Rolf Sellin
Wenn die Haut zu diinn ist






Rolf Sellin

Wenn die Haut zu diinn ist

Hochsensibilitat - vom Manko
zum Plus

Kosel



Alle Fallgeschichten in diesem Buch beruhen auf realen
Begebenheiten. Um die Privatsphéare der Betroffenen zu
schitzen, wurden personliche Details verandert.

Copyright © 2011 Kdsel-Verlag, Miinchen,

in der Verlagsgruppe Random House GmbH
Umschlag: Elisabeth Petersen, Miinchen
Umschlagmotiv: plainpicture/LP, James Godman

eISBN 978-3-641-06004-6

www.koesel.de



Inhalt

13

17
23
27
28
32

34

37
38
47
55
59
62

68
78
81
89
100
102

Vorher
Nachher

Vorwort: Ein Buch verandert mein Leben

Hochsensible: Menschen mit diinner Haut

Hohe Sensibilitat: Ein Minus im Leben oder ein Plus?
Selbsttest: Sind Sie hochsensibel?

Test: Ist Ihr Kind hochsensibel?

High Sensation Seekers: Hochsensibel und trotzdem
den »Kick« brauchen

Selbsttest: Hochsensibel und zugleich High Sensation
Seeker?

Wenn die eigene Wahrnehmung immer nur stort
Wie der innere Kampf beginnt

Erschwerende Umstande in der Kindheit

Das braucht Mut: Hochsensible Manner

Sie fallen meist nicht auf: Hochsensible Frauen
Zwischen Anpassungsdruck und Idealisierung:
Hochsensible Kinder

Die eigene Wahrnehmung steuern lernen
Selbstzentrierung durch bewusste Wahrnehmung
Kraft, Energie und Wachstum durch Abgrenzung
Uber die Grenzen gehen: Bis es schlieRlich knallt
\Voraussetzungen fiir Abgrenzung

Schmerz, Symptom, Krankheit: Wenn der Korper
sich meldet



109
109
117
126
128

133
142
150

157
157
161
166

170

173
173
174

Leichter leben im Alltag

Stressresistenter werden

Hochsensible denken anders

Hochsensibel, ahnungsféhig, medial

Ignorieren, ausweichen, explodieren:
Konfliktverhalten

Alles geben: Hochsensible und ihr Beruf

Zwischen Sehnsucht und Riickzug: Soziale Kontakte
Herausforderung: Hochsensible und Partnerschaft

Therapeutische Wege, therapeutische Abwege
Womit hohe Sensibilitat manchmal verwechselt wird
Wie Knoten entstehen

Die Knoten ldsen

Hohe Sensibilitat: Ein standiger AnstoB fiir
die eigene Entwicklung

Danksagung
Buchempfehlungen
Weiterfihrende Hinweise



Vorher

Wenn Sie sich in nachfolgendem Text wiederfinden, ist dieses Buch fiir
Sie.

Vorher

Ein typischer Moment

Gerlinde machte sich wieder einmal Vorwiirfe, dass sie nicht so unbeschwert
war wie ihre Kolleginnen. Die stellten nichts in Frage, rechneten bei ihren
Projekten nicht mit Pannen, die eintreten kdnnten und auf die sie Gerlindes
Meinung nach gar nicht richtig vorbereitet waren. Mit ihren Fragen wiirde
sich Gerlinde nicht unbedingt beliebt machen, also lieB sie es. AuBerdem
hatte sie auch noch gewusst, wie sie den Kolleginnen dann helfen konnte,
aber eigentlich war das Angelegenheit der Vorgesetzten und nicht ihre Auf-
gabe. Und jetzt warf sich Gerlinde auch noch vor, dass sie sich mal wieder
den Kopf von anderen zerbrach.

Die Kolleginnen waren langst in der Mittagspause. Zuerst hatte sie mit
Erleichterung auf die Ruhe reagiert, doch jetzt bedrdngten sie andere Reize:
das Rauschen der Klimaanlage, ein leises Pfeifen in den Heizkdrpern, das
Anfahren des Aufzugs, die Gebldse von Laptops, tickende Uhren ... Obwohl
sie eigentlich noch ein wenig mehr Zeit gebraucht hatte, die Arbeit sauber
abzuschlieBen, fiihlte sie sich gedréngt, es ihren Kolleginnen gleichzutun,
und brachte die Arbeit irgendwie zu Ende. Sie machte oberflichlich Ord-
nung auf dem Tisch, obwohl sie das nicht mochte, weil es dann noch schwe-
rer war, etwas zu finden, doch welchen Eindruck hatte ihr Schreibtisch sonst
gemacht?

