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Der HERR, euer Gott, ist in eurer Mitte;
und was fur ein starker Retter ist er!
Von ganzem Herzen freut er sich Uber euch. [.. ]
Ja, er jubelt, wenn er an euch denki!

Zefanja 3,17
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DUnnhdutig

Ich sei dinnhdutig, hore ich oft.
Und ich spure es selbst.
Verwundbar bin ich.
Empfindsam, zart, weich, feinfuhlig.
Wie erste neue Haut, die wachst Uber eine Wunde.
Wie Babyhaut so neu.

Zum ersten Mal im Fuhlen.
Kalte, Hitze, Wind, Nass.

Im Regen stehen, nackt und blof.
Noch keine Hornhaut.

Kein dickes Fell, keine Schutzschicht.
Die kommt mit der Zeit.
DUnnhdutig — mogen mir bleiben:
wenigstens ein paar Fingerspitzen.
Und eine feine Stelle im Herzen.

Christina Brudereck
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Vor-Worte — Vom Feinsinn zum Hochgefuhl
Liebe Leserin,

herzlich willkommen! Wie schon, dass du da bist! Ich freue
mich riesig, dass du dieses Buch in deinen Hinden haltst und
dich eingehender mit dem wundervollen Thema der Hochsen-
sibilitit beschiftigen mochtest. Ja, das glaube ich tatsichlich:
Hochsensibilitit ist wunder-voll und hochsensible Menschen
stecken voller Wunder. Mit ihrer empfindsamen und feinfiih-
ligen Veranlagung haben sie — hast du — sozusagen eine Wun-
dertiite iiberreicht bekommen, die vollgepackt ist mit vielen
kleinen Kostbarkeiten und so manchen Uberraschungen — er-
wiinschten und unerwiinschten.

Und wie das bei einer Wundertiite nun mal so ist, weifdt du
vorher nicht, was sie enthalt, mit welchen Schitzen sie gefiillt
ist und ob du diese mégen wirst oder nicht. Doch um dies he-
rauszufinden, bleibt dir nichts anderes iibrig, als die Tiite zu
offnen, den Inhalt nach und nach herauszunehmen und — viel-
leicht ein bisschen aufgeregt und gespannt — jedes einzelne
Stiick zu betrachten und auszuprobieren.

Dazu mochte ich dich mit diesem Buch einladen. Es ist
eine Einladung an dich, deine persénliche Wundertiite Stiick
fur Stiick auszupacken und zu entdecken, was in ihr — und da-
mit in dir — steckt oder was moglicherweise noch im Verborge-
nen schlummert. Es ist eine Einladung, herauszufinden, was
Hochsensibilitit bedeutet und vor allem, was sie fiir dich und
dein Leben bedeutet. Du wirst sowohl die Sonnen- als auch die
Schattenseiten dieser Veranlagung kennenlernen und erfahren,
wie du beide willkommen heif3en kannst. Du darfst erkennen,
wie du deine Hochsensibilitit trotz mancher Herausforderun-
gen annehmen und wertschitzen und warum du dieses Per-
sonlichkeitsmerkmal als Gabe betrachten kannst, die absolut
liebenswert und des Feierns wiirdig ist. Auflerdem bekommst
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du eine reiche Auswahl an Anregungen, Tipps und Impulsen
an die Hand — und hoffentlich ins Herz —, die dich im Umgang
mit den verschiedenen Facetten deiner Hochsensibilitit und in
der Gestaltung deines hochsensiblen Alltags unterstiitzen sol-
len. Unterstiitzung habe ich dabei von fiinfzehn wunderbaren
Frauen bekommen, die in diesem Buch zu Wort kommen und
die ihre Erlebnisse und Expertise in Bezug auf Hochsensibilitit
mit dir teilen. So bunt, facettenreich und faszinierend, wie das
Thema an sich ist, sind auch die verschiedenen Beitrige dieser
Autorinnen und Expertinnen. Jede von ihnen wirft einen etwas
anderen Blick auf Hochsensibilitit, jede zeigt einen individu-
ellen Gesichtspunkt dieser seelischen Begabung auf und jede
mochte dich auf ihre Art inspirieren: mit ihrer persénlichen
Geschichte, ihren Erfahrungen und Gedanken, ihrem Wissen
oder mit wertvollen Impulsen. Ich bin mir sicher, dass du von
der Vielfalt und Vielfiltigkeit der Texte genauso profitieren
kannst wie ich. Und da ich Vielfalt sehr wertschitze, feiere und
respektiere, ist es mir wichtig, dass dies auch in diesem Buch
zum Ausdruck kommt — unter anderem darin, dass jede Auto-
rin mit sprachlichen Feinheiten wie dem Gendern so umgehen
konnte, wie sie persénlich es fiir richtig hilt. Du wirst in die-
sem Buch also auf unterschiedliche Versionen des Genderns
stoflen — und das ist bewusst so gewollt. Hanna Buiting und
Christina Brudereck gehen in zwei ihrer Biicher ndher auf den
Umgang mit Gendern und auch der gegenderten Schreibweise
von Gott (G*tt bzw. G-tt)ein) ein. Hinweise zu ihren und ande-
ren hilfreichen Biichern findest du im Anhang. Eines haben
alle Autorinnen dieses Buches aber gemeinsam: ihren christli-
chen Glauben. Auch wenn dieser bei jeder anders aussieht, un-
terschiedlich gelebt wird und individuelle Facetten hat, glauben
wir alle an denselben Gott. Aufderdem hat jede von uns ihre Art
zu glauben in ihren jeweiligen Beitrag einflieen lassen.

