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Einleitung

Am selben Tag, an dem mir eine Kollegin ein Buch von Elaine Aron

gab, erhielt ich von einem Psychotherapeuten einen Artikel über
Hochsensibilität. „Auch so sensibel?“ stand dort in fetten Lettern,

und weiter ging es mit: „Sind Ihnen Stress, Lärm und grelles Licht

schnell zu viel? Haben Sie ein intensives Gefühlsleben, eine reiche
Phantasie und lebhafte Träume? Spüren Sie regelmäßig das Bedürf-

nis, allein zu sein? Finden Sie ein ‚gewöhnliches‘ Arbeitsverhältnis

und die Fahrt von und zur Arbeit ermüdend? Werden Sie leicht von
der Stimmung, die jemand ausstrahlt, beeinflusst? Sind Sie

manchmal grüblerisch oder depressiv? Wurden Sie schon einmal

‚schüchtern‘ oder ‚empfindlich‘ genannt?“ Ich war verblüfft – und
auf der Stelle interessiert.

Zu diesem Zeitpunkt war ich schon eine Weile dabei, mich be-

wusst weiterzuentwickeln – im Streben nach mehr Selbstsicherheit
und Glück. Was ich an diesem Tag an Informationen zur Hoch-

sensibilität bekam, schien mir vieles auf den Punkt zu bringen –
und es berührte mich zutiefst. Es waren Erkenntnisse der

amerikanischen Wissenschaftlerin, klinischen Psychologin und

jungianischen Psychotherapeutin Elaine Aron. Nach ihren Untersu-
chungen ist Hochsensibilität eine Eigenschaft von 15 bis 20 Prozent

aller Menschen und Tiere. Diese werden „zarter besaitet“ geboren,

ihr Nervenapparat nimmt mehr Details wahr und Reize werden in-
tensiver und umfassender verarbeitet.

Ein hochsensibler Mensch kann so stark in eine Erfahrung oder

eine Beziehung zu einem anderen Menschen eintauchen, dass er
sich darin verliert. So stark, dass es unerträglich wird. Jede Emotion

wird intensiv gespürt; die kleinste Unstimmigkeit wird wahrgenom-

men. Hochsensibel zu sein ist sowohl aufreibend als auch berei-
chernd, beängstigend als auch spannend, verbindend als auch

trennend. Weil ein Hochsensibler so viel sieht, hört, riecht, schmeckt
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und vor allem fühlt, wird er schneller von etwas gefesselt und er-
müdet auch schneller.

Seit meiner ersten Bekanntschaft mit dem Begriff bedeutet

„Hochsensibilität“ für mich so etwas wie „zusätzliche Möglichkei-
ten“. Nicht nur, dass sich mir dadurch auf dem beruflichen Gebiet

neue Wege eröffneten, ich sah vor allem ganz persönlich die Chan-

ce, ausgeglichener und glücklicher zu werden. Hochsensibilität bie-
tet meiner Meinung nach vor allem die Möglichkeit eines besseren

Zugangs zu verborgenen Schätzen der Weisheit. Für mich bedeutet

dies die tiefe Erfahrung von Gesundheit und Glück. Wer hochsensibel
ist, will oft anhalten, wenn der Rest der Welt beschleunigt, will Be-

sinnung, wenn andere blind auf Gewinnmaximierung aus sind, will

der Stille lauschen, wenn andere nicht schweigen können. Diese
Haltung birgt die Chance, die tiefen Wahrheiten und Geheimnisse

des Lebens, zumindest einige, zu ergründen. Denn dazu muss ein

Mensch fähig sein – sich einzufühlen und einzuleben in das, was er
noch nicht kennt. Hochsensible Menschen haben diese Anlage – und

darin liegt ihre Chance auf Gesundheit und Glück.

Heute ist Hochsensibilität für mich kein Problem mehr. Seitdem
ich dieses Phänomen das erste Mal verstanden habe, ist es zu einer

Kraft geworden, die ich in verschiedenen Lebensbereichen bewusst

einsetze. Diese Kraft möchte ich mit meinen Lesern teilen. Hoch-
sensibilität mag anfangs als große Herausforderung erscheinen –

doch sie kann für jeden zur Gabe werden.