Auf dem Weg war sie halb noch am Arbeitsplatz, halb schon in der Kan-
tine. Sollte sie iberhaupt essen gehen oder lieber einen Spaziergang ma-
chen? Aber nachher hie3 es wieder, sie ware eigenbrotlerisch. Als sie bei
den Kollegen aus dem Marketing vorbeikam, bezog sie deren Lachen auf
sich. Vielleicht sollte sie erst einmal in den Spiegel schauen, ob irgendetwas
an ihr nicht in Ordnung war? Sie blickte an sich selbst herunter, ob sie etwas
Auffalliges entdecken kdnnte. Dem Hausmeister, der ihr mit einer Leiter ent-
gegenkam, versuchte sie zuerst zu der einen Seite auszuweichen, dann zur
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Vorher

anderen. Durch eine geschickte Drehung der Leiter verhinderte er noch
rechtzeitig einen Zusammenstof.

In der Kantine schlugen die ganzen Eindriicke (iber Gerlinde zusammen;
das gleiende Licht, rivalisierende Essensgeriiche, die nicht zusammen-
passten, das Stimmengewirr in Konkurrenz zum Geklapper von Besteck, das
metallische Kratzen einer Suppenkelle, das sie zusammenfahren und ihre
Zahne schmerzen lieB3.

Da kam Herr Stechel auf sie zu und nétigte ihr wieder ein dienstliches Ge-
sprach auf, mitten vor der Essensausgabe. Sie lief3 alles tiber sich ergehen,
konnte sich kaum konzentrieren in dieser Umgebung. Je mehr ihr alles zu
viel wurde, desto haufiger sagte sie Ja und Amen. Zugleich wusste sie, dass
sie das spater wieder einmal bereuen wiirde.

Endlich war sie ihn los. Wo sollte sie sich nur anstellen? Ohne zu wissen,
was es hier gab, wahlte sie die kiirzeste Schlange als das geringste Ubel.
Kaum hatte sich jemand hinter sie gestellt, spiirte sie auch schon dessen Un-
geduld. Von vorn wurde sie gebremst, von hinten bedréngt, und sie stand
dazwischen. Sie reagierte mit einem Schwei3ausbruch. Und dann plagte sie
auch noch die Angst, sie selbst kdnnte einen schlechten Geruch verstromen,
der den anderen den Appetit verderben wiirde. Sie hielt die Spannung nicht
mehr aus. Welchen Eindruck wiirde es machen, wenn sie jetzt aus der
Schlange ausscherte? Hielt man sie dann fiir unentschieden? Oder fiir zu
sensibel? Fiir zu wenig belastbar? Wenn das so weiterging, wiirde sie gleich
einen Druck auf die Blase spiiren, der sie zwingen wiirde, die Toilette aufzu-
suchen. Der Gedanke daran reichte, und schon spiirte sie den Drang. Am
besten, sie entzog sich rechtzeitig, solange sie noch kein Tablett trug, und
verzichtete ganz auf das warme Essen. Am Kuchenstand kam man gleich
dran. Obwohl sie abnehmen wollte, a8 sie etwas Stues. Das war am ein-
fachsten. Jetzt hief3 es nur noch, einen ruhigen Platz irgendwo am Rand zu
finden, auch wenn es ihr nicht leichtfiel, in dem ganzen Durcheinander der
Kantine das Tablett so weit zu balancieren, denn sie fiihlte sich am Ende ih-
rer Krafte. Da winkte ihr auch schon Frau Welz und machte den Platz neben
sich frei. Wie sollte sie da ablehnen? Also lachelte Gerlinde und strebte dem
fiir sie vorgesehenen Platz zu. Sie wusste schon, was sie jetzt erwartete. Frau
Welz wiirde wieder einmal ihre ganzen Probleme vor ihr ausbreiten. Eine
Seite in ihr fiihlte sich dadurch geehrt, denn Frau Welz teilte schlieBlich nicht



Nachher

mit jedem ihre Probleme. Auch gefiel ihr die Tiefe in den Gespréchen, wenn
es um so wichtige Lebensthemen wie die Ehe ging. Und Gerlinde fielen ja
auch immer gute Losungen fiir die Probleme anderer ein, auch wenn Frau
Welz noch jeden ihrer Vorschlage ausgeschlagen hatte.

Heute wollte Gerlinde auch einmal etwas Privates loswerden. Als sie von
sich zu sprechen begann, hatte Frau Welz plotzlich etwas Dringliches zu er-
ledigen und musste schnell aufbrechen.

Wenn Sie sich in nachfolgendem Text wiederfinden mdchten, ist dieses
Buch auch fiir Sie.

Nachher

Ein typischer Moment

Bevor sie in die Mittagspause ging, nahm sich Gerlinde die Zeit, die sie
brauchte, um ihre Arbeit in Ruhe abzuschlieen. Sie ordnete den Schreib-
tisch, verschaffte sich den Uberblick iiber das, was zu erledigen war, ordnete
die Aufgaben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit. Wenn etwas Unerwartetes
und vielleicht Brandeiliges auf sie zukam, dann wiirde sie sich auch dem
gewachsen fiihlen. Sie hatte akzeptiert, dass sie manchmal fiir ihre Arbeit
etwas langer brauchte, und wusste ihre Umsicht und Verantwortlichkeit
ebenso zu schatzen wie ihr Chef.

