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«Dieser Betrag an Empfindsamkeit ist eine tiberaus hiufige
Beigabe einer Personlichkeit [...]. Einzig, wenn schwierige
und ungewohnte Situationen kommen, pflegt sich der Vorteil
in einen oft recht grofien Nachteil zu verkehren, indem dann
die ruhige Besinnung durch unzeitgemifle Affekte gestort
wird. Nichts wire aber unrichtiger denn diesen Betrag an
Empfindsambkeit als einen eo ipso krankhaften Bestandteil
eines Charakters zu werten. Wenn dem wirklich so wire, so
mifite man wahrscheinlich etwa ein Viertel der Menschheit
als pathologisch betrachten.»

C. G. Jung: Versuch einer Darstellung
der Psychoanalytischen Theorie
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Vorwort

Dieses Buch wendet sich an hochsensible Menschen und an-
dere dhnlich empfindsame Naturen. Es wurde aber auch fiir
deren Angehorige geschrieben sowie fir Arbeitgeber und
Therapeuten, die mit solchen Menschen zu tun haben.

Als Pfarrerin und spiter als Psychotherapeutin bin ich im
Laufe der Zeit vielen verschiedenen Menschen begegnet. Im
Gesprach mit Hochsensiblen bekam ich immer wieder zu
horen, wie hilfreich es fiir sie sei, etwas iiber diese Charakter-
eigenschaft zu erfahren. Und bei meinen Seminaren und Vor-
trigen fiir Hochsensible merkte ich, wie wichtig es fiir den
einzelnen Betroffenen ist, anderen Hochsensiblen zuzuhoren
und Erlebnisse und Erfahrungen mit ihnen zu teilen.

Deswegen habe ich mich dazu entschlossen, Auferungen
von Kursteilnehmern und Klienten viel Platz in diesem Buch
einzurdumen. Sie bringen zum Ausdruck, wie es heutzutage
Hochsensiblen ergeht. Alle, die zu Wort kommen, sind hoch-
sensibel, aber auch andere empfindsame Menschen werden
sich in dem einen oder anderen Beispiel wiedererkennen.

Ich habe haufig erlebt, dass Menschen sich mit ihrer Hoch-
sensibilitit ausgesohnt und dadurch regelrecht aufgerichtet
haben und mutiger wurden, zu sich selbst zu stehen. Ich hoffe,
dass dieses Buch dazu beitragen kann.

Das erste Kapitel beschreibt den hochsensiblen Charakter an
sich. Menschen sind sehr verschieden und so verhilt es sich
auch mit Hochsensiblen. Sind Sie hochsensibel, werden Sie
sich wahrscheinlich bisweilen in vielen Beschreibungen wie-
dererkennen, wihrend anderes Thnen fremd erscheinen mag.
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Auch wenn aber nur einzelne Ziige auf Sie zutreffen, werden
Sie dennoch davon profitieren, einigen Ratschligen dieses Bu-
ches zu folgen.

Die einzelnen Kapitel konnen unabhingig voneinander
gelesen werden. Wenn Thnen einige Kapitel des Buches ent-
weder zu theoretisch sind oder Thnen zu simpel erscheinen,
uberspringen Sie diese einfach.

Am Ende des Buches konnen Sie Thre eigene Sensibilitit an-
hand eines in Dianemark neu entwickelten Tests einschitzen.
Auflerdem finden Sie dort Vorschlige fiir Beschiftigungen,
die sensiblen Menschen Freude machen und guttun. Die Liste
beinhaltet sowohl Ideen, wie Sie sich selbst inspirieren und
herausfordern konnen, wenn Sie viel Energie haben, als auch
Vorschlage fiir Aktivititen, die Thnen guttun, wenn Sie tiber-
stimuliert sind.



Einleitung

Besonders einfiithlsam oder hochsensibel zu sein, ist sowohl
eine Einschrinkung als auch eine Gabe. Viele Jahre lang habe
ich nur die Einschrinkung gesehen. Mir war bewusst, dass ich
manchmal weniger ertragen konnte als die meisten anderen.
Bevor ich von Hochsensibilitit erfuhr, sah ich mich selbst als
introvertiert an.