Mir ist bewusst, welches Risiko ich eingehe, ein Buch für hoch-
sensible Menschen zu schreiben. Die größte Gefahr ist die

Stigmatisierung dieser Menschen: Man beschreibt bestimmte Kenn-

zeichen und ermöglicht so die Eingruppierung von Menschen nach
gewissen Kriterien. Natürlich wird es Menschen geben, die einer

solchen Eingruppierung mehr als skeptisch gegenüberstehen und

sich heftig gegen Verallgemeinerungen wehren. Diese Gefahr ist ja
auch gegeben: Während die Unterschiede zwischen Menschen, wenn

es sich um Haut- und Haarfarbe, Körperform und -größe usw. han-

delt, offensichtlich sind, taucht doch stets die Erwartung auf, dass
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Gefühle und Empfindungen im Grunde gleich seien. Solch eine Er-
wartung ist fatal, besonders wenn man sich ihrer nicht bewusst ist.

Hochsensible Menschen haben nicht nur Gemeinsamkeiten – son-

dern mindestens ebenso viel, worin sie sich unterscheiden.
Dennoch hoffe ich, ein Buch zu diesem Thema ist willkommen.

Ich habe bemerkt, dass die meisten Hochsensiblen es nicht so wich-

tig finden, einer Gruppe anzugehören, sondern vor allem Wert auf
das legen, was damit zusammen hängt: akzeptiert zu werden, wie

sie im Wesen sind. Das Erkennen der eigenen Hochsensibilität ist

für viele, die es mir beschrieben, eine Form von Nach-Hause-Kom-
men. Zum ersten Mal spüren sie ein – nie zuvor gekanntes – Gefühl

von Sinnhaftigkeit und Bedeutung. Lose Puzzleteile finden nun einen

sinnvollen Zusammenhang; darin kann eine elementare Daseins-
berechtigung liegen. Viele hochsensible Menschen haben sich lange

danach gesehnt. Sie erleben dieses Nach-Hause-Kommen wie eine

Katharsis.
Zum Nach-Hause-Kommen gehört auch das Gefühl des Zusam-

menströmens – mit jenem großen Strom, der das Leben selbst ist.

Dazu gehört, sich nicht mehr als das Hindernis zu erleben, das sich
selbst und anderen im Wege steht, sondern fortan die kostbare, ja

nahezu heilige Kontinuität seiner selbst und der Welt zu erfahren –

mit seiner Eigenart Anschluss an das größere Ganze finden. Die ei-
gene Erfahrung wird wertvoll. Man kann beginnen, an jenem Haus

zu bauen, welches man sein Zuhause nennen wird. Für viele ist die

Erkenntnis der eigenen Hochsensibilität ein Ausgangspunkt für Hei-
lung, für das Heilen alter Brüche, das Beheben jener Schäden, die

man sich selbst durch Unkenntnis und Unverstand zufügte.

Das Werk der Pionierin Elaine Aron wird von vielen wertge-
schätzt. Ich denke, hochsensible Menschen in aller Welt sind ihr

zutiefst dankbar für das, was sie in Gang brachte, für die Erkennt-

nisse, die sie sammelte, und die Untersuchungen, die sie durchführ-
te, und dass sie dies bereitwillig mit dem Rest der Welt teilte. Ich

schulde ihr Dank, denn ich baue auf ihren Einsichten auf.
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Im Unterschied zu Elaine Aron betone ich in meinem Buch indes
die eigene Körpererfahrung, und zwar aus taoistischer und zen-bud-

dhistischer Sicht. Darin wurde ich geschult. Ich habe am eigenen

Leib erfahren, wie heilend es ist, über den Körper zu emotionaler
und geistiger Gesundheit zu gelangen. Erdung, Gleichgewicht und

