EINFUHRUNG ZUR
HOCHSENSIBILITAT

1. Was ist Hochsensibilitat?

Allgemeine Merkmale

Hochsensibilitédt wird in der Psychologie als eine Veranlagung
des Temperaments beschrieben, die Menschen und Tiere zu
einer feineren Wahrnehmung befihigt. Eine grundlegende
Eigenschaft von Hochsensiblen besteht in der sorgfiltigen
Informationsverarbeitung. Das bedeutet, dass sie griindlich
iber alles nachdenken, bevor sie handeln. Die intensive Ver-
arbeitung von Umweltreizen beféahigt sie zu einer ausgeprig-
ten Empfindungsfihigkeit und einer differenzierten Wahr-
nehmung fiir andere Lebewesen. Man schitzt, dass ca. 15 bis
20 Prozent der Bevolkerung hochsensibel sind. Da Hochsen-
sible deutlich mehr wahrnehmen, fiihlen sie sich schneller von
Eindriicken iiberreizt. Sie brauchen Riickzug und Ruhe, um
Erfahrungen zu verarbeiten. Hochsensible verspiiren starke
emotionale Empfindungen und reflektieren ihre Lebensereig-
nisse iberdurchschnittlich. Dabei konnen sie zum Griibeln
neigen. Etwa 70 Prozent der Hochsensiblen sind introvertiert
veranlagt, eher schiichtern und gehemmt. Sie neigen zu Per-
fektionismus und Griindlichkeit bei der Erledigung von Auf-
gaben. Viele Hochsensible sind auf der Suche nach dem Sinn
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des Lebens und interessieren sich fiir Spiritualitit. Sie enga-
gieren sich, motiviert durch ihre Naturverbundenheit, fiir den
Tier- und Umweltschutz oder in sozialen Projekten. Bildlich
gesprochen haben Hochsensible feine Fiihler, mit denen sie
kleinste Details und groBere Zusammenhinge erkennen. Sie
sind interessiert an Kunst, Literatur, Philosophie, Natur und
Meditation.

Hochsensible Kinder

In der Schule fallen hochsensible Kinder durch ihre Liebe
zum Detail auf, sie nehmen feine Dinge wahr und sind phan-
tasievoll. Diese Kinder sind sehr naturverbunden. Sie lieben
es, sich mit Naturmaterialien, bei Baumen und am Wasser
in ihre eigene Welt zu vertiefen. Auffallend konnen Bega-
bungen in den Bereichen Malerei, Musik, Sprache und in
der emotionalen Intelligenz sein. Hochsensible Kinder sind
gerechtigkeitsliebend und setzen sich gern fiir Schwichere
in der Klasse ein. Sie haben weniger Freunde, pflegen ihre
Freundschaften dafiir umso intensiver. In lauten Spiel- und
Lernsituationen sind sie schneller reiziiberflutet und brauchen
Riickzugsmoglichkeiten, um sich wieder zu regenerieren. Sie
konnen durch Schiichternheit und Angstlichkeit auffallen, da
Hochsensible sehr vorsichtig sind und Risiken genauer abwi-
gen. Schon friih stellen sie metaphysische Fragen, etwa nach
dem ,,lieben Gott*, nach dem ,,Himmel* oder ,,Engeln®, be-
sonders wenn Familienmitglieder versterben.

Hochsensible im Berufsleben

Hochsensible finden sich hiufig in sozialen und kreativen T4-
tigkeitsfeldern. Sie arbeiten sehr gewissenhaft und stehen sich
dabei selbst im Weg. Durch ihre Detailverliebtheit brauchen
sie ldnger fiir die Erledigung von Aufgaben als andere Kol-
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legen. Viele erwachsene Hochsensible verspiiren in sich den
aufrichtigen Wunsch, mit ihrer Arbeit etwas Positives in der
Welt bewirken zu wollen. Vielfach engagieren sie sich eh-
renamtlich. Sind sie am richtigen Platz, konnen Hochsensible
zu sehr wertvollen Mitarbeitern eines Unternehmens werden.
Durch ihre Empathie und Sozialkompetenz bringen sie sich
unterstiitzend, kommunikativ und kreativ ein. Wann immer
es einem Kollegen nicht gut geht, sind sie die Ersten, die das
bemerken und gerne helfen.

