt hat. AufSerdem
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sollten Sie Thren empfindlichen Korper sehr gut kennen.
Ignorieren Sie die Signale Thres Korpers nicht langer, nur weil
er anscheinend zu schwach beziehungsweise wenig koopera-
tiv ist.

Neubewertung: Sie miissen viele Teile Threr Vergangenheit in
einem neuen Licht sehen und zwar in dem Bewusstsein, dass
Sie hochsensibel geboren wurden. Dadurch waren viele Threr
scheinbaren Misserfolge unvermeidbar, weil weder Thre El-
tern, Lehrer, Freunde und Kollegen noch Sie selbst sich
verstanden haben. Zu begreifen, wie Sie Ihre Vergangenheit
erlebt haben, kann Thre Selbstachtung fordern. Selbstachtung
ist besonders wichtig fur HSM, denn sie vermindert Reaktio-
nen der Uberreizung in ungewohnten (und daher hochst
stimulierenden) Situationen. Aber diese Neubewertung ge-
schieht nicht automatisch. Deswegen beziehe ich die prakti-
sche Umsetzung am Ende jedes Kapitels mit ein, wenn es
notig ist.

Heilung: Falls Sie es noch nicht getan haben, mussen Sie jetzt
damit beginnen, Thre tieferen Wunden zu heilen. Sie waren
schon als Kind sehr sensibel, Familien- und Schulprobleme,
Kinderkrankheiten und dergleichen haben Sie mehr als
andere betroffen. Dartiber hinaus haben Sie sich von anderen
Kindern unterschieden und sicherlich auch deswegen gelit-
ten. Gerade HSM schrecken vor der notwendigen inneren
Arbeit zurick, die Wunden der Vergangenheit zu heilen, weil
sie ahnen, welche intensiven Gefiihle dabei geweckt werden.
Vorsicht und eine langsame Vorgehensweise sind gerechtfer-
tigt, aber Sie betriigen sich selbst, wenn Sie diese Arbeit
aufschieben.

Hilfe: Sie lernen, wie Sie sich draufSen in der Welt wohl fiithlen
und wann Sie sich eher zuriickziehen sollten: Sie konnen,
sollen und mussen sich am Leben in der Welt beteiligen. Sie
werden wirklich gebraucht, aber Sie miissen die Fertigkeit
erwerben, dabei jedes zu viel oder zu wenig zu vermeiden.
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Dieses Buch enthilt keine verwirrenden Mitteilungen einer wenig
sensiblen Gesellschaft, sondern handelt davon, einen neuen Weg
zu entdecken.

Ich werde Thnen auch die Auswirkungen Ihres Personlichkeits-
merkmals auf Thre engsten Beziehungen nahe bringen. Und ich
werde das Thema Psychotherapie behandeln und der Frage
nachgehen, welche HSM eine Therapie machen sollten und
warum, welche Therapieform geeignet ist, von wem sie durchge-
fihrt werden sollte und insbesondere, inwiefern die Therapie fir
HSM anders ausfallen muss. Auferdem werde ich die medizini-
sche Behandlung von HSM betrachten und iiber Medikamente
wie Beruhigungsmittel und Antidepressiva informieren. Am Ende
dieses Buches werde ich aufSerdem auf die hohe spirituelle
Empfanglichkeit von HSM eingehen.

Uber mich selbst
Ich bin als Psychologin in der Forschung titig und arbeite als

Universitatsprofessorin, Psychotherapeutin und Romanschrift-
stellerin. Am bedeutsamsten ist jedoch die Tatsache, dass ich wie
Sie hochsensibel bin. Ganz bestimmt schreibe ich nicht vom
hohen Sockel aus um Sie, arme Seele, zu belehren und Ratschlage
zu geben, wie Sie Thr Syndrom loswerden konnen. Ich kenne
unsere besondere Eigenschaft ganz personlich, einschliefSlich
ihrer Vorziige und Herausforderungen.

Als Kind habe ich mich zu Hause vor dem Chaos meiner
Familie versteckt. In der Schule bin ich dem Sport, dem Spiel im
Freien und anderen Kindern im Allgemeinen aus dem Weg
gegangen. Ich erlebte eine Mischung aus Erleichterung und
Demiitigung, wenn meine Strategie erfolgreich war und man
mich einfach ignorierte.