Ruhe sind dabei Schlüsselworte. Durch Erdung und das Finden von

Gleichgewicht und Ruhe lernte ich einen Seinszustand kennen, der
meine Hochsensibilität kanalisierte und zur Gabe machte. Ich lern-

te, dass in der Einheit von Körper, Geist und Seele das Potential zur

Gesundheit liegt.
Im Rahmen meiner Tätigkeit als Masseurin und Shiatsu-

Therapeutin fiel mir auf, dass viele Menschen, auch Hochsensible,

verhältnismäßig unbewusst und unwissend mit ihrem Körper um-
gehen. Die Probleme, die sich ihnen stellen – wie beispielsweise

Wohlstandskrankheiten – entstehen durch das Unvermögen, den

Signalen des Körpers zu lauschen, kombiniert mit der Weigerung,
Verantwortung zu übernehmen. Ich staune darüber immer wieder:

Die meisten Menschen betrachten ihren Körper wie einen Gebrauchs-

gegenstand, wie einen Wagen, der schlicht zu funktionieren hat.
Wenn der Körper nicht mehr funktioniert, wird er einem Arzt aus-

geliefert, der an ihm herumschneiden und herumdoktern darf, in

der Hoffnung, der Motor möge bald wieder laufen… Die meisten
Menschen gehen distanziert, unachtsam und geringschätzig mit

ihrem Körper um.

Hochsensible Menschen wissen zwar häufig, dass eine andere
Haltung besser wäre – doch sie beherrschen diese ungenügend, da

sie ihnen nicht beigebracht wurde. Hochsensible sind vielfach sehr

gut im Erspüren dessen, was andere benötigen; doch gleichzeitig
tendieren sie dazu, ihre eigenen Bedürfnisse zu vernachlässigen.

Das ist ein typisches Problem: Bei vielen Hochsensiblen fand ich

eine schlechte Verbindung zum eigenen Körper und zur Erde, zu-
sammen mit einem ungenügenden Gefühl für Abgrenzung.

Das Wissen um Gesundheit und Glück, um Ausgeglichenheit und

das Einfach-Da-Sein kann man nicht lernen, sondern muss man
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zutiefst erfahren. Ich hatte in meinem Leben das Glück, eine Lehr-
meisterin zu treffen, Joyce Vlaarkamp, die mit ihrer ganzen Exis-

tenz Zen ausstrahlte. Sie lehrte vor allem durch ihr lebendes Beispiel,

dass das Wissen um das Wohlbefinden nicht durch unser Denken
zustande kommt, sondern durch Erfahrung. Um ein Beispiel zu ge-

ben: Bei der Shiatsu-Ausbildung sind die Meridiane die Basis der

technischen Kenntnisse; das ist unumgänglicher Lernstoff. In vie-
len Ausbildungskursen, die ich in den Niederlanden und der Schweiz

besuchte, lernten die Teilnehmer von der ersten Stunde an eifrig

den Verlauf dieser Bahnen auswendig. Meine Ausbilderin hingegen
ging anders vor. Sie präsentierte den Verlauf der Meridiane nicht als

theoretischen Lehrstoff, sondern als etwas, dessen Wesen tief gefühlt

werden sollte. Sie arbeitete mit Methoden, die unseren Lerneifer
kanalisierten, unsere Rastlosigkeit beruhigten, unseren Kontakt zur

Erde und zum eigenen Körper verbesserten und uns so energetische

Erfahrungen ermöglichten. Sie lehrte uns durch Körpererfahrung.
Und sie zeigte mir, wie weit ich doch bis dahin auf Denken und

Wollen gegründet gelebt hatte, statt auf körperlichem Sein. Das ist

nicht weiter erstaunlich, denn in unserer Gesellschaft werden
Verstandesfähigkeiten von der Wiege an stimuliert und gefördert.

Masunaga, der Begründer des Zen-Shiatsu, sagt dazu: „Das Be-

wusstsein, das die Dinge trennt, befindet sich in der entwicklungs-
geschichtlich jungen Großhirnrinde. Je intensiver das System der

Großhirnrinde funktioniert, desto stärker fällt das lymphatische Sys-

tem und damit unser Urinstinkt zurück. Je kultivierter, gebildeter
und selbstbewusster ein Volk wird, desto abgestumpfter wird das

Lebensgefühl dieses Volkes. Und so entfremden wir uns, je kulti-

vierter wir werden, umso mehr vom gesunden Leben.“
Meine Begegnung mit der östlichen Spiritualität ist eine Begeg-

nung mit dem, was den Dingen innewohnt – und mit Integration.