Sie sammelte sich kurz, bevor sie sich auf den Weg in die Kantine machte.
Der Begriff »sich sammeln« machte sie schmunzeln. Sie hatte tatsachlich das
Gefiihl, als wiirde sie ihre Aufmerksamkeit und damit ihre Energie aus allen
mdglichen Winkeln der Arbeitsabldufe zuriickpfeifen und wieder auf sich
selbst konzentrieren. Sie nahm nun ihren Kérper wieder intensiver wahr und
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Nachher

ihre Atmung, die zugleich ruhiger und tiefer wurde. Dadurch fiihlte sie sich
auch insgesamt stérker. Die Spannungen im Kopfbereich, zu denen es hin
und wieder noch kam, lieBen deutlich nach. Ab und zu konzentrierte sie
noch viel zu viel Energie im Kopf, obwohl sie wusste, wie sie leichter und
entspannter arbeiten konnte.

Auf dem Weg zur Kantine vernahm sie das muntere Plaudern der Marke-
ting-Kollegen. Sie registrierte es und griiSte freundlich. Die Kollegen griil3-
ten zuriick. Nein, so reagierte man nicht auf jemanden, der Gegenstand des
Gesprachs war. Aus welchem Grund sollte sie auch der Mittelpunkt ihres Ge-
sprachs sein? Wenn sie bei sich war, interessierte sie das im Ubrigen wenig.

Friher hatten alle moglichen Stimmungen anderer Menschen automa-
tisch auf sie abgefarbt. Gerlinde beschloss, die Heiterkeit der Kollegen jetzt
ganz bewusst zu {ibernehmen, ohne den Anlass ihrer guten Laune zu ken-
nen. Mit dieser Stimmung betrat sie die Kantine. Sie freute sich dariiber, wie
das Licht durch das Seitenfenster auf die Pflanzen fiel. lhre Blatter warfen
eigenartig geformte Schatten auf den Boden, die sie an Werke von Matisse
erinnerten. Weil sie bei sich war und ihre Aufmerksamkeit selbst lenkte,
registrierte sie nur die Gerduschkulisse in der Kantine, ohne dass die Laut-
starke und das Durcheinander der Stimmen sie tangierten. Da stiirzte mal
wieder Kollege Stechel auf sie zu und wollte ihr ein dienstliches Gesprach
aufdrangen. Heute wirkte es so, als wiirde er kurz vor ihr abbremsen. Ehe er
losreden konnte, kam sie ihm zuvor und kiindigte ihm an, ihn gegen 14 Uhr
wegen einer Frage anzurufen. Dann konne er alles Weitere mit ihr bespre-
chen. Mit einem freundlichen Lacheln lieB sie ihn hinter sich.

Vor der Essensausgabe nahm sie sich Zeit herauszufinden, welches Ge-
richt ihr schmecken wiirde. Das war zugleich ein gutes Training dafir, ihre
Bediirfnisse besser wahrzunehmen und fiir sich zu sorgen. AuB3erdem
konnte sie eine Entscheidungsmethode ausprobieren. Wie wiirde sich ihr
Korper fiihlen nach dem Verzehr von weichen Spaghettis mit einer rot-
braunen Sof3e und blassen Kl6Bchen, nach dem Genuss von bayerischem
Schweinsbraten mit Kartoffeln und Kraut oder nach dem Gemiiseeintopf
Gartnerin? Sie priifte noch einmal und entschied sich fiir den Gemiiseein-
topf, der ein stimmiges Gefiihl im Bauch hervorrief, auch wenn sie dafiir
Schlange stehen musste. In der Reihe grenzte sie sich nach hinten ab, nach
vorn lieB sie sich geniigend Abstand, auch wenn die Kollegin von hinten



Nachher

starker zu drdngen versuchte. Das Schlangestehen erinnerte sie an ihre Auf-
enthalte in London, an das Warten auf die Doppeldeckerbusse. Und schon
hielt sie das Tablett mit dem gewiinschten Gemiiseeintopf in ihren Handen.

Nachdem sie Frau Welz kiirzlich die Telefonnummer eines Ehe-Thera-
peuten in die Hand gedriickt hatte, winkte diese nun nicht mehr, um sie an
ihren Tisch zu lotsen. In wessen Gesellschaft wiirde sie heute gern essen?
Oder brauchte sie die Nachbarschaft von Kollegen, die auch mit sich selbst
beschaftigt waren? Doch allein sein, das konnte sie immer noch. Wie ware
es, einmal mit Herrn Steiner und Frau Kiifner ins Gesprach zu kommen? Die
waren ihr sympathisch. Gerlinde griite und fragte, ob der Platz neben
ihnen frei ware.