In der High School nahm mich eine Extravertierte unter ihre
Fittiche. Wahrend der Schulzeit hielt diese Beziehung an, und
auflerdem habe ich die meiste Zeit mit Lernen verbracht. Im
College wurde mein Leben viel schwieriger. Nach vielen Anfan-
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gen und Abbriichen, inklusive einer nur vier Jahre andauernden
Ehe, die ich viel zu frith eingegangen war, graduierte ich schliefs-
lich mit Auszeichnung an der Universitit in Berkeley, Kalifornien.
Aber ich habe geniigend Zeit heulend auf Toiletten zugebracht
und gedacht, ich wiirde durchdrehen. Meine Untersuchung hat
ergeben, dass es typisch fiur HSM ist sich zuriickzuziehen. Oft
passiert das sehr tranenreich.

Bei meinem ersten Anlauf hohere akademische Grade zu
erreichen, erhielt ich ein Biiro, in das ich mich auch zuriickziehen,
wo ich weinen und versuchen konnte, meine innere Ruhe
zuriickzugewinnen. Solche Reaktionen trugen dazu bei, dass ich
mein Studium als Magistra beendet habe, obwohl ich hochmoti-
viert war, bis zum Doktortitel weiterzumachen. Ich habe fiinf-
undzwanzig Jahre gebraucht, bis ich die notwendige Informatio-
nen uber mein Personlichkeitsmerkmal erhielt, die es mir ermog-
lichten, meine Reaktionen zu verstehen und infolge dessen auch
zu promovieren.

Als ich dreiundzwanzig war, traf ich meinen jetzigen Mann,
ich fihrte dann ein sehr behiitetes Leben und widmete mich dem
Schreiben und der Erziehung unseres Sohnes. Ich war begeistert
und gleichzeitig schamte ich mich dafir, nicht da draufSen zu sein.
Ich war mir nur vage bewusst, welche Gelegenheiten ich verpass-
te, um dazuzulernen, um offentliche Anerkennung fiir meine
Fahigkeiten zu geniefSen und Kontakt zu Menschen unterschied-
lichster Art zu kntipfen. Aber aufgrund bitterer Erfahrungen
dachte ich, ich haitte keine andere Wahl.

Einige aufwiithlende Ereignisse liefSen sich jedoch nicht vermei-
den. Ich musste mich eines medizinischen Eingriffs unterziehen,
von dem ich dachte, mich in ein paar Wochen zu erholen.
Stattdessen schien mein Korper monatelang sowohl physisch als
auch emotional auf diesen Eingriff zu reagieren. Ich wurde wieder
einmal gezwungen, mich mit meinem geheimnis- und gar ver-
hangnisvollen Makel, der mich so anders sein liefs, auseinander
zu setzen. Also versuchte ich es mit Psychotherapie und hatte
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Gluck. Nachdem mir meine Therapeutin einige Sitzungen lang
zugehort hatte, sagte sie: ,,Es ist vollig klar, dass Sie aus der
Fassung gerieten — Sie sind ja auch dufSerst sensibel.

Was denn das fiir eine Entschuldigung sei, meinte ich. Sie
antwortete, dass sie noch nicht viel dariber nachgedacht hatte,
aber ihre Erfahrung habe ihr gezeigt, dass die Toleranz gegeniiber
Reizen sowie die Bereitschaft schonen und schlimmen Erlebnissen
eine tiefere Bedeutung beizumessen von Fall zu Fall wohl sehr
unterschiedlich sei. Solch eine Empfindsamkeit sei fiir sie kein
Zeichen einer Geistesstorung oder einer mentalen Desorientie-
rung. Zumindest hoffe sie das nicht, denn schliefSlich sei sie selbst
sehr sensibel. Ich erinnere mich an ihr Grinsen, als sie sagte: ,,Das
trifft iibrigens auf die meisten Leute zu, deren Bekanntschaft ich
schitze.“