Denn auch das ist ein Anliegen dieses Buches: Hochsensi-
bilitdt ganzheitlich zu betrachten. Wenn du hochsensibel bist,
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bist du es mit deinem Korper, deiner Seele und mit deinem
Geist. Dazu gehoren sowohl Aspekte deiner Identitit als auch
die deines korperlichen und seelischen Wohlbefindens. Und
fiir Menschen, die an Gott glauben, ist der Glaube ebenfalls ein
wichtiger Bestandteil, der sich kaum vom (hochsensiblen) Le-
ben trennen lasst.

Nun wiinsche ich dir viel Freude beim Auspacken deiner
Wundertiite. Ich wiinsche dir inspirierende, bereichernde und
»feinsinnige« Lesestunden, die dir vielleicht den einen oder an-
deren Aha-Moment oder sogar ein Hochgefiihl bescheren kon-
nen. Und ich wiinsche dir, dass du deiner hochsensiblen Gabe
auf die Spur kommst, sie bejahen, schitzen und feiern kannst.

Christina Herr

PS: An dieser Stelle mochte ich meinen Mitautorinnen herzlich
Danke sagen. Danke fiir eure Worte, eure Stimme, eure Gedan-
ken, Impulse und Ideen! Danke, dass ihr mit euren Beitrigen
beweist, wie wunderbar vielschichtig, komplex und bunt Hoch-
sensibilitit ist! Thr habt gezeigt, dass feinsinnige Menschen zwar
zartbesaitet, aber genauso vielseitig sind: Hanna Buiting, Anke
Gasch, Saskia Heinl, Janine Kelly, Stefanie Kloft, Sarah Kistenich,
Julia Perrot, Elisabeth Schoft, Carolin Seckt, Sheila Serrer, Tanja
Wenz und Heike Zimmermann. Und fiirs Leihen der Worte:
Christina Brudereck, Ruth Pfennighaus und Elena Schulte.



1

WAS IST HOCHSENSIBILITAT?

GRUNDLEGENDE GEDANKEN
UND ANTWORTEN

Beitrag von Christina Herr

Mehr als eine Mimose

Was fillt dir als Erstes ein, wenn du an das Wortchen »sensibel«
denkst? Vielleicht Begriffe wie tiberempfindlich, wenig belastbar,
schwach, diinnhiutig, zartbesaitet? Oder die Zuschreibungen
Mimose, Weichei und Prinzessin auf der Erbse? Oder sind es
positive Eigenschaften wie feinfiihlig, einfithlsam, gefiihlsstark,
warmherzig, empfindsam und feinsinnig?

Bewerten mochte ich die Begriffe an dieser Stelle nicht, ich
mochte dir vielmehr vor Augen halten, was solche Zuschreibun-
gen mit uns machen, welche Gefiihle sie bei uns auslésen. Wie
geht es dir damit, wenn dich jemand als Mimose bezeichnet
oder iiber dich sagt, du seist viel zu empfindlich und hittest ja
tiberhaupt kein dickes Fell? Wahrscheinlich nicht besonders gut,
oder?! Ich jedenfalls mag solche Aussagen nicht. Sie krinken
mich, machen mich ein bisschen wiitend und geben mir das Ge-
fithl, falsch be- oder sogar verurteilt zu werden.