Elaine Aron als Pionierin auf dem Gebiet

Weltweit bekannt wurde der Begriff ,,Hochsensibilitdt* durch
die US-amerikanische Psychotherapeutin Dr. Elaine Aron.
Im Jahr 1997 begann sie, durch Interviews eine wissenschaft-
lich fundierte Skala zur Hochsensibilitit zu entwickeln. Da-
raus entstand ein Fragebogen, der zuverlédssig Auskunft da-
riiber gibt, ob eine Person hochsensibel ist. Im Verlauf der
Forschung fand man heraus, dass Hochsensibilitét eine Ver-
anlagung der Personlichkeit ist und keine Krankheit. Die Ab-
kiirzung ,,HSP* leitet sich aus dem Englischen ab, was so viel
wie ,,hochsensible Person (highly sensitive person) bedeutet.
Die Studien von Dr. Aron auf dem Gebiet der Hochsensibi-
litdt 16sen bis heute ein weltweites Interesse und Folgeunter-
suchungen zum Thema aus. Von 2014 bis 2015 produzierte
die Psychotherapeutin und Forscherin einen grofen Kino-
dokumentarfilm mit dem Titel Sensitive: The Untold Story (1),
der im September 2015 in San Francisco, Kalifornien, erst-
mals im Kino gezeigt wurde.
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2. Wie kann ich sicher sein,
ob ich wirklich hochsensibel bin?

Hier finden Sie einen ausfiihrlichen Test, der in groffen Teilen
mit den Fragen aus meinem Buch Hochsensibel — Was tun?
(1) iibereinstimmt. Ich habe ihn um einige Aspekte erweitert,
die auf meinen praktischen Erfahrungen mit hochsensiblen
Klienten basieren. Der Vorteil der nach Themen sortierten
Punkte besteht darin, Ihre Schwerpunkte bei der Ausprigung
von Hochsensibilitdt schneller zu erkennen. Mochten Sie zu-
sétzlich den Test von Elaine Aron machen? Sie finden ihn im
Internet (2). Er wurde an der Universitit von Kalifornien in

Santa Cruz entwickelt.

Test fiir Erwachsene

Uberstimulation und Riickzug

L.
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Wenn ich mich unter vielen Menschen aufhalte, zum
Beispiel bei Einkidufen, auf Partys oder Konzerten,
kann es passieren, dass mir das zu anstrengend
wird. Ich habe den Eindruck, dass viele Reize mich
iiberfluten.

Laute Gerdusche (Sirenen von Rettungswagen, Ziige,
Autos, Maschinenldrm) sind mir unangenehm.

Ich reagiere leicht schreckhaft.

Schon seit der Kindheit suche ich regelméfig Riick-
zug und Ruhe, um alles zu verarbeiten, was ich erlebe.
Filmszenen, in denen Gewalt vorkommt, versuche
ich zu vermeiden, weil sie mir unangenehm sind.



6. Manchmal fiihle ich mich beim Autofahren oder

Reisen iiberfordert, insbesondere in grolen oder
fremden Stddten.

Gefiihle und Gedanken

7. Meine Gefiihle sind sehr intensiv und vielschichtig.

8. Ich erinnere mich hiufig an meine Traume. Sie sind
mir wichtig.

9. Ich bin nah am Wasser gebaut und weine bei Fil-
men.

10. Ich denke iiber das Leben nach und mache mir viele
Gedanken um andere.

11. Wenn ich wichtige Entscheidungen treffe, neige ich
zum Griibeln, weil ich Angst habe, mich ,,falsch* zu
entscheiden.

Starke Empathie

12. Ich kann fiihlen, wie es anderen geht.

13. Von den Gefiihlen anderer Personen fiihle ich mich
leicht beeinflusst.

14. Ich habe einen guten Draht zu Kindern und erspiire
ganz schnell, was sie brauchen und wie sie sich ge-
rade fiihlen.

15. Ich liebe Tiere und leide mit, wenn es ihnen schlecht

geht.