Ich verbrachte mehrere, nicht vergeudete Jahre in Therapie, in
der ich diverse Probleme meiner Kindheit aufarbeitete. Aber
meine Sensibilitdt entwickelte sich zum zentralen Thema. Da war
mein Gefithl mit einem Makel behaftet zu sein. Dann gab es die
Bereitschaft anderer, mich zu beschiitzen als Gegenleistung dafiir,
dass ich sie durch meine Fantasie, Kreativitat, Weitsicht und mein
Mitgefiihl bereicherte — Eigenschaften, die ich selbst kaum zu
schitzen wusste. Und dann war da noch die Isolation, in die ich
mich aufgrund meiner Empfindsamkeit zuriickzog. Aber als ich
Einsicht in alles gewann, war ich in der Lage ins Leben zuriick-
zukehren. Heute freue ich mich sehr, dass ich an vielen Dingen
teilhabe, eine Fachfrau auf meinem Gebiet bin und die besonde-
ren Gaben meiner Sensibilitit mit anderen teilen kann.

Forschungen, die dem Buch vorausgehen
Da das Wissen um meinen Wesenszug mein Leben veranderte,

entschloss ich mich, mehr dariiber zu lesen. Es war aber kaum
Literatur erhiltlich. Bei genauerem Hinsehen erschien mir Intro-
vertiertheit als die Eigenschaft, die vielleicht am engsten mit der
Sensibilitat verwandt ist. Der Psychiater C. G. Jung hat sehr viel
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Kluges zu diesem Thema geschrieben und sprach von der Nei-
gung, sich nach innen zu wenden. Die Arbeit von Jung, der
ubrigens selbst ein HSM war, hat mir sehr geholfen. Wissen-
schaftlichere Arbeiten zum Thema Introvertiertheit konzentrier-
ten sich aber vor allem auf die Feststellung, dass Menschen mit
dieser Eigenschaft nicht gesellig seien und gerade diese Vorstel-
lung liefs mich daruber nachdenken, ob Sensibilitat nicht falschli-
cherweise mit Introvertiertheit gleichgesetzt wurde.

Es stand mir nur wenig Informationsmaterial fur meine
weitere Arbeit zur Verfiigung. Also entschloss ich mich, eine
Anzeige in den Rundbrief fiir die Mitarbeiter der Universitit zu
setzen, an dem ich zur damaligen Zeit mitarbeitete. Ich bat darin
um ein Interview mit allen, die sich als dufSerst empfanglich fir
Reize bezeichneten, die sich fiir introvertiert hielten oder gefiihls-
mafSig schnell reagierten. Ich hatte bald mehr Freiwillige als ich
brauchte.

Die Lokalzeitung veroffentlichte einen Artikel iber diese
Untersuchungsreihe. Obwohl in dem Artikel nicht gesagt wurde,
wie ich zu erreichen sei, meldeten sich mehr als hundert Leute
telefonisch oder schriftlich bei mir, um mir entweder zu danken,
ihre Hilfe anzubieten oder blofS um ,ich auch® zu sagen. Zwei
Jahre spater kontaktierte man mich immer noch. HSM miissen
manchmal linger Giber etwas nachdenken bevor sie handeln!

Ich erstellte einen Fragenkatalog, der sich auf die Interviews
bezog (vierzig Gespriche, die jeweils zwischen zwei und drei
Stunden dauerten) und verteilte ihn an 1.000 Leute in ganz
Nordamerika. Ich leitete eine Telefonstudie, fur die dreihundert
Leute per Zufallsgenerator ausgewihlt wurden. Was fir Sie
wichtig sein wird, ist die Tatsache, dass dieses Buch auf griindli-
cher Forschungsarbeit — meiner eigenen und der von anderen —
basiert. AufSerdem spreche ich tiber meine wiederholten Beobach-
tungen hochsensibler Menschen, von meinen Kursen, Gespra-
chen, individuellen Beratungen beziehungsweise der Psychothera-
pie mit HSM. Es sind mehr als tausend Aufzeichnungen, die sich
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mit dem personlichen Leben von HSM beschiftigen. Trotz
alledem werde ich die Worter ,,wahrscheinlich® und ,,vielleicht*
oOfter benutzen, als Sie es im Allgemeinen von anderen Biichern
gewohnt sind, aber ich denke, HSM werden das wertschitzen.