Wenn ich an der Volkshochschule und bei anderen Gele-
genheiten Seminare gab, sagte ich den Kursteilnehmern, dass
ich mich in der Pause auf mich konzentrieren und mich aus-
ruhen miusse. Ich stieff dabei auf viel Verstindnis. Es gab im-
mer Kursteilnehmer, die danach zu mir kamen und erzihlten,
dass es ihnen genauso gehe und es angenehm sei, dass ich dies
ganz offen ansprechen wiirde.

Was eine Einschrinkung in einer Hinsicht bedeutet, erweist
sich als besondere Fahigkeit in anderer Hinsicht. Mein Inne-
res ist dulerst produktiv. Mir fehlte es nie an Inspiration oder
Ideen fiir einen Kurs. Vor diesem Hintergrund konnte ich
Jahr fiir Jahr die Teilnehmer meiner Kurse und Vortrige be-
geistern.

Viele (hoch-)sensible Menschen haben ein geringes Selbst-
wertgefiihl. Sie sind dadurch geprigt, dass sie in einer Kultur
leben, in der ganz andere Verhaltensweisen geschitzt werden.
Einige Hochsensible berichten, dass sie ihr ganzes Leben lang
darum gerungen haben, genauso «frisch und munter» zu sein,
wie andere es von ihnen erwarten. Und erst als sie in Rente
gingen, erfuhren sie Akzeptanz dafiir, langsam und nachdenk-
lich zu handeln.
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Sie haben sicherlich hiufig gehort, dass Sie aufthoren sollen,
sich Sorgen zu machen, Sie sollen sich eine dickere Haut zu-
legen und dieselben Dinge mogen wie die meisten anderen. Es
fillt nicht leicht, sich selbst zu lieben, wenn man schr sensibel
ist und immer wieder dazu aufgefordert wird, anders zu sein.
Vielleicht haben Sie versucht, sich zu andern, um die Erwar-
tungen der anderen zu erfiillen. Doch stattdessen missen Sie
lernen, sich selbst so anzuerkennen und wertzuschitzen, wie
Sie sind. Ein erster wichtiger Schritt in diese Richtung besteht
darin, dass Sie Qualitit statt Quantitit fiir sich selbst als Maf3-
stab setzen. Sie schaffen vermutlich nicht genauso viel wie die
meisten anderen. Doch die Qualitit dessen, was Sie tun, ist
vermutlich ausnehmend hoch. Was Thnen an Ausdauer fehlt,
machen Sie durch Tiefe wett.

Viele Jahre habe ich mich mit anderen verglichen und ge-
merkt, dass ich den Anforderungen nicht gewachsen war — da-
fir schimte ich mich. Ich musste an mir arbeiten, um mich auf
meine Ressourcen und Fahigkeiten zu besinnen und nicht auf
das, was ich nicht kann.

Vielleicht beschiftigen auch Sie sich vor allem mit dem, was
Sie nicht konnen. Das ist nimlich hiufig das, was als Erstes
ins Auge sticht. Vielleicht fithlen Sie sich in Gesellschaft nur
kurze Zeit wohl. Das merken Sie selbst, und auch andere mer-
ken das und stellen die unangenehme Frage: «Willst du etwa
schon nach Hause?» Dariiber vergessen Sie vielleicht, sich zu
freuen, dass es Thnen in der Kiirze der Zeit gelungen ist, so
gute Kontakte zu kniipfen. Eine widerstandsfihigere Person
hitte dafiir moglicherweise eine ganze Nacht benétigt.

Ich hoffe, dass dieses Buch Hochsensiblen und anderen be-
sonders empfindsamen Naturen dabei hilft, ihre Fahigkeiten
und ihr Kénnen in den Vordergrund zu stellen.