Und gleichzeitig habe ich mich jahrelang selbst so gesehen —
als kleines Sensibelchen, das kaum belastbar ist und sich alles
viel zu sehr zu Herzen nimmt. Schon im zarten Alter von neun
Jahren kam ich mir wie ein zartes Pflinzchen — wie die bertthm-
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te Mimose — vor. Weil ich scheinbar nicht mit meinen Altersge-
nossen mithalten konnte, was Ausdauer, sportliche Betitigung
und schulische Leistungen anging. Ich war immer zu langsam,
zu schnell tiberfordert, zu wenig wettbewerbs- und leistungs-
orientiert. Zumindest schien es so und empfand ich es so. Im
Teenageralter hatte ich oft das Gefiihl, ich passe einfach nicht
in diese Welt. Ich fiihlte mich keiner Gruppe so richtig zugeho-
rig und irgendwie »anders« als alle anderen. Im Vergleich mit
meinen Freundinnen und Freunden schnitt ich immer ziemlich
schlecht ab und wiinschte mir dann, ein bisschen mehr so wie
sie zu sein — aufgeschlossener, mutiger, selbstbewusster. Auch
spiter als junge Mutter dachte ich, ich sei dem Mamasein nicht
gewachsen. So sehr ich meinen Sohn auch liebte — und liebe
— empfand ich das permanente Kiimmern und Versorgen als
wahnsinnig anstrengend. Jedes Schreien, jeder Pups, jedes Biu-
erchen brachte mich aus dem Konzept. (Obwohl ich ein richtiges
[Mama-]Konzept ohnehin nicht hatte ...) Natiirlich gab es auch
unzihlige schéne Mamamomente, die Sohnemann und ich in
vollen Ziigen genossen haben. Trotzdem war da stindig dieses
Gefiihl, dass irgendetwas mit mir nicht stimmt. Dass ich fur die
Anforderungen, die das Alltags- und Mamaleben mit sich brin-
gen, nicht stark genug und schlichtweg zu zerbrechlich sei. Da-
mals war mir noch nicht bewusst, dass es gerade diese negativen
Gefiihle und Gedanken waren, die mich gehemmt und sehr viel
Kraft gekostet haben. Selbstverstindlich ist das Leben kein Po-
nyhof, es kann durchaus anstrengend und herausfordernd sein
- egal, in welcher Rolle wir sind. Dennoch hilft es niemandem,
negative — und meist falsche — Aussagen tiber sich selbst zu he-
gen und zu pflegen, zu glauben und zu fiihlen. Sie ziehen uns
nur runter, machen uns klein und werden uns in den meisten
Fillen sowieso nicht gerecht. Doch das ist ein Thema, dem wir
uns spiter widmen wollen (siehe Kapitel 4 und 17).

Zuriick zur Frage, ob mit mir etwas nicht stimmte: Gott sei
Dank gab es darauf eines Tages eine Antwort. Im Rahmen einer
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Auszeit an der Nordsee — ich besuchte ohne Mann und Sohn ein
Seminar — lernte ich eine andere junge Mutter kennen. Wiahrend
eines gemeinsamen Strandspaziergangs unterhielten wir uns
nett und ziemlich tiefgriindig tiber Gott und das (Mama-)Leben.
Irgendwann erzihlte ich auch von meinen Bedenken beziiglich
meiner Qualifikation als Mutter. Plotzlich blieb meine neue
Freundin stehen und sagte: »Hast du dir schon mal Gedanken
dartiber gemacht, ob du hochsensibel bist?«

Gedanken gemacht? Ich hatte von diesem Begriff damals
noch tiberhaupt nichts gehort! Doch als sie mir daraufhin er-
klirte, was es mit dem Phinomen der Hochsensibilitit auf sich
hat, fiel es mir wie Schuppen von den Augen: Ich bin gar nicht
komisch, anders und tiberempfindlich. Ich bin hochsensibel!
Diese Erkenntnis sorgte dafiir, dass mir gleich mehrere Steine
vom Herzen plumpsten und in meinem Leben vieles in Bewe-
gung kam. Ich konnte mich mit einem Mal in einem ganz an-
deren Licht sehen, ein neues Verstindnis fiir mich aufbringen
und auch meine Vergangenheit ganz neu bewerten. Natiirlich
geschah das nicht an einem einzigen Tag, sondern war ein (ers-
ter) Prozess, der sich tiber mehrere Monate zog und eine inten-
sive Beschiftigung mit der Thematik miteinschloss. Jedenfalls
verschaffte mir das Wissen um mein hochsensibles Wesen enor-
me Erleichterung und brachte in viele Lebensbereiche Klarheit.
Denn endlich hatte meine feinfithlige Art einen Namen. Einen
Namen, der auf mehr Menschen zutrifft, als ich damals ahnte
und der in mir viele positive Gefiihle ausléste: Hochsensibilitit.
Die Bezeichnung »Hochsensible« klingt doch eindeutig besser
als Mimose, oder?!

Vielleicht kannst du dich ein bisschen mit meiner Geschich-
te identifizieren und vielleicht erging oder ergeht es dir dhnlich.
Dann mochte ich dich einladen, dich mit mir auf eine Ent-
deckungsreise in das faszinierende »Land« der Hochsensibilitit
zu begeben.