Der Entschluss, diese Untersuchungen durchzufiihren, darii-
ber zu schreiben und zu lehren hat mich zu einer Art Pionierin auf
diesem Gebiet gemacht. Aber auch das ist irgendwie typisch fir
HSM. Oft sind wir die ersten, die spliren, was getan werden muss.
Wenn das Vertrauen in unsere eigenen Tugenden wichst, werden
vielleicht mehr und mehr von uns mit der Sprache herausriicken —
auf unsere sensible Art und Weise.

Hinweise fiir den Leser
1. Nochmals erwihne ich, dass ich den Leser mit HSM anreden

werde, aber dieses Buch ist gleichermaflen fiir solche ge-
schrieben, die einen HSM zu verstehen versuchen, ob als
Freund, Verwandter, Arbeitgeber, Ausbilder, Erzieher oder
Arzt,

2. Dieses Buch beriicksichtigt, dass der Wesenszug, mit dem Sie
ausgestattet sind, zwar viele betrifft, dass er Sie aber dennoch
auszeichnet und in seiner Auspragung jeweils einzigartig ist.
Sie konnen sich normal fuhlen und von der Erfahrung und
Forschung anderer profitieren, ohne dass Ihnen Ihre Einzig-
artigkeit genommen wird. Jeder HSM unterscheidet sich
wesentlich von anderen HSM - trotz der gemeinsamen Ei-
genschaft. Denken Sie immer daran, wenn Sie weiterlesen.

3. Waihrend Sie dieses Buch lesen, werden Sie wahrscheinlich
alles in Threm Leben im Lichte dieser hochgradigen Sensibili-
tat betrachten. Das ist zumindest zu erwarten und das ist ja
gerade beabsichtigt. Auch wenn man eine neue Sprache lernt,
hilft es, sich vollkommen in sie zu versenken — das ist auch
sinnvoll, wenn Sie lernen sich selbst neu zu verstehen. Wenn
sich andere dabei ein wenig unwohl, ausgeschlossen oder
verargert fithlen, bitten Sie diese um Geduld. Eines Tages
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Vorwort

wird das Konzept verinnerlicht sein und Sie werden weniger
dartber sprechen.

Dieses Buch enthilt auch einige Ubungen fiir HSM, die ich
fir sinnvoll halte. Aber ich sage damit nicht, dass man diese
durchfithren muss, um etwas zu lernen. Vertrauen Sie Threr
eigenen Intuition und tun Sie, was Sie fiir richtig halten.

Jede dieser praktischen Umsetzungen kann starke Gefiihle
hervorrufen. Falls das passiert, bitte ich Sie dringend darum,
professionelle Hilfe aufzusuchen. Wenn Sie sich bereits in
Therapie befinden, wird dieses Buch die Arbeit noch unter-
stitzen. Die Ausfithrungen werden vielleicht sogar die not-
wendige Zeit in der Therapie verkiirzen, weil Sie eine neue
Vorstellung von Threm Selbst bekommen, die nicht der
Idealvorstellung unserer Kulturgesellschaft entsprechen
muss. Bedenken Sie jedoch, dass dieses Buch einen guten
Therapeuten nicht ersetzen kann, wenn Thre Empfindungen
zu intensiv oder verwirrend sein sollten.

Dies ist ein spannender Moment fir mich, da ich mir vorstelle,
wie Sie die Seite umblittern und sich eine neue Welt erschliefSen —
meine, Thre, unsere! Nachdem Sie so lange geglaubt haben, Sie
wiren der/die Einzige, ist es doch nett sich in Gesellschaft zu
befinden, oder?



SIND SIE HOCHSENSIBEL?
TESTEN SIE SICH SELBST!

EINGANGSTEST

Beantworten Sie diesen Fragebogen nach Ihrem personlichen
Empfinden. Kreuzen Sie ,Zutreffend“ an, wenn die Aussage
zumindest irgendwie auf Sie zutrifft. Falls die Aussage nicht oder
uberhaupt nicht auf Sie zutrifft, kreuzen Sie ,,Nicht zutreffend*
an!