1  Der hochsensible Charakter

(§ Y

Zwei verschiedene Typen derselben Spezies

Es gibt Zahlen, wonach fast jeder Fiinfte besonders empfind-
sam — oder wie man mittlerweile sagt: hochsensibel — ist. Dies
gilt nicht nur fir Menschen. Hoher entwickelte Tierarten
konnen ebenfalls in zwei Typen unterteilt werden: in den
hochsensiblen Typ und den widerstandsfahigeren, der mehr
riskiert und oft an vorderster Front kimpft.

Abgesehen davon, dass dieselbe Spezies aus zwei unter-
schiedlichen Geschlechtern besteht, lassen sich also auch zwei
verschiedene Typen ausmachen. Bei genauer Betrachtung ent-
steht sogar der Eindruck, dass diese sich stirker unterscheiden
als die beiden Geschlechter.

Der hochsensible Charakter ist keine Neuentdeckung. Er
wurde lange Zeit nur anders bezeichnet, etwa als introvertiert.
Die amerikanische Psychologin und Wissenschaftlerin Elaine
Aron fuhrte den Begriff «Highly Sensitive Person», HSP,
(<hochsensible Person») ein und beschrieb typische Merk-
male. Sie erklirte, selbst der Ansicht gewesen zu sein, intro-
vertiert und hochsensibel sei dasselbe, bis sie entdeckte, dass
30 Prozent der Hochsensiblen sozial aufgeschlossen sind. Der
Charakterzug wurde auch als gehemmt, angstlich oder
schiichtern bezeichnet. Dabei handelt es sich um Gefiihle und
Verhaltensweisen, die in einer ungewohnten Umgebung zu-
tage treten konnen oder wenn der Hochsensible nicht genti-
gend Unterstiitzung und Rickhalt erfihrt. Keine dieser von
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Auflenstehenden getitigten Beschreibungen bringt zum Aus-
druck, dass die Betreffenden zwar groflere Probleme in be-
lastenden Situationen haben, aber auch gerade imstande sind,
gliicklicher als andere zu sein, wenn sie sich in einer sicheren
Umgebung, in ihrer personlichen Komfortzone, aufhalten.
Dies bestatigt auch die Forschung des Psychologen Thomas
Boyce: Wie eine Untersuchung zeigte, reagierten manche
Kinder in einem herausfordernden Umfeld und in belasten-
den Situationen — gemessen am Herzschlag und an der Im-
munreaktion — stirker (die empfindsamen Kinder) als andere;
auflerdem wurden sie hiufiger krank und sie verletzten sich
ofter als die anderen. Hielten sich dieselben Kinder jedoch in
threm gewohnten Umfeld auf, erkrankten sie seltener und es
passierten ihnen weniger Missgeschicke als anderen.

Wihrend hochsensible Menschen gesellschaftlich meist eine
Auflenseiterrolle einnehmen, werden sie vor allem in der eu-
ropaischen Literatur an der Wende vom 19. zum 20. Jahrhun-
dert oft thematisiert. Die Kinstlerfiguren in Thomas Manns
Werk, wie Tonio Kroger, tragen hochsensible Ziige; in Joris-
Karl Huysmans Gegen den Strich oder Oscar Wildes Das
Bildnis des Dorian Gray weisen die Hauptfiguren eine beson-
dere Sensibilitit auf und streben dartiber hinaus nach einer
immer intensiveren «Verfeinerung der Nerven» — wie es man-
che Hochsensible wirklich tun (dazu an spaterer Stelle mehr).
In Rainer Maria Rilkes Die Aufzeichnungen des Malte Lau-
rids Brigge wird Hochsensibilitat anhand des Titelhelden am
eindriicklichsten literarisch ausgearbeitet: Malte nimmt alle
Eindriicke und Reize so intensiv wahr, dass er darunter leidet.
Beispielsweise sind seine visuellen Wahrnehmungen so fein,
dass man von einem «sezierenden Sehen» gesprochen hat.
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Hochsensible nehmen mehr Reize auf
und reflektieren diese intensiver