Ich glaube nicht so sehr an die Wichtigkeit von Erleuchtung. Ich
denke, die Aufgabe des Menschen liegt in der Welt: im Finden des

Göttlichen in sich selbst und in der Integration von Körper und Geist,

Licht und Schatten, männlich und weiblich. Das unterstreicht auch
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C.G. Jung in seiner Individualtheorie. Ich versuche, dafür zu sorgen,
dass das Urgefühl nicht ganz verloren geht. Das ist sozusagen meine

Lebensregel. Ich glaube, dass uns die Erkenntnisse des Taoismus

und des Buddhismus viel nützen können, wenn es darum geht, ge-
sunde Ausgeglichenheit im Leben zu finden: die Ausgeglichenheit

zwischen Denken, Handeln, Fühlen und Sein, zwischen männlichen

und weiblichen Kräften in uns, zwischen innen und außen, unten
und oben, zwischen Eigeninteresse und Gruppeninteresse.

Eine der wichtigsten Einsichten, die ich in den letzten Jahren

hatte, ist: Erkenntnis benötigt Zeit. Und Glück und Gesundheit sind
nichts, was man erzwingen könnte. Es ist vielmehr eine Lebens-

weise, die durch Weisheit wächst, und diese nimmt offenkundig zu,

wenn man sich ihr respektvoll öffnet. Letztendlich geht es darum,
Vertrauen in die natürlichen Prozesse zu haben. Veränderungen

kann man weder durch Zwang hervorrufen noch durch das Weg-

sperren eines Teils der eigenen Persönlichkeit – sondern nur über
Integrationsprozesse, die stets damit beginnen, dass man zunächst

akzeptiert, was ist.

Ich danke allen Hochsensiblen, die bereit waren, sich von mir
interviewen zu lassen, oder auf andere Art ihre Hochsensibilität mit

mir geteilt haben. Dank ihrer Erfahrungen konnte ich meine Ideen

testen und ausbauen. Besonderen Dank schulde ich Etty für das Le-
sen der Kapitel, ihre Kritik und ihre Empfehlungen, basierend auf

ihrer Kenntnis klassischer Psychologie und ihrer eigenen Erfahrung

als Hochsensible.

SUSAN MARLETTA-HART

Februar 2003
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Hochsensibilität, eine
Charaktereigenschaft

„Nach 40 Jahren Kampf habe ich endlich einen Modus gefunden, mit

mir selbst zu leben. Ich verstehe heute, wer ich bin. Merkwürdig,
zurückzublicken und zu erkennen, dass ich so wenig von mir selbst

begriff. Jetzt lerne ich, mich so zu akzeptieren, wie ich bin. Ich falle

zwar immer mal wieder auf die Nase, aber dann stehe ich auch
wieder auf. Ich weiß, dass ich auf dem rechten Weg bin. Eine neue

Gelassenheit ist über mich gekommen, die den Platz meiner frühe-

ren Streitsucht eingenommen hat. Ich brauche mich nicht mehr so
zu beweisen.“

„Es fühlt sich gut an, zu wissen, dass mehr Menschen so sind
wie ich. Die Bekanntschaft mit dem Begriff ‚Hochsensibilität‘ war

für mich wie eine Offenbarung. Als ich zum ersten Mal darüber las,

war ich stark beeindruckt, da ich mich zu hundert Prozent wieder-
erkannte. Ein Freund hatte mich darauf aufmerksam gemacht. Schon

beim Hören des Begriffs fühlte ich eine Wärme in mir aufsteigen.