Mir scheint, dass ich Feinheiten um mich herum wahrnehme.
o Z O N

Die Launen anderer machen mir etwas aus.

o Z O N

Ich neige zu Schmerzempfindlichkeit.
o Z O N

Koffein wirkt sich besonders stark auf mich aus.
O Z O N

Ich habe ein reiches, komplexes Innenleben.
o Z O N
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Laute Gerausche rufen ein Gefithl des Unwohlseins in mir hervor.
o Z O N

Kunst und Musik konnen mich tief bewegen.
o Z O N

Ich bin gewissenhaft.
o Z O N

Ich erschrecke leicht.
o Z O N

Verdanderungen in meinem Leben lassen mich aufschrecken und
beunruhigen mich.
o Z O N

Wenn viel um mich herum los ist, reagiere ich schnell gereizt.

o Z O N

Ich bin sehr darum bemiiht, Fehler zu vermeiden beziehungsweise
nichts zu vergessen.
o Z O N

Es nervt mich sehr, wenn man von mir verlangt, mehrere Dinge
gleichzeitig zu erledigen.
o Z O N

Ich werde fahrig, wenn ich in kurzer Zeit viel zu erledigen habe.
o Z O N

Ich achte darauf, mir keine Filme und TV-Serien mit Gewaltsze-
nen anzuschauen.

o Z O N
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An stressigen Tagen muss ich mich zurickziehen konnen — ins
Bett oder in einen abgedunkelten Raum beziehungsweise an
irgendeinen Ort, an dem ich meine Ruhe habe und keinen Reizen
ausgesetzt bin.

o Z O N

Helles Licht, unangenehme Geriiche, laute Gerdusche oder krat-
zige Stoffe beeintrachtigen mein Wohlbefinden.
o Z O N

Wenn Menschen sich in ihrer Umgebung unwohl fithlen, meine
ich zu wissen, was getan werden miusste, damit sie sich wohl
fithlen (wie zum Beispiel das Licht oder die Sitzposition veran-
dern).

o Z O N

Ein starkes Hungergefiihl verursacht heftige Reaktionen, es be-
eintrachtigt meine Laune und meine Konzentration.

o Z O N

Ich bemerke und geniefSe feine und angenehme Geriiche, Ge-
schmacksrichtungen, Musik und Kunstgegenstande.
o Z O N

Als ich ein Kind war, schienen meine Eltern und Lehrer mich fiir
sensibel und schiichtern zu halten.
o Z O N

Es zahlt zu meinen absoluten Priorititen, mein tagliches Leben so
einzurichten, dass ich aufregenden Situationen oder solchen, die
mich uberfordern, aus dem Weg gehe.

o Z O N
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Wenn ich mich mit jemandem messen muss oder man mich bei
der Austibung einer Arbeit beobachtet, werde ich so nervos und
fahrig, dass ich viel schlechter abschneide als unter normalen
Umsténden.

o Z O N

AUSWERTUNG

Wenn Sie zwolf oder mehr Aussagen mit ,,zutreffend“ angekreuzt
haben, sind Sie wahrscheinlich hochsensibel.

Aber, offen gestanden, ist kein psychologischer Test so genau,
dass Sie Thr Leben danach ausrichten sollten. Falls nur eine oder
zwei Aussagen auf Sie zutreffen, aber dafur umso starker, so ist es
vielleicht gerechtfertigt, Sie dennoch als hochsensibel zu bezeich-
nen.

Lesen Sie weiter, und wenn Sie sich in der detaillierteren
Beschreibung der HSM in Kapitel 1 wiedererkennen, betrachten
Sie sich als solchen. Der Rest des Buches wird Thnen helfen sich
selbst besser zu verstehen und Thnen beibringen, sich in der
heutigen, wenig sensiblen Welt wohlzufiihlen.