15
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Hochsensibilitat — Was ist das denn nun genau?
Hochsensible Menschen verfiigen {iber eine duflerst hohe Wahr-
nehmungsfihigkeit. Das heifit, sie nehmen Reize aus ihrer Um-
gebung besonders stark wahr und verarbeiten diese intensiv.
Wihrend eine durchschnittlich sensible Person Umweltreize wie
Geriusche, Gerliche und Temperaturen eher ausblenden kann,
nimmt eine hochsensible Person diese Informationen fast unge-
filtert auf. Dies liegt daran, dass HSP (Abkiirzung fiir Hochsen-
sible Personen bzw. Person) {iber ein besonders feines Nerven-
system verfligen, das schon bei den kleinsten Stimuli aktiviert
wird und blitzschnell reagiert. So kann ein winterlicher Besuch
auf dem Weihnachtsmarkt oder ein sommerlicher Strandausflug
zur Hochsaison rasch zu einer Qual werden, da beides — bedingt
durch die reizstarke Umgebung - leicht zu einer Uberreizung
der feinen Sinne fithren kann. Auch brauchen HSP linger fiir
die Verarbeitung dieser Reize sowie von Erlebnissen, Erfahrun-
gen und ganz normalen Alltagssituationen. Allerdings ist die au-
Rergewohnlich intensive Wahrnehmung nicht nur auf die fiinf
Kérpersinne bezogen, sondern betrifft dariiber hinaus den soge-
nannten sechsten Sinn — die Intuition — sowie die Gefiihls- und
Gedankenwelt. Hochsensible fithlen tiefer, spiiren mehr und ha-
ben feinere Antennen fiir andere. Sie nehmen oft intuitiv wahr,
wie es ihrem Gegentiber geht und welche Atmosphire in einem
Raum herrscht, in dem sich mehrere Menschen aufhalten.
Dieses feinsinnige Empfinden ist jedoch bei jedem hoch-
sensiblen Menschen in individueller Form, in unterschiedlicher
Intensitit und in verschiedenen Bereichen ausgepragt. Die eine
empfindet Lirm beispielsweise als nicht so stérend, wihrend
ein anderer stirker auf penetranten Geruch reagiert als andere
Hochsensible. Wihrend die eine einfithlsam auf ein Gegeniiber
eingehen kann, nimmt die andere Gefiihle ihrer Mitmenschen
kaum wahr. Hochsensibilitit hat also — genau wie wir Menschen
- unzihlige Facetten und umfasst ein breites Spektrum an indi-
viduell ausgepragten Merkmalen. So gibt es zwar die offizielle
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Bezeichnung der hochsensiblen Person, jedoch nicht den typisch
hochsensiblen Menschen.

Hochsensible Personen - Frauen und Manner

Den Begriff »Hochsensible Person« (»Highly Sensitive Person«)
hat die US-amerikanische Psychologin und Forscherin Elaine
Aron 1996 eingefiihrt. Durch ihre Langzeitstudien mit iiber tau-
send TeilnehmerInnen legte sie die wissenschaftliche Grundlage
fur das Konzept der Hochsensibilitit. Von ihr stammt auch das
Standardwerk »The Highly Sensitive Person, in der deutschen
Ausgabe als »Sind Sie hochsensibel?« betitelt." Arons Studien
zufolge handelt es sich bei Hochsensibilitit um eine angebore-
ne Veranlagung, mit der etwa 15 bis 20 Prozent der Menschen
ausgestattet sind. Weibliche und minnliche Hochsensible halten
sich dabei die Waage.

Dieses Personlichkeitsmerkmal ist also unter den Geschlech-
tern gerecht verteilt, was zundchst fragwiirdig erscheinen mag.
Frauen sollen nur die Hilfte aller HSP ausmachen? Kaum vor-
zustellen, gelten sie doch gemeinhin als deutlich sensibler als
Minner. Daher nimmt man uns Frauen unsere Hochsensibilitit
auch eher ab. Ob das von Vorteil ist, sei dahingestellt. Hochsen-
sible Mdnner dagegen haben es schwerer, sich zu »outen, da
dieser Wesenszug von vielen als unminnlich angesehen wird.
Daher verstecken sie ihre feinfiithligen Charakterziige oftmals
und versuchen, sich den Mafistiben der Allgemeinheit — die
meist nichts anderes sind als unnétige Klischees — anzupassen.
Aus diesem Grund wirkt es auf den ersten Blick so, als gibe es
mehr empfindsame Frauen als Minner.

Vier Kriterien, die zur Hochsensibilitét gehoren

Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, ob Normalsen-
sible automatisch weniger sensibel oder sogar unsensibel sind
— nur weil sie nicht zum hochsensiblen Teil der Bevolkerung
gehoren. Das ist nicht der Fall. Normalsensible kénnen durch-
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aus mehrere Eigenschaften von HSP in sich tragen. Sie kon-
nen ebenso empfindsam, feinfiihlig und empathisch sein. Die
HSP-Expertin Brigitte Kiister (ehemals Schorr) hat jedoch vier
Kriterien herausgearbeitet, die alle Hochsensiblen kennzeich-
nen und die HSP von durchschnittlich sensiblen Menschen un-
terscheiden?. Auch hierbei gilt, dass es sich um grundsitzliche
Kriterien handelt, deren individuelle Ausprigung sehr unter-
schiedlich sein kann. Diese sind:

1. eine schmale Komfortzone,

2. eine schnelle Uberreizbarkeit,

3. ein langes Nachhallen,

4. eine individuelle Wahrnehmungsfihigkeit.