Besonders empfindsame Menschen weisen eine besondere
Konstitution des Nervensystems auf. Wahrscheinlich auf-
grund einer hoheren Erregbarkeit der Groffhirnrinde und ei-
nes schwicheren Filters im Thalamus fiir eintreffende Reize
haben Hochsensible eine intensivere Wahrnehmung und sind
Reizen, insgesamt betrachtet, starker ausgesetzt. Sie besitzen
eine rege Fantasie und eine ausgeprigte Vorstellungskraft,
weshalb duflere Reize vielfiltige Gedankenassoziationen und
Vorstellungen in ihnen auslésen kénnen. Die Kapazititen ih-
rer «Hardware» erschopfen sich dadurch aber auch schneller,
und sie fihlen sich tberstimuliert.

Ich selbst habe die Erfahrung gemacht, in meinem Kopf
keine weiteren Informationen mehr aufnehmen zu konnen,
wenn ich zu vielen Reizen ausgesetzt bin. Treffe ich auf fremde
Menschen, ist dieser Sittigungspunkt manchmal schon nach
einer halben oder einer Stunde erreicht. Ich kann mich zusam-
menreiflen und weiterhin zuhdren und sogar so tun, als ob ich
mich immer noch wohlftihle. Doch das kostet mich sehr viel
Kraft und hinterher bin ich ausgelaugt.

Niemand mochte iiberstimuliert werden, denn das ist sehr
kraftezehrend. Sind Sie selbst hochsensibel, werden Sie schnel-
ler an Thre Grenzen stoflen als andere und Stimulationen als
unangenehm empfinden. Sie haben deshalb das Bediirfnis,
sich zuriickzuziehen, wenn um Sie herum grofler Trubel
herrscht.

Vielleicht versuchen Sie auch wie Erik im nachfolgenden
Beispiel, sich die notwendigen Reizpausen heimlich zu ver-
schaffen, weil Sie befiirchten, dass andere Sie moglicherweise
tir wehleidig, iberempfindlich, versnobt oder ungesellig hal-
ten.
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«Wenn ich in der Verwandtschaft zu einem runden Geburts-
tag eingeladen bin, suche ich hiufig das Badezimmer auf, wo
ich vor dem Spiegel stehe, mich ein wenig betrachte und mir
die Héinde wasche. Je nachdem wie stark das Bad frequen-
tiert ist, trane ich mich nicht, es linger zu blockieren, wes-
halb mich die wenigen friedlichen und rubigen Augenblicke
nie ganz zufriedenstellen. Einmal habe ich versucht, mich
hinter einer Zeitung zu verstecken. Ich setzte mich in eine
Ecke und hielt die Zeitung vor mein Gesicht. Ich saf$ mit
geschlossenen Augen hinter der Zeitung und versuchte zur
Rubhe zu kommen. Mein Onkel, der immer zu einem Scherz
aufgelegt ist, schlich sich an, schlug mir plotzlich die Zeitung
aus den Hinden und rief: <Na, so was, hier sitzt du also und
versteckst dichs, und alle grinsten. Fiir mich war das sebr un-
angenebm.» Erik, 48 Jahre

Nicht nur negative Eindriicke iiberreizen Sie, sondern auch
positive konnen — etwa bei einem Fest, auf dem Sie sich amii-
sieren — ab einem bestimmten Punkt zu anstrengend werden,
so dass Sie sich zuriickziehen missen, wenn die Feier gerade
ithren Hohepunkt erreicht hat.

In solchen Situationen leiden Hochsensible am stirksten
unter ithrem Handicap. Die meisten wiirden am liebsten ge-
nauso lange bleiben wie die anderen Giste. Es ist sowohl un-
angenehm, den Gastgeber zu enttiuschen, als auch schade,
beim restlichen Verlauf des Festes nicht mehr dabei zu sein.
Hochsensible haben aber auch Angst, als langweilig, ungesel-
lig oder unhoflich zu gelten, wenn sie das Fest verlassen, be-
vor es zu Ende ist.