________________________________________________________________________

i Das fiktive Beispiel von Gerlinde zeigt: Dass jemand hochsensibel ist, i
i sagt nichts dariiber aus, ob diese Person zufrieden oder unzufrieden ist, :
gllicklich oder ungliicklich, erschopft oder energiegeladen. Es gibt
E Hochsensible, die unter ihrer Sensibilitat leiden, wahrend andere ihre i
Veranlagung konstruktiv zu nutzen wissen.
' Méchten Sie lernen, wie sich Hochsensibilitdt von einem Manko in ein
i Plus verwandeln lasst? Dann seien Sie herzlich willkommen. i

________________________________________________________________________
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Vorwort: Ein Buch verandert mein Leben

Als ich vor einigen Jahren an einem sonnigen Septembernach-
mittag in Santa Barbara/Kalifornien eine Buchhandlung betrat,
ahnte ich noch nicht, dass dieser Moment mein Leben nachhaltig
verandern wirde. Ich stiel auf ein Buch mit dem Titel The Highly
Sensitive Person. Das kdnnte interessant sein, dachte ich beim
ersten Blick auf den Umschlag. Als ich den Untertitel las — »How
to thrive when the world overwhelms you« (Wie soll man ge-
deihen, wenn die Welt einen Uberwaltigt) —, begann mein Herz
starker zu klopfen: Das kannte ich als Lebensgefuhl seit meiner
Kindheit. Ich kaufte dieses und auch die anderen Bucher der
Autorin Elaine N. Aron. Dann las ich und las. Da beschrieb je-
mand mich und meine Situation.

Es blieb nicht bei dem guten Gefiihl, mich erkannt und ver-
standen zu fhlen. Mehr noch: Meine bisherige Arbeit hatte end-
lich ihr Zentrum gefunden, das mir selbst bis dahin verborgen
geblieben war. Denn um mich selbst zu verstehen und um heil zu
Uberleben, hatte ich eine Reihe von psychotherapeutischen Aus-
bildungen gemacht, mir alle mdglichen Techniken und Metho-
den angeeignet oder selbst entwickelt und sie in Seminaren und
Einzelsitzungen fir andere, denen es dhnlich ging, angeboten.
Dazu gehorten die Steuerung der eigenen Wahrnehmung und die
bewusste Verarbeitung von Reizen bis hin zur Reduzierung von
Schmerzen. Es ging um Selbstzentrierung, Methoden der Ab-
grenzung oder der bewussten Durchléssigkeit und den inneren
Abstand sich selbst oder anderen gegenuber. Dann kamen Tech-
niken zum Stressabbau bis hin zur Veranderung der eigenen
Denkgewohnheiten und Gefuihlsmuster ... Es ging mir dabei also
um einen konstruktiven Umgang mit der hohen Sensibilitat, auch
wenn mir dieser Begriff bis dahin gefehlt hatte. Jetzt konnte ich
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Vorwort: Ein Buch verandert mein Leben

meine Arbeit noch konzentrierter zusammenfassen fiir die an-
deren Hochsensiblen, denen es ebenso ging wie mir. Sie hatten
einen Namen und waren damit leichter erreichbar.

Hochsensibilitat — wie lasst es sich mit dieser Veranlagung

gut leben?

Ich beschranke mich in diesem Buch nicht auf die Beschreibung
des Wesens von Hochsensiblen und die Darstellung der vielfalti-
gen Probleme, die mit dieser Anlage verbunden sein kénnen. Mir
genugt es auch nicht, Ihnen das kurzzeitige Gefiihl eines hohen
Selbstwerts zu vermitteln. Wichtiger noch ist folgende Frage:
Wie kommt es dazu, dass manche Hochsensible glicklich, inner-
lich reich und &uRerlich erfolgreich mit ihrer Begabung leben,
wéhrend sie anderen eher wie eine Last erscheint? Was ist mit
den weniger glicklichen Hochsensiblen passiert, die unter ihrer
Anlage leiden? Was genau lauft in ihnen ab? Wie nehmen sie
wahr? Wie verarbeiten sie die Reize? Wie verhalten sie sich? Auf
welche Weise erschaffen sie ihre Situation? Und wie kann man
anders wahrnehmen, denken, fiihlen, kommunizieren und mit sei-
ner Energie umgehen, sodass sich die Gabe der hohen Sensibili-
tat als Segen auswirkt? Denn das ist moglich. Auch fir Sie.

Lernen, sich abzugrenzen

Bei meinen Klienten und in meiner eigenen Vergangenheit bin
ich immer wieder auf verfehlte Anpassungsversuche gestolien,
auf die miRigen Versuche, doch »nicht so sensibel zu sein«. Es
sind genau diese vergeblichen Bemihungen, nicht so zu sein,
wie man ist, und nicht so wahrzunehmen, wie man wahrnimmt,
die erst zu den so haufig beklagten Problemen mit unserer Bega-
bung fiihren. Geopfert wird dabei die Selbstwahrnehmung, die
erst mit Verzégerung und dann dréngend zuriickkehrt. Wer sich
nicht rechtzeitig wahrnimmt, kann auch nicht gut fir sich sorgen.
Er ist nicht bei sich selbst, nimmt seine eigene Position im Leben



Vorwort: Ein Buch verdndert mein Leben

nicht ein. Verbunden damit sind gewohnlich Energieverluste im
Kontakt mit der AuBenwelt und Abgrenzungsprobleme. Wer be-
wusst wahrnimmit, zentriert ist und sich abgrenzen kann, hat auch
mehr Energie.