1. Die schmale Komfortzone

Als Komfortzone ist der Bereich zu verstehen, in dem HSP
sich wohlfiihlen, die dufleren Bedingungen — wie Lautstirke,
Temperatur und Lichtverhiltnisse — stimmen und man in-
nerlich mit sich im Reinen ist. Dieser Wohlfiihlbereich ist bei
Hochsensiblen oft sehr schmal. Das heifit, sie bewegen sich
taglich auf einem schmalen Grat, von dem sie jederzeit ab-
stiirzen kénnen — in Uberstimulation oder Langeweile. Fast
stiindlich balancieren sie dabei ihre Komfortzone aus und
passen — wenn moglich — die Bedingungen an ihre jeweiligen
Bediirfnisse an.

Lotte sitzt am Schreibtisch, briitet {iber ihrer Masterar-
beit— und friert. Die schone Tasse Tee, die sie gerade ge-
macht hat, hilft da auch nicht weiter. Also muss die neue
Strickjacke her, die mit den rosa Punkten. Aber Stopp!
Die hat Lotte ja heute Morgen in die Waschmaschine
gesteckt. Und noch nicht aufgehingt. Mist! Dann halt
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der rote Rollkragenpulli. Wenn der blof nicht so krat-
zen wiirde ... Aber was soll's, Hauptsache, Lotte fiihlt
sich warm und wohlig und kann endlich weiterschrei-
ben. Also zuriick an den Schreibtisch. Doch was ist das
fiir ein komisches, klopfendes Gerdusch? Scheint aus
dem Heizkorper zu kommen. Lotte greift nach ihren
Kopthorern. Apropos Heizung: Am liebsten wiirde Lot-
te die hoher aufdrehen, aber bei den hohen Heizkosten
kann sie sich das einfach nicht leisten. Dass auch alles
teurer werden muss! Verdrgert schiittelt Lotte den Kopf.
Dann atmet sie einmal tief ein und aus, nimmt einen
Schluck Tee und widmet sich wieder ihrer Arbeit.

Das Wohlbefinden muss also stindig neu hergestellt werden,
was viel Energie kostet und unheimlich anstrengend sein
kann — sowohl fiir die Betroffenen selbst als auch fiir ihre
Mitmenschen.

Manchmal gelingt dieses Ausbalancieren jedoch nicht,
weil die dufleren Umstinde es einfach nicht zulassen, und
dann kann sich die Gemiitslage von einer Sekunde auf die an-
dere komplett dndern. Eben war noch alles ganz wunderbar
und nur einen Moment — oder Reiz — spiter scheint die Welt
kurz vor ihrem Untergang zu stehen. (Tipps zum Umgang
damit und mit dem nichsten Punkt — der schnellen Uberrei-
zung — bekommst du in Kapitel 14).

2. Die schnelle Uberreizbarkeit

Sind HSP einer Vielzahl von anhaltenden dufleren Reizen
ausgesetzt, gelingt es ihnen ab einem bestimmten Punkt
nicht mehr, diese zu verarbeiten. Folgt eine Stimulation auf
die andere, erfihrt ihr Nervensystem eine Art Overload. In
solchen Zustinden wird Hochsensiblen alles zu viel, sie fiih-
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len sich tiberfordert, werden nervés und haben Schwierig-
keiten, sich zu konzentrieren. Brigitte Kiister beschreibt die
Uberreizbarkeit wie folgt: »Nichts ist zu klein, um ein Reiz
zu sein. [...] Bei sehr hochsensiblen Menschen kann jede
Begegnung auf der Strafle, jede Titigkeit, jedes Gesprich
tiberstimulierend sein. Wenn jemand iiberstimuliert ist,
ist er nicht mehr in seiner Ruhe und kaum in Kontakt mit
seiner Kraft. Uberstimuliert zu sein, schwicht und es fiihlt
sich an wie ein Gewitter im Kopf und wie eine Konfusion
im Herzen.«

Oft fithlen, denken und handeln HSP in Situationen der
Uberreizung véllig anders, als sie es von sich kennen und
sind somit ein Ritsel fiir sich selbst und fiir andere. Hilfreich
fiir beide Seiten ist dann, sich in Erinnerung zu rufen, dass
dies ein Merkmal der Hochsensibilitit ist, dem ein sehr emp-
findsames Nervensystem zugrunde liegt. Und dass diese Nei-
gung zur Uberstimulation keinesfalls eine Persénlichkeits-
stérung darstellt.