Das empfindliche Nervensystem, das daftir verantwortlich ist,
dass Sie sich vor Reiziiberflutungen schiitzen missen, versetzt
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Sie jedoch auch in die Lage, besonders intensiv Freude zu
empfinden. Schone Reize wie etwa ein Kunstwerk, Musik, der
Gesang der Vogel, der Duft von Blumen, gutes Essen oder die
Natur rufen diese innere Freude hervor.

Empfindlich gegeniiber Sinneseindriicken

Wenn Sie hochsensibel sind, machen Sie sicherlich auch bis-
weilen die Erfahrung, dass es schwer ist, storende Gerausche,
Gertiche oder visuelle Reize auszublenden. Alltagliche Reize,
denen Sie nicht entkommen, storen und irritieren Sie hiufig.
Was andere als ein vollig normales Gerdusch empfinden, kann
fur Sie lastiger Larm sein, der Thr Nervensystem strapaziert.

Das ist beispielsweise an Silvester der Fall. Wenn Sie beson-
ders sensibel sind, werden Sie wahrscheinlich groffe Freude an
dem Kunstwerk haben, das das Feuerwerk an den Himmel
zaubert. Ganz anders ist es mit dem damit verbundenen
Krach. Er durchdringt Sie ganz unmittelbar und erschiittert
Thr Nervensystem, so dass Sie tiblicherweise zum Jahreswech-
sel mehr oder weniger aus der Balance geraten.

Wenn ich Seminare fiir hochsensible Menschen gebe oder mit
thnen in meiner therapeutischen Praxis spreche, frage ich,
welche schonsten und welche schrecklichsten Erlebnisse sie
aufgrund ihrer Empfindsamkeit hatten. Nicht selten gehort
Silvester zu den schlimmsten Erlebnissen. Das Knallen der
Feuerwerkskorper kann als wahre Lirmholle empfunden
werden.

Auch weniger bedrohlicher Liarm wie beispielsweise die
Schritte des Nachbarn, der iiber einem wohnt, kann zum Pro-
blem fiir hochsensible Menschen werden, da sie haufig einen
leichten Schlaf haben und beim geringsten Gerdusch auf-
wachen.

Es gibt Orte, die Sie meiden missen. Viele Hochsensible
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vertragen weder Kilte noch Zugluft und gehen deshalb nicht
auf Gartenfeste. Lisst sich im Friseursalon gerade jemand eine
Dauerwelle machen, ist moglicherweise der Geruch der Che-
mikalien unangenehm. Ein Besuch bei einem Raucher ist
manchmal nur schwer zu ertragen. Sogar wenn der Betref-
fende sich bereit erklirt, wihrend Threr Anwesenheit nicht zu
rauchen, kann der in Gardinen und Mobeln hingende Tabak-
geruch noch immer zu intensiv fiir Thre Nase sein. Ich habe
von hochsensiblen Menschen gehort, die ihren Arbeitsplatz
wechseln mussten, weil das Radio die ganze Zeit an war und
es ihnen nicht gelang, die Gerauschkulisse auszublenden.

Cafés mit lauter Musik, die nicht Threm Geschmack ent-
spricht, konnen eine Herausforderung sein. Und viele mégen
auch keine Lokale, in denen Leute dicht gedringt sitzen.

Es kann fur einen hochsensiblen Menschen tatsichlich
schwierig sein, ein Café zu finden, in dem er sich wohlfiihlt.
Sowohl fiir Sie selbst als auch fiir Thre Begleitung ist das mog-
licherweise eine schwer zu meisternde Aufgabe — besonders
wenn Sie beide miide und hungrig sind.

«Ich drgere mich hiufig iiber mich selbst, weil ich so schwer
zufriedenzustellen bin. Ich wiinschte, ich konnte die Dinge
so leicht nehmen wie andere.» Susanne, 23 Jahre

Fur Hochsensible ist es nicht immer einfach, die Dinge leicht-
zunehmen. Thre Reizschwelle ist niedriger und sie leiden
mehr, wenn die Umgebung unangenehm fiir sie ist.
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