Soziale Interaktion

16.
17.

Ich bin sehr harmonieliebend und konfliktscheu.
Héufig fiihle ich mich einsam und unverstanden von
meinem Umfeld.
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18.

19.
20.

21.

22.

Im Kontakt mit fremden Personen bin ich eher
schiichtern und zuriickhaltend.

Ich bin sehr gerechtigkeitsliebend.

Meine Wahrnehmung ist iiberwiegend nach aufien
orientiert.

Im Berufsalltag arbeite ich griindlich, zuverlissig
und perfektionistisch.

Freunde und Arbeitskollegen schitzen mich, weil ich
gut zuhoren kann und meist einen guten Rat weil3.

Gefiihl von Verbundenheit

23.

24,

25.

26.

Wenn ich in die Natur gehe, fiihle ich mich in mei-
ner Seele beriihrt und finde zu mir.

Hiufig erlebe ich Phinomene von Telepathie, insbe-
sondere mit Menschen, die mir nahestehen.

Ich habe das Bediirfnis, anderen zu helfen, und en-
gagiere mich sozial.

Ich mache mir Sorgen um andere, die Erde und die
Zukunft der Menschheit.

Flow

27.

28.

29.

Ich bin fasziniert von Kunst. Musik, Filme und Bil-
der beriihren mich tief.

Ich genieBe es, das Gefiihl von Zeit zu verlieren,
wenn ich male / singe / schreibe / musiziere / topfere
/ meditiere / wandere.

Ich habe einen Blick fiir Schonheit in meiner Umge-
bung. Es bringt mich in gute Stimmung, wenn mei-
ne Kleidung, meine Wohnung usw. in harmonischen
Farben, Formen und Klingen geordnet sind.



30. Ich bin sehr phantasievoll, ideenreich und visionér
veranlagt.

Korperliche Bediirfnisse

31. Auf Medikamente reagiere ich eher ungewiss. Teil-
weise brauche ich eine niedrigere Dosis oder ich re-
agiere gar nicht / zu stark auf das Medikament.

32. Wenn ich Hunger habe, fiihle ich mich unwohl und
nicht mehr belastbar. Wenn ich regelmiBig esse,
geht es mir besser.

33. Ich habe bestimmte Kontaktallergien.

34. Mein Korper spricht positiv auf sanfte therapeuti-
sche und medizinische Impulse an.

Sinnsuche und Spiritualitiit

35. In schwierigen Situationen kann ich anderen Per-
sonen Kraft geben, weil ich nach dem Sinn hinter
einem Ereignis suche.

36. Schon als Kind fragte ich mich nach dem Sinn des
Lebens.

37. Ich fiihle eine tiefe Verbundenheit mit dem Leben
und glaube an eine hohere Kraft, die mich leitet.

38. Ich habe mystische, unerklirliche Erfahrungen er-
lebt.
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Auswertung

Wenn Sie mehr als 15-mal mit ,,Ja*

antworten konnten:

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie hochsensibel sind.
Uberpriifen Sie noch einmal, in welchen Kategorien Sie
besonders viele Zustimmungen geben konnten. Lesen
Sie den Abschnitt ,,Die vier Hauptmerkmale von Hoch-
sensiblen” und finden Sie heraus, ob Sie sich in einer
oder mehreren Erkldrungen wiederfinden. Zusitzlich
konnen Sie dariiber nachdenken, ob die hochsensibel
wirkenden Eigenschaften, die Sie jetzt an sich beob-
achten, bereits in der Kindheit aufgetreten sind. Sollte
dies nicht der Fall sein, konnen Sie durch eine intensive
Erschopfung oder kritische Lebensereignisse empfind-
licher geworden sein als friiher. Dies trifft insbesondere
zu, wenn Sie iiberwiegend negative Auswirkungen wie
Reizbarkeit, mangelnde Stressresistenz und Uberforde-
rung mit hochsensiblen Wahrnehmungen in Zusammen-
hang bringen.