3. Das lange Nachhallen

Wie bereits anfangs erwdhnt, bendtigen Hochsensible viel
Zeit, um Erlebtes und Erfahrenes zu verarbeiten. Alltagssitu-
ationen wie Gespriche, das Lesen einer E-Mail oder einer ak-
tuellen Zeitungsnachricht bleiben ihnen lange im Gedicht-
nis und im Gefiihl haften. An einem unbedachten Wort ihres
Gesprichspartners beispielsweise haben sie noch wochen-
lang zu knacken und bewegen es immer wieder in ihrem
Kopf und im Herzen. Thr Organismus ldsst sich mit einem
Speicher vergleichen, der fortlaufend geftllt wird, ohne im
gleichen Tempo wieder geleert zu werden. Nach einem auf-
regenden Erlebnis fillt es ihnen daher duflerst schwer, zum
nichsten Tagesordnungspunkt tiberzugehen, da die gerade
erlebte Situation noch viel zu prisent und iiberhaupt noch
nicht verdaut ist.
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Auflerdem kann das lange Nachhallen HSP davon abhalten,
im Hier und Jetzt zu leben. Sie sind hiufig so stark mit der
Verarbeitung und dem Reflektieren von Vergangenem be-
schiftigt, dass ihnen dadurch die Zeit und Energie fehlt, sich
auf aktuelle Geschehnisse zu fokussieren und »im Moment«
zu sein. Das Gute ist, dass es hierzu Ubungen und Techniken
gibt, um dies zu trainieren (siehe Kapitel 12, 13, 14, 19 und 21).

4. Die individuelle Wahrnehmungsfahigkeit

Auch diese Eigenschaft Hochsensibler wurde schon zu An-
fang kurz angesprochen. Jede HSP ist einzigartig in der Art,
wie sie ihre Umwelt und ihr Inneres wahrnimmt. Es gibt
nicht zwei hochsensible Menschen, die gleich sind — die Aus-
prigung der Wahrnehmungsbegabung ist bei jeder und je-
dem vollig unterschiedlich und absolut individuell.

Dennoch lassen sich vier Auspragungen der Hochsensibili-
tit im Bereich der Wahrnehmung unterscheiden, die Brigitte
Kiister in vier Gruppen eingeteilt hat.+

Das sind zum einen die Menschen, die besonders iiber
ihre Sinneskanile wahrnehmen: die eine feine Nase oder ei-
nen ausgeprigten Geschmackssinn haben, auf taktile Reize
oder Geridusche stark reagieren und oft Details sehen —in der
Natur, in stilvoll eingerichteten Wohnriumen, in Kunstwer-
ken und Kulturstitten —, die ihnen ein wahres Gliicksgefiihl
vermitteln. Diese Gruppe wird als sensorisch hochsensibel be-
zeichnet.

Weiterhin gibt es die empathisch Hochsensiblen, die Frau
Kiister zufolge die grofite Gruppe unter den HSP darstel-
len. Sie haben die Fihigkeit, die Stimmungen ihrer Mit-
menschen zu erspiiren, Zwischenténe in Unterhaltungen
aufzunehmen und hinter die sprichwortliche Fassade zu
blicken. In der Regel verfiigen sie iiber ein grofes Einfiih-
lungsvermogen und bringen (notleidenden) Menschen viel
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Mitgefiihl entgegen. Dem Thema »Empathie« ist in Teil 2
dieses Buches ein Kapitel gewidmet, das die Sonnen- sowie
die Schattenseiten dieser Begabung aufzeigt.

Die dritte Gruppe umfasst die kognitiv Hochsensiblen. Thre
Fahigkeit liegt darin, sich intensiv in ein Thema zu vertiefen
und es analytisch und intellektuell zu durchdenken. Sie kon-
nen Zusammenhinge rasch erfassen und Querverbindungen
zwischen Fakten oder Sachverhalten verschiedener Bereiche
erkennen. So springen sie in Gesprichen hiufig von einem
Thema zu einem scheinbar v6llig anderen, weil ihnen wieder
einmal eine bestimmte Verlinkung beider Themen in den
Sinn gekommen ist. Auf Auflenstehende kann dies ziemlich
verwirrend und willkiirlich wirken. Auerdem haben kogniti-
ve HSP eine schnelle Auffassungsgabe und ein feines Gespiir
dafiir, den roten Faden in einem Roman, einer wissenschaftli-
chen Hausarbeit oder einem Film zu entdecken. Fehlt dieser
rote Faden oder gibt es irgendeinen anderen Fehler, fillt ih-
nen dies sofort auf. Auf der emotionalen Ebene sind sie eher
nach innen gekehrt — sie halten ihre Emotionen oftmals in
ihrem Inneren verborgen und stellen sie nur ungern offent-
lich zur Schau.

Als vierte und letzte Gruppe seien die spirituellen Hoch-
sensiblen genannt, die einen besonderen Zugang zur immate-
riellen und tibersinnlichen Welt haben. Thre Wahrnehmung
reicht demnach iiber ihre (Kérper-)Sinne hinaus, was zu-
néichst einmal nichts mit Esoterik oder Okkultismus zu tun
hat. Sie tragen vielmehr eine grofle Sehnsucht nach einem
tieferen Sinn in sich und fithlen sich von allem, was Religion
betrifft, stark angezogen. Hochsensible Christinnen haben
oft eine innige Beziehung zu Gott und kénnen ganz mit ih-
rem Glauben verschmelzen, sodass Personen und Gescheh-
nisse aus der Bibel sehr real fiir sie sein kénnen.