1.
HOCHGRADIGE SENSIBILITAT UND DIE
WICHTIGSTEN FAKTEN

VON DER (FALSCHEN) ANNAHME MIT EINEM
MAKEL BEHAFTET ZU SEIN

In diesem Kapitel werden Sie die wichtigsten Fakten tber Thr
Naturell erfahren und lernen, inwiefern Sie sich dadurch von
anderen Menschen unterscheiden. Sie werden auch andere Ziige
Threr Personlichkeit entdecken und Sie werden verstehen, wie
unsere Kulturgesellschaft Sie sieht. Aber zuerst sollten Sie Kristen
kennen lernen:

Sie dachte, sie sei verriickt
Mit Kristen fiihrte ich das dreiundzwanzigste Interview meiner

HSM-Untersuchungsreihe. Sie war eine intelligente College-Stu-
dentin mit einem klaren Blick. Doch schon bald wihrend des
Gesprachs fing ihre Stimme an zu zittern. ,,Es tut mir leid“,
flusterte sie, ,aber ich habe mich eigentlich nur in die Liste
eingetragen, um Sie zu treffen, weil Sie Psychologin sind und ich
mit jemandem reden muss, der es mir sagen kann ..“ Hier
versagte ihre Stimme. ,,Bin ich verriickt?“ Ich betrachtete sie mit
Mitgefuhl. Sie war offensichtlich verzweifelt, aber nichts, was sie
bis dahin gesagt hatte, vermittelte mir den Eindruck irgendeiner
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Geisteskrankheit. Doch zu jenem Zeitpunkt horte ich Menschen
wie Kristen ja schon anders zu.

Sie versuchte es noch einmal — so, als ob sie sich vor meiner
Antwort furchtete: ,Ich fithle mich so anders. Das habe ich
immer schon getan. Ich meine nicht ... Also, meine Familie war
groflartig. Meine Kindheit war fast idyllisch, bis ich zur Schule
gehen musste. Obwohl meine Mutter sagt, dass ich auch schon als
Kleinkind leicht reizbar gewesen bin.

Sie holte Luft, ich sagte etwas Beschwichtigendes, und sie fuhr
fort: ,,Im Kindergarten hatte ich vor allem Angst, sogar vor den
Zeiten mit Musik. Wenn man die Teller und Tassen mit lautem
Geschepper verteilte, habe ich die Hinde auf die Ohren gepresst
und geweint.“

Jetzt hatte sie Tranen in den Augen und schaute zur Seite. ,,In
der Grundschule war ich der Liebling meiner Lehrer. Dennoch
hielten sie mich wohl fir verdreht®.

Diese Verdrehtheit gab den Ausschlag fiir eine Serie von
enervierenden medizinischen und psychologischen Tests. Zu-
nachst einmal folgte eine Untersuchung auf geistige Retardiert-
heit. Das Resultat war, dass man sie in einem Programm fir
Begabte unterbrachte, was mich nicht iiberraschte.

Aber das Urteil: ,,Mit diesem Kind stimmt etwas nicht.“, blieb
weiterhin bestehen. Thre Horfahigkeit wurde uberprift. Normal.
In der vierten Klasse wurde eine Aufnahme ihres Gehirns
gemacht, um die Theorie zu belegen, dass ihre Unpisslichkeiten
wohl auf eine Funktionsstorung zurtickzufiihren seien. Thre Ge-
hirnfunktionen waren aber vollig in Ordnung.

Die abschliefSende Diagnose? Sie habe ,,Schwierigkeiten Reize
zu verarbeiten®. Das Ergebnis des Ganzen war aber ein Kind, das
glaubte, nicht normal zu sein.

Einzigartig, aber vollig missverstanden
An sich war die Diagnose ja richtig. HSM nehmen eben viel mehr

in sich auf, namlich all die Feinheiten, die andere gar nicht be-
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merken. Doch was anderen véllig normal vorkommt, wie zum
Beispiel laute Musik oder Menschenansammlungen, kann auf
HSM so starke Reize ausiiben, dass es als Stress empfunden wird.

Die meisten Menschen ignorieren Sirenen, grelles Licht, unan-
genehme Geriiche und Unordnung. HSM fiihlen sich dadurch
sichtlich beeintrachtigt.

Nach einem langen Einkaufsbummel oder einem Museumsbe-
such schmerzen vielleicht die FiifSe der meisten Menschen, aber
sie sagen sofort begeistert zu, wenn man ihnen danach einen
Partybesuch vorschlagt. HSM miissen nach so einem Tag allein
sein, weil sie sich nervlich tibererregt und aufgedreht fiihlen.