Das bin ich, darum geht es. Nun betrachte ich mich selbst mit den
Augen eines Bewunderers. Angst hat Erstaunen Platz gemacht. In

mir findet eine wunderbare Metamorphose statt.“

„Jahrelang fragte ich mich verzweifelt, was mit mir los sei: Von
außen betrachtet lief alles wie am Schnürchen, aber im Inneren erlebte

ich das Gegenteil. Ich fühlte mich oft depressiv und ratlos. Ich fand

mich egozentrisch, obwohl das doch nichts anderes als äußerste Not-
wendigkeit war, um mich nicht ganz zu verlieren. Jetzt verstehe ich

es im Licht meiner Hochsensibilität. Ich bin so oft über meine Gren-

zen gegangen. So häufig wurde ich meinen eigenen Empfindungen

1
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entfremdet, dass es eine immense Aufgabe war, mich selbst wieder
ins Gleichgewicht zu bringen.“

„In meinem Leben ist ein Wirbelsturm losgebrochen – wohl sanft

und liebenswürdig, doch trotzdem mächtig – der mein bisheriges
Leben völlig über den Haufen wirft. Und zwar ausnahmslos zum

Guten. Aus einer stets vorherrschenden Unsicherheit, Unruhe und

dem ständig kritischen Blick auf mich selbst hat sich meine Lebens-
haltung um 180 Grad geändert. Meine Angst vor Kritik an meiner

zu sanften, zu gefühlsbetonten, zu verträumten Art hat einer neuen

Selbstbetrachtung Platz gemacht. Es fühlt sich zwar alles noch et-
was unsicher an, etwa wie: ‚Träume ich oder bin ich schon wach?‘

Doch tief in meinem Inneren fühle ich meine Basis, nämlich das

sichere Wissen: Ja, das passt zu mir, so bin ich.“
Wiedererkennen und Einsicht. Die Zusammenhänge werden

sichtbar und Veränderung wird angestoßen. Das ist der Anfang eines

neuen Selbstbilds und einer neuen Wertschätzung der eigenen
Person. Derartige Erfahrungen machen vielleicht auch Sie beim

Lesen dieses Buchs. Vielleicht verspüren auch Sie Gefühle des Zu-

Hause-Ankommens, des Wiedererkennens und der Selbstakzeptanz.
Unter Umständen denken Sie dann zum ersten Mal: „Ich dachte

immer, ich sei anders – und nun scheinen viele Menschen so zu sein

wie ich!“ Während der Recherchen für dieses Buch war ich immer
wieder gerührt von Menschen, die aufrichtig froh reagierten. Durch

diese Gefühle habe ich mich leiten lassen. Darum habe ich nie an

der Notwendigkeit gezweifelt, das Thema Hochsensibilität vielen
bekannt zu machen, und ich bin dankbar, dieses Buch geschrieben

zu haben.

1.1 Kennzeichen der Hochsensibilität

Was ist Hochsensibilität eigentlich genau? Bei dieser Frage kommt

man nicht um das Werk von Dr. phil. Elaine N. Aron herum. Sie

prägte den Begriff Hochsensibilität und machte ihn bekannt; sie
machte Hochsensibilität zum Thema ihres Lebenswerks. Auf ihren
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grundlegenden Untersuchungen bauen sowohl meine als auch viele
andere Arbeiten auf. Nach Arons Erkenntnissen tritt das Phänomen

der Hochsensibilität bei 15 bis 20 Prozent der Menschen auf, so-

wohl bei Männern als auch bei Frauen. Durch Untersuchungen mit
Säuglingen, Kindern und Erwachsenen und durch Gespräche mit

Menschen, die sich selbst als überdurchschnittlich empfindlich be-

schrieben, sammelte sie umfassend Informationen. Weiter sichtete
sie die bereits vorhandene psychologische Literatur zu diesem Be-

reich. Schließlich entwickelte sie – aus der Verbindung ihrer wis-

senschaftlichen Perspektive mit der Jung’schen Analytischen
Psychologie – ein Rahmenmodell, in dem Hochsensibilität sehr genau

definiert werden kann. In den folgenden Kapiteln werden wir ein-

zelne Aspekte dieses Modells der Reihe nach kennenlernen.
Hochsensibilität beginnt bei den meisten Menschen mit dem

Gefühl, anders als andere zu sein – ohne dieses Gefühl konkreter

benennen zu können. Doch auch wenn sie zumeist nur schwer Ge-
naues über diese Empfindung sagen können: Es ist eine Erfahrung,

ein Gewahrsein, das ihnen reichlich ‚quer sitzen’ kann und das oft

(nicht immer) zu Schwierigkeiten und Problemen führt. So sehr, dass
manche sich manchmal verzweifelt fragen: Bin ich vielleicht verrückt?