Diese vier verschiedenen Gruppen bzw. Ausprigungen von
Hochsensibilitit kommen hiufig nicht nur in ihrer reinen
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Form vor, sondern genauso als Mischformen — wie als em-
pathisch-sensorischer oder empathisch-kognitiver Typ. Als
Schubladen sind sie — wie alle anderen Bezeichnungen und
Begrifflichkeiten in diesem Buch - allerdings nicht zu ver-
stehen, sondern als Hilfsmittel, um sich oder andere besser
verstehen und einordnen zu kénnen.

Hochsensibilitat — Krankheit oder Hype?

Leider wird Hochsensibilitit bis heute immer noch von einigen
als Krankheit betrachtet. Wie eine Stérung oder Verhaltensauf-
falligkeit, die man wegtherapieren kann oder heilen muss. Das
ist sie keineswegs! Hochsensibilitit ist keine Krankheit! Sie ist
eine einzigartige Veranlagung, ein faszinierendes Personlich-
keitsmerkmal, das einen Teil unseres Charakters ausmacht und
in dem weit mehr Gesundes und Starkes stecken als Krankma-
chendes oder Storendes. Gliicklicherweise teilen die meisten
AutorInnen entsprechender Fachliteratur und Ratgeber diese
Ansicht. In nahezu allen (Fach-)Biichern, die ich zum Thema
gelesen habe, geht es darum, Hochsensibilitit als Gabe anzuneh-
men und zu entdecken, welche Stirken darin stecken. (Litera-
turverweise findest du im Anhang.) Das mdchte ich mit diesem
Buch ebenfalls ausdriicken. Lass dich also nicht von der falschen
Ansicht, du wiirdest als HSP an einer Krankheit leiden, beein-
flussen. Mache dir vielmehr immer wieder bewusst, dass es eine
seelische Begabung ist, die aus Sonnen- und Schattenseiten be-
steht und die du gestalten kannst.

Neulich stie? ich im Internet auf einen unschénen Kommen-
tar. Eine anonyme Nutzerin schrieb darin, wir Sensiblen wiirden
uns fiir etwas Besseres halten, dabei sei das ganze Getue um
das Thema nur heifle Luft — Hochsensibilitit sei blof ein Hype,
dem man sich anschliefRen wiirde, um als aufergewshnlich und
interessant dazustehen. Das ist eine vollig andere Auflensicht
auf HSP. Wihrend wir bei der Ansicht, Hochsensibilitit sei eine
Krankheit, als Opfer dargestellt werden, tibernehmen wir hier

23



Leseprobe

angeblich die Rolle des »Titers«, der auf andere herabschaut
und unter dem andere woméglich leiden miissen. Auch diese
Zuschreibung ist natiirlich alles andere als korrekt und wir diir-
fen diese Art von Kommentaren getrost ignorieren. Mir hilft in
solchen Fillen die grundlegende Tatsache: Egal, wer und wie wir
sind und wie wir uns verhalten, es kann immer jemanden geben,
der uns falsch beurteilt oder schlecht tiber uns denkt — das liegt
nicht in unserer Hand. Viel entscheidender ist doch, welchen
Blick wir selbst auf uns werfen, wie wir iiber uns denken und
welche Rolle wir einnehmen, die des Opfers oder die des Titers.
Und das haben wir sehr wohl in der Hand — oder vielmehr im
Kopf und Herzen. (Mehr dazu in Kapitel 3.)

Auch wenn ich dem erwihnten Kommentar keine grof3e Be-
deutung zumesse, mochte ich noch einmal kurz auf die Fest-
stellung eingehen, Hochsensibilitit sei lediglich ein Hype. Es
stimmt tatsdchlich, dass dieser Begriff heutzutage in vieler Mun-
de ist, dass es unzihlige Biicher, Podcasts und Artikel dartiber
gibt und dass sich gefiihlt jede und jeder als HSP bezeichnet
(was natiirlich tibertrieben ist). Hochsensibilitit scheint also
wirklich hip zu sein, eine Modeerscheinung, wie vor einigen Jah-
ren die Diagnose ADHS, von der plotzlich »alle« SchiilerInnen
betroffen waren. So zumindest habe ich es damals als Lehrerin
empfunden.