Die meisten Leute bemerken vielleicht die Mébel und die
anderen Menschen, wenn sie ein Zimmer betreten, mehr aber
auch nicht. HSM konnen, ob sie es nun wollen oder nicht, sofort
auch die frische oder verbrauchte Luft im Raum wahrnehmen,
die vorherrschende Stimmung, die Freundschaften und Feind-
schaften sowie die Personlichkeit desjenigen erahnen, der die
Blumen arrangiert hat.

Wenn Sie ein HSM sind, ist es jedoch schwer, diese bemerkens-
werte Fihigkeit zu verstehen. Wie vergleicht man innere Erleb-
nisse miteinander? Das ist nicht einfach. Meistens stellen Sie fest,
dass Sie nicht in der Lage sind, so viel zu ertragen wie andere.
Dabei vergessen Sie, dass Sie zu denjenigen zdhlen, die oftmals
grofSe Kreativitat, Leidenschaft, Erkenntnis und Anteilnahme an
den Tag legen — alles Eigenschaften, die von der Gesellschaft
uberaus geschitzt werden.

Unsere Eigenschaft hat viele Vorteile, aber auch Nachteile.
Hochsensibel zu sein, bedeutet oft auch, dass man sich lieber
zurtickhalt, dass man haufig in sich gekehrt ist und dass man das
Bediirfnis verspiirt, eine gewisse Zeit allein zu verbringen. Da die
Mehrheit der Menschen diesen Wesenszug nicht teilt, versteht sie
unser Verhalten auch nicht. Sie schatzt uns als dngstlich, schiich-
tern, schwach oder - die grofite Stinde tberhaupt — als nicht
gesellig ein. Da wir diese Stigmatisierung furchten, versuchen wir
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so zu sein wie die anderen. Das fithrt aber nur dazu, dass wir uns
uberdreht oder ausgelaugt fithlen. Und damit bekommen wir
wieder einen Stempel aufgedriickt (zuerst von anderen und spater
von uns selbst): Wir werden als neurotisch oder verriickt bezeich-
net.

Ein gefihrliches Jahr fiir Kristen
Frither oder spiter durchlebt jeder einmal stressige Lebenssitua-

tionen, HSM reagieren aber verstirkt auf solche Reize. Wenn
man diese Reaktion dann auch noch als Makel seiner Personlich-
keit auffasst, wird der ohnehin in jeder Lebenskrise vorhandene
Stress noch intensiviert. Spater gesellen sich Gefiihle der Hoff-
nungslosigkeit und Wertlosigkeit hinzu.

Kristen erlitt beispielsweise solch eine Krise, als sie mit dem
Studium begann. Sie hatte zuvor eine private High School besucht
und war noch nie von zu Hause fort gewesen. Plotzlich lebte sie
unter Fremden und riss sich in der Menschenmenge um Kurse
und Biicher — sie befand sich in einem Zustand stiandiger
Uberreizung. Dann verliebte sie sich und zwar Hals iiber Kopf bis
tiber beide Ohren (wie es HSM gut kénnen). Kurz darauf flog sie
nach Japan, um die Familie ihres Freundes kennen zu lernen. Vor
diesem Moment hatte sie sich aus guten Griinden schon im
Vorfeld gefiirchtet. Wahrend ihres Aufenthalts in Japan ,,flippte
sie aus“ — so ihre eigenen Worte.

Kristen hatte sich selbst nie als dngstlich eingeschitzt, aber in
Japan iiberkamen sie plotzlich alle moglichen Angste und sie
konnte nicht schlafen. Dann wurde sie depressiv. Ihre eigenen
Gefiihle verstorten sie vollkommen und ihr Selbstbewusstsein litt
darunter. Thr junger Freund konnte mit diesem verriickten Verhal-
ten nicht umgehen und wollte die Beziehung beenden. Als ich mit
ihr sprach, hatte sie ihr Studium mittlerweile wieder aufgenom-
men, befiirchtete aber, dass sie es nicht schaffen wiirde. Kristen
fihlte sich am Ende.