Doch Sensibilität hat wenig mit Verrücktheit zu tun. Sensibilität

ist eine Eigenschaft des Nervensystems, der Informationsverar-
beitung im Körper und im Gehirn: Irgendwo im Verarbeitungs-

prozess, zwischen dem Eintreffen eines Sinnesreizes und seiner

Verarbeitung im Gehirn, läuft es bei hochsensiblen Personen anders
als bei den meisten Menschen. Die Informationsverarbeitung eines

Hochsensiblen arbeitet auf die eine oder andere Art ausführlicher

und genauer als beim Durchschnittsmenschen. Hochsensible haben
nicht etwa bessere Sinnesorgane, sondern sie verarbeiten Sinnes-

eindrücke komplexer. Aron gibt den Vergleich mit einer Sortier-

maschine: „Eine hochsensible Person sortiert Eindrücke in zehn
Kategorien, während jemand anderes nur zwei oder drei Varianten

wahrnimmt.“1 Hochsensibilität ist wahrscheinlich erblich; man wird

also vermutlich damit geboren.
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Hochsensible Menschen nehmen viele subtile Nuancen wahr, die
andere übersehen. Worüber andere nicht weiter nachdenken, oder

was andere vielleicht gar genießen – laute Musik, große Menschen-

mengen, Sirenengeheul, grelle Lichter, fremde Gerüche, chaotische
Verkaufsräume – das kann bei Hochsensiblen heftige Reaktionen

verursachen. Sie werden überreizt. Wenn solch eine Reizüberflutung

oder Überstimulation lange anhält, wird sie zu Dauerstress. Ab wann
und bei wem Überstimulation zu Stress führt, ist wiederum indivi-

duell verschieden und von weiteren Faktoren abhängig. Faktoren,

die hier eine Rolle spielen, sind beispielsweise Erziehung, An-
passungsstrategien oder individuelle Eigenarten. Auch das Alter

spielt eine Rolle dabei, wie viel man verkraften kann. Kinder kön-

nen gewöhnlich mehr Eindrücke verarbeiten als Ältere. Sensibilität
nimmt meistens mit dem Lebensalter zu. Das gilt übrigens für alle

Menschen, ob hochsensibel oder nicht.

Der Begriff „hochsensibel“ wurde von Aron geprägt und ist
freundlicher und neutraler als die Bezeichnung „überempfindlich“.

„Überempfindlich“ bedeutet: „zu viel“. Die Bezeichnung „hoch-

sensibel“ vermeidet die Assoziation mit „zu viel“ oder „falsch“. Genau
wie jede andere Eigenschaft ist Hochsensibilität ein Charakterzug,

der sowohl positiv als auch negativ interpretiert werden kann – je

nachdem, worauf man den Nachdruck legt. Wer hochsensibel ist,
hat das Potenzial, diese Sensibilität auf eindrucksvolle Art in vielen

Bereichen seines Lebens einzusetzen. Er kann aus dieser Eigenschaft

eine Gabe machen. Er muss allerdings dafür sorgen, dass seine
Umgebung zu den eigenen Bedürfnissen passt. Das ist die Heraus-

forderung, vor der Menschen mit hochsensiblem Charakter stehen.