Doch welche Konsequenzen hat das nun? Zum einen diir-
fen wir uns dariiber freuen, dass dieses Personlichkeitsmerkmal
immer mehr Beachtung findet und dass an vielen Stellen dar-
tiber aufgeklirt und informiert wird. Zum anderen beinhaltet
der Begriff »Hype« aber auch, dass etwas nicht ganz ernst zu
nehmen ist — eine Modeerscheinung eben, die so schnell wie-
der verschwindet, wie sie aufgetaucht ist. Dies wiederum kann
ausdriicken, Hochsensibilitit gebe es im Grunde genommen
nicht. Wir HSP bildeten sie uns lediglich ein, vielleicht, um exo-
tischer zu wirken oder unsere Befindlichkeiten als Empfindlich-
keiten zu entschuldigen. Diese Sichtweise wird dem komplexen
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Thema keineswegs gerecht. Autorin Debora Sommer schreibt
dazu: »Auch wenn der Hype, der um Hochsensibilitdt gemacht
wird, nicht abzustreiten ist, bedeutet dies noch lange nicht, dass
Hochsensibilitit ihrem Wesen nach tatsichlich blof ein kurzle-
biger Lifestyle-Trend ist.«5

Gegen den Begriff »Modeerscheinung« spricht auflerdem,
dass Elaine Aron bereits seit den Neunzigern Forschungen iiber
Hochsensibilitit anstellt und es sogar noch frithere Pioniere
gibt, die sich wissenschaftlich damit auseinandersetzten, ohne
jedoch viel Aufmerksamkeit bekommen zu haben. Die Studie
»Der sensible Mensch« des Theologen und Psychiaters Eduard
Schweingruber erschien beispielsweise schon im Jahr 1945.°
Und diese Jahreszahlen lassen nun wirklich nicht auf einen
Hype schlieRen.

Du bist mehr

So wichtig und langlebig unser Thema auch ist, bitte behalte
einen Gedanken dabei aber immer im Hinterkopf: Es gibt noch
viel mehr, was dich ausmacht. Du bist nicht ausschliefRlich
hochsensibel — die Hochsensibilitit ist nur eins von vielen dei-
ner Personlichkeitsmerkmale. Sie ist ein Teil von dir, der zwar
durchaus bedeutsam ist, auf den du jedoch nicht dein gesamtes
Leben und dein ganzes Selbst beziehen solltest.
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BIN ICH HOCHSENSIBEL?

Wie du herausfinden kannst, ob du hochsensibel bist

Vielleicht weifst du bereits, dass du hochsensibel bist. Viel-
leicht gehorst du aber auch zu denen, die sich ihrer Hochsensi-
bilitit noch nicht ganz sicher sind und gern herausfinden méch-
ten, ob sie denn nun hochsensibel sind oder nicht.

Einen wissenschaftlich anerkannten Test zur Feststellung
deiner moglichen Hochsensibilitit gibt es nicht, auch kein »Di-
agnoseverfahren«, welches du bei einer Arztin oder einem Psy-
chologen durchlaufen kénntest. Ich sehe dies sehr positiv, da
eine Diagnose oder offizielle Testung nur weiter den Eindruck
verstirken wiirde, Hochsensibilitit kime einer Krankheit oder
Stérung gleich. Auflerdem ist jede HSP absolut einzigartig und
passt meines Erachtens weder in eine Schublade noch in ein
festgelegtes Schema.

Nichtsdestotrotz deuten bestimmte Merkmale, Eigenschaften
und Empfindungen auf eine Hochsensibilitit hin. Und diese
treffen — in unterschiedlichen Ausprigungen und individuellen
Ausmaflen — auf Hochsensible zu. Die Vorreiter der Hochsen-
sibilitatsforschung Elaine Aron und Georg Parlow’ haben dazu
Fragebogen entwickelt, die Autorinnen wie Kathrin Sohst® und
Susanne Moeberg? erginzt und erweitert haben.

Merkmale Hochsensibler

Anhand dieser Fragebogen habe ich eine Liste mit hiufigen
Merkmalen Hochsensibler erstellt. Schau dir die Liste gern an
und kreuze die Eigenschaften an, mit denen du dich identifizie-
ren kannst. Uberlege beim ersten Durchgang spontan und aus
dem Bauch heraus, ob du ein Kreuz setzt.
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hohes Genussempfinden bei der Beschiftigung mit
Kunst, Literatur, Musik und Kultur

Schwierigkeiten beim Ein- und Durchschlafen, wenn
am Tag viel los war

intensives Nachdenken und komplexes Innenleben
starke Reaktion auf Kaffee und/oder Medikamente

hohe Wahrnehmung von Stimmungen und Gefiihlen
anderer

leichte Beeinflussbarkeit durch die Laune eines
Gegeniibers

Nervositit, wenn es viele Aufgaben (gleichzeitig) zu
bewiltigen gibt
leichtere Schmerzempfindlichkeit

griindliches und gewissenhaftes Arbeiten, Vermei-
dung von Fehlern

starke Reaktion auf Brutalitit in Filmen und Gewalt
in anderen Medien

feiner Sinn fiir angenehme Diifte, besondere Ge-
schmacksrichtungen und angenehme Klinge

intensive Gerduschempfindlichkeit (laute Gerdusche
kénnen sogar kérperlichen Schmerz bereiten)

Gefiihl der Uberwiltigung bei starken Reizen wie
grellem Licht, unangenehmen Geriichen, rauer oder
enganliegender Kleidung oder Sirenengerdusch

Anpassungsschwierigkeiten bei Verinderungen im
Leben

Hunger kann schnell schlechte Laune und/oder Kon-
zentrationsprobleme auslésen