Wenn Sie mehr als 22-mal mit ,,Ja*

antworten konnten:

Vermutlich sind Sie hochsensibel. Uberpriifen Sie das
Ergebnis mit IThrem allgemeinen Lebensgefiihl. Vie-
le Menschen fiihlen sich bereits durch den Begriff der
Hochsensibilitdt in ihrem Innersten bestétigt, nur fehlte
ihnen bisher die Gewissheit dafiir. Um ganz sicher zu
sein, ob Sie tatsdchlich hochsensibel sind, lesen Sie den
nachfolgenden Abschnitt ,,Die vier Hauptmerkmale von



Hochsensiblen* und finden Sie heraus, ob Sie in jedem
der Bereiche eine Bestidtigung aus Ihrer Lebenserfah-
rung finden.

Wenn Sie mehr als 30-mal mit ,,Ja*

antworten konnten:

Sie kdnnen gewiss sein, dass Sie eine ausgeprigte Hoch-
sensibilitidt haben, die sich in allen Bereichen Ihres Le-
bens widerspiegelt. Sicher sind Ihnen beim Lesen der
Punkte bereits viele Begebenheiten aus Ihrer Biografie
wieder ins Bewusstsein gekommen. Viele Hochsensible
fiihlen sich bereits in der Kindheit anders und konnen
nicht genau verstehen, was dieses ,,anders* bedeutet.
Nun haben Sie die Erkldrung. Beginnen Sie jetzt damit,
Ihre Hochsensibilitit als eine Gabe anzuerkennen und
wertzuschéitzen.

Wenn Sie mehr als 33-mal mit ,,Ja‘

antworten konnten:

Sie sind zweifellos hochsensibel. Sicher sind Ihnen beim
Lesen der Punkte bereits viele Begebenheiten aus Ihrer
Biografie wieder ins Bewusstsein gekommen. Manch-
mal kann es sich erschreckend anfiihlen, sein eigenes
Leben in einem solchen Test wiederzufinden. Machen
Sie sich bewusst: Sie sind nicht allein. Viele Hochsen-
sible fiihlen sich bereits in der Kindheit anders und kon-
nen nicht genau verstehen, was dieses ,,anders* bedeutet.
Jetzt wissen Sie es. Beginnen Sie damit, [hre Hochsen-
sibilitdt als Gabe anzuerkennen und wertzuschitzen.
Sollten Sie im Bereich der mystischen Erfahrungen vie-

29



le Punkte mit ,,Ja* beantwortet haben, werden Sie am
Ende dieses Buches noch mehr dariiber erfahren. Mysti-
sche Erlebnisse entstehen aus einer starken Verbunden-
heit mit dem Leben.

Die vier Hauptmerkmale
von Hochsensiblen

Elaine Aron hat vier kardinale Eigenschaften definiert, die
Hochsensibilitit prignant beschreiben. Lesen Sie sich diese
vier grundlegenden Merkmale durch und iiberpriifen Sie, ob
Sie diesen Schilderungen zustimmen konnen.

1. Griindliche Informationsverarbeitung

Dazu gehort das tiefsinnige Nachdenken iiber Ereignisse, die
eigene Biografie, den Sinn des Lebens und die Beschiftigung
mit Ethik und Werten. Hochsensible neigen dazu, iiber All-
tagserlebnisse mehr als gewohnlich nachzudenken. Bei Ent-
scheidungen verstirkt sich das Bediirfnis, alles griindlich ab-
zuwigen, was zu Entscheidungsschwierigkeiten fithren kann.
Hinzu kommt ein Hang zur Spiritualitit und Religiositit oder
das intensive Traumleben.

2. Ubererregung

Durch Uberreizung entsteht bei Hochsensiblen ein hohes Er-
regungsniveau im vegetativen Nervensystem, das zu Stress-
reaktionen wie nassen Hidnden, erhohtem Puls oder zum
Beispiel der Angst fiihrt, in der Offentlichkeit zu sprechen.
Chronische Ubererregung kann zu Schlafstérungen, Kon-

30