Was sind Uberhaupt Grenzen? Selbst nach der Lektiire man-
cher Buicher zum Thema Abgrenzung kénnte man den Eindruck
bekommen, dass Grenzen etwas Willkirliches seien. Mir ist
wichtig zu zeigen, dass die Grenzen eines Menschen eine ganz
korperlich-sinnliche und konkrete Grundlage haben. Dass sich
aus fehlender Abgrenzung Konflikte ergeben, muss kaum er-
wéhnt werden. Erst wenn Hochsensible gelernt haben, sich abzu-
grenzen, und ihre Konfliktfahigkeit — haufig ein weiteres Defizit
— entwickelt haben, kénnen sie ihre besondere Begabung fir
Freundschaften und Partnerschaft wirksam zur Geltung bringen.
Konkrete Ubungen zum Wahrnehmen und Setzen lIhrer eigenen
Grenzen finden Sie in diesem Buch.

Die spezielle Art der Wahrnehmung der Hochsensiblen hat
weitere Folgen: Wer so viele Reize aufnimmt, hat viel zu viele
Informationen zu verarbeiten. Hochsensible denken tatséchlich
anders. Oft kdnnen sie das besondere Potenzial, das darin steckt,
erst nutzen, wenn sie ihr Denken selbst zum Gegenstand ihrer
Wahrnehmung und ihres bewussten Denkens machen. All das hat
zu tun mit der besonderen Reizaufnahme von uns Hochsensib-
len. Darum stehen die Wahrnehmung und der bewusste Umgang
mit ihr im Zentrum meiner Arbeit.

Da die Situation von hochsensiblen Méannern, hochsensiblen
Frauen und hochsensiblen Kindern durchaus sehr unterschied-
lich sein kann, finden Sie in diesem Buch Abschnitte, die speziell
auf ihre jeweiligen Besonderheiten und Anforderungen einge-
hen.

Was Sie gewinnen konnen
Inzwischen ist in der Literatur zum Thema die Situation der
Hochsensiblen oft genug beschrieben, oft beklagt und manchmal
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Vorwort: Ein Buch verandert mein Leben

sogar beschonigt worden. Es ist an der Zeit, Wege aufzuzeigen,
wie wir selbst aktiv und konstruktiv mit der hohen Sensibilitat
umgehen kénnen, damit sie zum Segen wird flr uns und fur an-
dere. Die Besinnungsfragen, Experimente und Ubungen dieses
Buches ermdglichen einen selbstbewussten und lésungsorien-
tierten Umgang mit der Begabung der hohen Sensibilitat. So
werden Sie Ihre eigene Situation nicht nur besser verstehen, son-
dern gewinnen auch Motivation fur einen anderen Umgang mit
sich selbst. Sie entdecken Wege zur Entfaltung Ihrer Begabung.
Wer seine Wahrnehmung selbst steuernd und dosierend in die
Hand nimmt, der veréndert sein ganzes Leben.

________________________________________________________________________

i Alle Fehler, die man als Hochsensibler machen kann, kenne ich aus eige- i
i ner Erfahrung. Und wenn ich nach der Wirksamkeit meiner Arbeit ge- i
i fragt werde, dann muss ich nicht von den Erfolgen meiner Klienten und :
i Seminarteilnehmer berichten, sondern verweise auf meine eigene Per- i
1 son. Ich kenne das Vorher und Nachher. Von meinen Erkenntnissen Gber :
' die mentalen und energetischen Vorgange bei der Wahrnehmung und .
1 Reizverarbeitung bei uns »Highly Sensitive Persons« und von meiner Ar-
beit mit anderen Betroffenen gebe ich in diesem Buch einen konzen- .
- trierten Eindruck. Mdge es Sie begleiten auf Ihrem Weg zu einem unbe-
i schwerteren und kraftvolleren Leben, in dem Sie Ihre Hochsensibilitat i
' nicht mehr als Manko erleben, sondern als Plus.

________________________________________________________________________



Hochsensible: Menschen mit diinner Haut

Hochsensible sind meist offener fiir psychologische Themen als
andere Menschen. Sie wollen sich und die Welt verstehen. Sie
sind bereit, hinter die Kulissen zu schauen und sich und die
Welt infrage zu stellen. Viele Hochsensible erkennen, dass sie
aufgrund ihrer Wahrnehmung eigentlich gar keine andere Wahl
haben als die zwischen dem Leiden an sich selbst und der Welt
einerseits und auf der anderen Seite dem Weg hin zu mehr Be-
wusstheit und der Entwicklung von Bewusstsein.

Der Beitrag der Hochsensiblen

Die meisten Hochsensiblen sind von dem tiefen Wunsch beseelt,
die Welt menschlicher zu gestalten, und sie sind bereit, das Ihre
dafiir zu bewirken. Und genau darin kann ihr Beitrag flr die Ge-
sellschaft liegen. Denn sie sind es, die es als Erste merken, wenn
etwas ungerecht ist oder nicht stimmig. Sie erkennen als Erste,
was fehlt. Und oft sind sie die Vorreiter, die zuerst die Auswir-
kungen zu spuren bekommen, wenn die Menschlichkeit zu kurz
kommt.