In diesem Kapitel werde ich mich der Hochsensibilität von möglichst
vielen Seiten nähern, auf viele Aspekte eingehen, die die Hoch-

sensibilität sowohl zu einer Schwierigkeit als auch zu einer Gabe

machen; ab Kapitel 2 bespreche ich diese Teilaspekte dann im Detail.
Ein hochsensibler Mensch benötigt zuallererst mehr Zeit als der

Durchschnitt der Menschen. Das liegt einzig an der Tatsache, dass

die Menge der Reize, die auf ihn einströmen, ausreichend verarbeitet
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werden muss. Es geht dabei um Sinnesinformationen, die über Au-
gen, Ohren, Nase und Tastsinn nach innen strömen, sowie um Infor-

mationen, die aus dem eigenen Organismus kommen: Gedanken,

Gefühle, Empfindungen aus inneren Organen. Kurz, um sämtliche
körperlichen, geistigen, emotionalen und seelischen Eindrücke. Zu

deren Verarbeitung braucht man Zeit – und die ist nicht immer aus-

reichend vorhanden. Die Zeit und Ruhe, die man sich nimmt, um
Eindrücke zu verarbeiten, bestimmen einen wesentlichen Teil der

Persönlichkeit. Ist man jemand, der sich häufig zurückzieht zum

Überlegen, zur Besinnung, um über ein Thema zu brüten und zu
träumen? Oder nimmt man sich wenig Zeit, hastet vielleicht von

einer Erfahrung zur nächsten? Die Eigenschaft der Hochsensibilität,

kombiniert mit dem Maß an Aktivität, das man in seinem Leben
entfaltet, kann großen Einfluss darauf haben, inwieweit man mit

dem Leben, das man führt, zufrieden ist, und inwieweit man sich

ausgeglichen fühlt. Es gibt hochsensible Menschen, die sehr unter-
nehmungslustig und aktiv sind, und es gibt Hochsensible, die alles

lieber ruhiger angehen.

Ein kleines Zwischenresümee ist an dieser Stelle möglicherweise
sinnvoll: Ich liste einige Charakteristika auf, die zur Hochsensibilität

gehören können. Wohlgemerkt: Es sind mögliche Auswirkungen der

Hochsensibilität; es muss nicht so sein, dass jeder Hochsensible sich
in all diesen Eigenschaften wieder findet.

Hochsensible:

bemerken viele Details und feine Unterschiede

spüren die Stimmungen anderer recht deutlich

besitzen eine reiche innere Erlebniswelt

träumen, phantasieren und überlegen viel

sind sorgfältig und bewusst

erledigen Sachen gerne in ihrem eigenen Tempo

werden durch Schönheit und Kunst tief berührt

lieben Stille und Ruhe.
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Jeder Mensch ist einzigartig; Hochsensible sind nicht einzigartiger
als andere. Dennoch haben sie oft ein existentielles Gefühl, anders

zu sein und nicht gut verstanden zu werden. Erkennst du dich bis

hierher ein wenig in diesem Muster? Oder erkennst du jemand an-
deren in dieser Beschreibung? Einige Beispiele, wie das Leben durch

Hochsensibilität kompliziert werden kann, mögen es klarer machen:

Es kann vorkommen, dass du unter Störungen aus deiner

Umgebung leidest, die andere kaum bemerken.

Bei lauten Geräuschen fühlst du dich wie von dir selbst

abgetrennt.

(Un)ausgesprochene negative Gefühle eines Bekannten,

eines Freundes oder einer Freundin können dich komplett

aus dem Gleichgewicht bringen.

Durch den Kontakt mit jemand anderem fühlst du dich

manchmal wie ausgesaugt.

Ein paar Stunden Shopping bringen dich an deine

Belastungsgrenze. Du willst dann zurück nach Hause,

dich alleine zurückziehen und keine weiteren Reize und

Themen mehr verarbeiten müssen.

Hungergefühle machen dir schnell zu schaffen, du wirst

gereizt und fühlst dich flau im Kopf.

Es kostet dich deutlich mehr Kraft als deine Kollegen,

in einer hektischen Büroatmosphäre zu arbeiten.

Unfreundliche Bemerkungen können dich leicht aus der

Bahn werfen. Von freundlicher Aufmerksamkeit hingegen

fühlst du dich tief berührt.

Du leidest schnell unter Stress-Symptomen wie Magen-

druck, unruhigem Darm, Kopfschmerz, nervlichem

Kribbeln oder anderen Missempfindungen.

Gefühle von Wut, Kummer und Verzweiflung nehmen dich

ziemlich mit.