Hochsensible missen einen groReren mentalen Aufwand trei-
ben und brauchen ein gewisses Know-how, wenn sie sich see-
lisch gesund erhalten, sich privat und beruflich entfalten wollen.
Sie missen sich standig klaren und mehr innere Arbeit leis-
ten, um sich nicht zu verstricken in innere und auftere Konflikte
und Anforderungen, denen sie ausgesetzt sind. Doch in dieser
inneren Arbeit liegt zugleich auch ein grofRer Gewinn. Denn
genau das schatzt man als Hochsensibler: die Entwicklung von
Bewusstheit. — Und dann verfligt man plotzlich Gber einen wun-
derbaren Schatz: (iber groflen inneren Reichtum. Fir die Gesell-
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Hochsensible: Menschen mit diinner Haut

schaft ist das ein wertvoller und wichtiger Beitrag fir mehr
Menschlichkeit. Niemand konnte ihn besser leisten als die Hoch-
sensiblen!

Wenn ein Hochsensibler durch den Wald geht, nimmt er mehr
Eindrucke auf als seine weniger sensiblen Begleiter. Zwischen
dem Wahrgenommenen und anderen Dingen und Erscheinungen
kann er auch mehr Zusammenhé&nge erkennen. Wenn er ins Kon-
zert geht oder in ein Museum, dann mdisste er eigentlich mehr
zahlen als andere Besucher, weil er durch seine Wahrnehmungs-
fahigkeit einfach mehr erleben und genieflen kann, vorausgesetzt
dass die Eindrlicke ihn nicht schon Gberfordern, wie es mir friiher
zuweilen geschah. Auch wenn das Leben keine besonderen aufie-
ren Ereignisse aufweist, kann das Erleben eines Hochsensiblen
intensiv und dicht sein. (Darum brauchen wir eigentlich auch
keine besonderen Kicks oder Sensationen, es sei denn, wir geho-
ren einem ganz besonderen Typ von Hochsensiblen an, auf den
wir auf S. 32 noch gesondert eingehen.)

Mehr Reize aufnehmen als andere — und das intensiver. Das
gilt auch fir die Schattenseiten des Lebens. Hochsensible
Menschen kdnnen Uberflutet werden von all dem Elend in der
Welt, von der Not und der Ungerechtigkeit, von Schmerz und
Leid. Sie kénnen durch dieses Mitleiden das Leid noch weiter
vermehren, so davon Uberwaltigt und geschwécht werden, dass
sie selbst dadurch handlungsunféhig werden. Und umso tiefer
kann der Schmerz sie dann treffen.

Hohe Sensibilitat heifl’t Gbrigens nicht unbedingt, tiefer zu flh-
len als andere. Neben Hochsensiblen, die sehr stark empfinden,
gibt es auch Hochsensible, die weniger tiefe Geflihle entwickeln.
Und dennoch leiden auch sie unter dem Zuviel an Reizen, das sie
aufnehmen, denn sie missen die vielen Reize ja auch verkraften
und die Informationen verarbeiten.

Uberhaupt gibt es ganz unterschiedliche Kombinationen der
hohen Sensibilitdat mit anderen Begabungen und Eigenschaften,
wie etwa der Hochbegabung.



Hochsensible: Menschen mit diinner Haut

: HOCHSENSIBEL GLEICH HOCHBEGABT?

i Hohe Sensibilitdat bedeutet zunachst nur, dass ein Mensch mehr Reize
aufnimmt als andere und das intensiver. Es sagt nichts dariiber aus, ob
jemand stark oder schwach ist, introvertiert oder extrovertiert, tber
' welche anderen Begabungen er sonst noch verfiigt oder wie intelligent
ein Mensch ist, auch wenn deutliche Zusammenhange zwischen hoher
' Intelligenz und hoher Sensibilitit bestehen. Es gibt alle Arten von Hoch-
i sensiblen. Dartiber hinaus bleibt offen, wie ein Mensch mit seiner hohen
© Sensibilitat umgeht, ob er sie konstruktiv zu nutzen versteht oder ob er
unter ihr leidet.

________________________________________________________________________

Die Reizaufnahme - ein entscheidendes Kriterium

So wie man einen Kuchen ganz unterschiedlich anschneiden und
aufteilen kann, so kann man die Menschen auch nach unter-
schiedlichen Gesichtspunkten unterteilen, z.B. nach Blutgrup-
pen, Augenfarbe oder KorpergréRe. Da wir in einer Zeit leben, in
der die Menschen immer mehr Reizen und Informationen aus-
gesetzt sind, macht es Sinn, Menschen unter dem Kriterium der
Reizaufnahme zu betrachten. Menschen, die sensibler und inten-
siver wahrnehmen, haben mehr Last mit der Reizuberflutung als
Menschen, die weniger Reize aufhehmen. Sie werden an ihrer
empfindlichsten Stelle getroffen und sind herausgefordert, mit
ihrer besonderen Art, Reize aufzunehmen und zu verarbeiten,
konstruktiv umzugehen, wenn sie nicht darunter leiden oder gar
zusammenbrechen und scheitern wollen.

Von der Wissenschaft lange libersehen

Woran es genau liegt, dass es uns Hochsensible gibt, die anders,
mehr, tiefer und feiner wahrnehmen als andere, ist noch nicht
geniigend erforscht. Ist die Ursache ein feiner ausgepragtes Ner-
vensystem? Kdnnte es daran liegen, dass Hochsensible mehr Re-
zeptoren im Gehirn ausbilden? Produzieren sie aus irgendwelchen
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________________________________________________________________________

VORREITERIN ELAINE N. ARON

Der amerikanischen Psychologin Elaine N. Aron gebiihrt das Verdienst,
die hohe Sensibilitdt aus fachlicher Sicht zur passenden Zeit »entdeckt«
und den Begriff Highly Sensitive Person gepragt zu haben. Im Rahmen
einer Therapie, die sie bei einer Kollegin machte, stieB sie auf die Bemer-
kung ihrer Therapeutin: »Sie sind ja auch eine hochsensible Person.« Sie
stutzte bei dieser Formulierung. Das Thema der hohen Sensibilitdt hatte
in ihrem Studium keine Rolle gespielt, und auch ihre Nachforschungen
zeigten, dass sie — so erstaunlich es klingt — Neuland betreten hatte.
1996 verdffentlichte Elaine N. Aron ihr erstes Buch zum Thema »The
Highly Sensitive Person« mit dem genialen Untertitel, mit dem sie das
Lebensgefiihl der Hochsensiblen auf den Punkt bringt: »How to thrive
when the world overwhelmes you« — »Wie soll man gedeihen, wenn die
Welt einen liberwaltigt«. Weitere Titel folgten.

________________________________________________________________________

Grunden mehr Botenstoffe? Und wenn ja, welche? Haben sie
mehr Spiegelzellen, sodass sie sich dadurch leichter in die Situa-
tion anderer hineinversetzen kdnnen? Gibt es eine Ursache fur
diese Begabung oder miissen mehrere Ursachen zusammenkom-
men? All das sind Fragen an die Wissenschaft. Wir durfen auf
Forschungsergebnisse gespannt sein!

In den letzten Jahren ist der renommierte amerikanische Ent-
wicklungspsychologe Jerome Kagan zusammen mit einer For-
schergruppe der Frage nachgegangen, ob personliche Wesens-
zlige, die man bereits beim Kleinkind wahrnehmen kann, stabil
sind oder ob sie durch Umweltfaktoren im Laufe des Lebens
stark beeinflusst werden. Kagan konnte wissenschaftlich nach-
weisen, dass das Temperament, mit dem man geboren ist, sich
wie ein roter Faden auch durch das weitere Leben zieht.

Theoretisch kann es je nach Sichtweise und Fragestellung
Hunderte von unterschiedlichen Temperamenten geben, Kagan
hat seine Studien ausgerechnet am Beispiel der Beeindruckbar-
keit und Reaktion auf Reize durchgeflhrt. Dabei fand er heraus,
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dass etwa 20 Prozent der Probanden, die er kontinuierlich als
Babys, als Kleinkinder und spéter als Teenager und junge Er-
wachsene testete, besonders empfindlich reagierten. Er nennt
diese Gruppe »high reactors«, die deutlich von der Gruppe der
»low reactors« abgegrenzt werden kann, zu der rund 40 Prozent
der Untersuchten gehdren.

Auch wenn Kagan in seiner Veroffentlichung The Tempera-
mental Thread den Begriff Hochsensibilitat nicht verwendet, hat
er mit seiner Langzeitstudie den Erkenntnissen von Elaine N.
Aron eine indirekte wissenschaftliche Bestatigung gegeben. Die
Verbreitung der Hochreaktiven deckt sich nahezu mit ihren
Angaben, dass 15 bis 20 Prozent aller Menschen zur Gruppe der
Hochsensiblen gehodren. »Hochreaktivitit« ist laut Kagan —
ebenso wie von Aron bei der Hochsensibilitdt angenommen —
erblich. Die Hochreaktiven zeigten bei hirnorganischen Unter-
suchungen (brigens Auffélligkeiten in der Amygdala und im
Prafrontalen Kortex.

Bisher hat die Wissenschaft sich jedoch noch nicht in ausrei-
chendem MaRe mit diesem Phidnomen beschaftigt. Das statisti-
sche Vorgehen in Verbindung mit der Grundannahme, dass alle
Menschen gleich wéren, kdnnte der Erforschung der hohen Sen-
sibilitat im Wege gestanden haben. Die Wissenschaft ist offenbar
mehr interessiert an Ergebnissen, die fir jeden gelten —angeblich
fur jeden. Ein Beispiel: Arzneimittelstudien werden (blicher-
weise an Mannern einer bestimmten Altersgruppe durchgefihrt.
Die Ergebnisse werden dann auch auf &ltere Ménner und auf
Frauen und Kinder Ubertragen, auch wenn Frauen und Kinder
hormonell ganz anders ausgestattet sind. Und wenn es dann auch
noch die Gruppe der Hochsensiblen gibt, wird es sogar noch
komplizierter: Hochsensible wissen aus eigener Erfahrung, dass
meist schon sehr viel geringere Dosen eines Medikaments als
verordnet auf sie die volle Wirkung haben.
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Von der Psychologie lange iibersehen

Nicht einmal die Psychologie hat dem Phanomen, dass es Men-
schen gibt, die anders wahrnehmen als andere, die gebuhrende
Beachtung geschenkt. Wen wundert es, dass Psychotherapeuten

ihnen oft nicht helfen konnten?

_______________________________________________________________________

FRUHE AUSNAHME

Eine Ausnahme ist Ernst Kretschmer (1888-1964), Professor fiir Psychiat-
rie und Neurologie, bekannt fiir seine Konstitutionstypenlehre, in der er
zwischen Korperbautypen und den Mdglichkeiten, an bestimmten Psy-
chosen zu erkranken, Zusammenhédnge aufzeigt. In seinem Werk Medizi-
nische Psychologie stellte er bereits in den 20er-Jahren des 20. Jahrhun-
derts die Wesensziige von Hochsensiblen dar. Er bezeichnet sie als
»sensitive Reaktionstypen«. Er bemerkt auf der einen Seite ihre »aufSer-
ordentliche Gemutsweichheit, Schwache und zarte Verwundbarkeit, auf
der anderen Seite aber einen gewissen Einschlag von selbstbewusstem

das seine nachhaltigen gespannten Affekte tief in sich verschliet, eine
verfeinerte Selbstbeobachtung und Selbstkritik, eine skrupuldse Ethik
und die Fahigkeit zu echtem altruistischen Empfinden. Ernsthafte Men-
schen von schiichternem, bescheidenem Auftreteng, so beschreibt er sie
und nennt auch »Stolz und Strebsamkeit« als Eigenschaften. Seine
Entdeckung fiihrte zu Schlussfolgerungen, die heute als antiquiert er-
scheinen mussen, und sie kam offenbar zu friih: Die Qualitaten, die ein
Hochsensibler in die Waagschale werfen kann, waren damals auch im
Berufsleben noch gefragt und galten etwas: Umsicht, Verantwortungs-

i Ehrgeiz und Eigensinn. Sie zeigen ein stark verinnerlichtes Gemiitsleben,
' gefiihl und Gewissenhaftigkeit, Bescheidenheit und Hilfsbereitschaft.

_______________________________________________________________________

-

.

Viele Hochsensible berichten davon, dass in Psychotherapien nur
an den Folgen ihrer andersgearteten Reizaufnahme herumkuriert
wurde, z.B. an ihrer Schiichternheit, an Angsten und Depressio-
nen, an ihrer geringeren Stressresistenz und an chronifizierten
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Krankheitssymptomen. Ihre Art der Wahrnehmung wurde meist
nicht einmal thematisiert. Dass Therapeuten mit ihren fr Hoch-
sensible oft nicht geeigneten Therapien selbst noch mehr Depres-
sion und Resignation bewirkt haben, wurde meist nicht einmal
zur Kenntnis genommen.

Wichtiger als der bisherige Stand der Psychologie ist die Tat-
sache, dass wir Hochsensiblen uns selbst als hochsensibel erle-
ben: Wenn ich unsere Wesenszlige in einem Vortrag beschreibe,
atmen viele Hochsensible unter den Zuhdrern horbar auf. Sie
fuhlen sich erkannt und verstanden. Sie erfahren, dass sie nicht
allein sind: Es gibt noch mehr Menschen, die sich und die Welt
so erleben. Wir sind also gar nicht verkorkst. Es hat uns zuvor
nur noch niemand mitgeteilt, wie man mit der hohen Sensibilitét
umgehen kann, ohne daran zu leiden.

Hohe Sensibilitat: Ein Minus im Leben oder ein Plus?

Hohe Sensibilitat ist eine Begabung. Das sagt jedoch noch nichts
darlber aus, ob ein Begabter diese Anlage auch als Gabe erkannt
hat und ob er sie konstruktiv nutzen kann.

Wer sensibler wahrnimmt als andere, der kann potenziell auch
mehr Freude, Lebensglick und inneren Reichtum erfahren. Dar-
uber hinaus kann sich hohe Sensibilitat auch forderlich auswir-
ken auf den &uReren Erfolg eines Menschen. In allen Lebens-
bereichen kann die hohe Sensibilitat von Vorteil sein, fir den
Hochsensiblen selbst und fiir seine Mitmenschen: Da ist die
Abteilungsleiterin, die genau wahrnimmt, in welchem Mal3e sie
welchen Mitarbeiter belasten kann, der Verk&ufer, der genau
spurt, was der Kunde wiinscht, der Ingenieur, der ahnt, in welche
Richtung eine technische Entwicklung sich bewegt, der Techni-
ker, der ein besonderes Handchen hat beim Aufsplren von St6-
rungsursachen, die Galeristin, die das Entwicklungspotenzial
von Kinstlern wahrnimmt und die aussichtsreichsten schon friih
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