21

Betrachte es so: Die meisten Menschen bewegen sich durchs Leben
wie große Tanker übers Meer – während Hochsensible wie Segel-

boote sind. Nur wenig muss passieren, wie Gegenwind oder hohe

Wellen, um sie vom Kurs abzubringen. Andererseits sind sie Lebens-
genießer, die die Fahrt als spannende Reise erleben – die Lebensreise

zur Kunst erheben. Bei Manövern wie „Kreuzen am Wind“ und „Wen-

de am Wind“ sind Hochsensible in ihrem Element: Backbord und
steuerbord warten Abwechslung und neue Erkenntnisse.

Ein Hochsensibler tanzt auf dem Seil eines Gleichgewichtskünst-

lers; jeder Schritt ist wichtig. Eine hochsensible Frau beschrieb sich
folgendermaßen:

„In meinem Leben gab es immer ‚Kleinigkeiten‘, die mich

besonders aufregten, während andere sich dadurch überhaupt nicht
gestört fühlten. Ich kann absolut keine Kleidung ertragen, in der

elastische Bänder um meine Handgelenke, meine Taille oder Etiket-

ten in meinem Nacken sitzen. Meine Armbanduhr hängt ziemlich
lose an meinem Handgelenk.

Viele Nahrungsmittel vermeide ich wegen ihrer Struktur, nicht

etwa wegen ihres Geschmacks. Ich mag zwar gerne Tomatensauce
auf meinen Spagetti, trotzdem kann ich absolut kein Stückchen rohe

Tomate essen. Dasselbe gilt für einige Früchte. Ich kann mich

aufgrund ihrer spezifischen Struktur nicht überwinden, sie zu es-
sen. Einen rohen Apfel finde ich lecker, aber von einem gebratenen

Apfelring wird mir übel. Ins Restaurant zu gehen ist eine Katastro-

phe für mich und meine Tischgenossen, ich muss nämlich genau
wissen, was alles im Essen ist, bevor ich essen kann. Mein Magen

und mein Darm sind äußerst empfindlich und geraten durch unge-

wöhnlich gewürztes Essen genauso durcheinander wie durch
Stress.“2

Als hochsensibler Mensch wird man nicht nur durch spür- oder

sichtbare Reize beeinflusst, man bemerkt auch weniger leicht erklär-
bare Dinge. Stimmungen anderer können einen beispielsweise ziem-

lich beschäftigen. Während die meisten Menschen, die einen Raum

betreten, gerade mal das Mobiliar und die anwesenden Personen
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bemerken, spürst du als Hochsensibler unmittelbar etwas von der
Persönlichkeit, die in diesem Raum lebt. Oder du nimmst bei-

spielsweise wahr, wenn jemand nicht ehrlich ist. Das kann dich ziem-

lich fassungslos machen. Du bemerkst auch deutlich die
Unsicherheiten anderer, ebenso wie unausgesprochene Feindselig-

keiten im zwischenmenschlichen Kontakt. Andererseits fühlst du

rasch, wenn jemandem etwas fehlt, und bist dann unmittelbar be-
reit, diesem Menschen behilflich zu sein. Vielleicht macht dich das

zu einem besonders altruistischen Menschen. Vielleicht finden an-

dere dich deshalb so nett und teilen gerne ihre Probleme mit dir?
Wenn deine Gabe ans Paranormale grenzt, kannst du viel Zeit und

Energie in das Wahrnehmen der Bedürfnisse und Gefühle anderer

stecken. Das kann bis zur Erschöpfung gehen.
Gefühle anderer können so stark auf dich wirken, dass du

manchmal nicht mehr unterscheiden kannst, ob diese von dir oder

von jemand anderem stammen. Du weißt nicht mehr genau, was zu
dir gehört und was zu dem anderen. Ein Zusammenfluss zwischen

dir und dem anderen findet statt. Das verwirrt dich vielleicht. Oder

du bemerkst es zunächst nicht und erkennst erst später, was dein
Denken, Fühlen oder Handeln bestimmt hat. Vielleicht hast du auf

dieser Basis Entscheidungen gefällt, die du später bereust. Möglicher-

weise lebst du dadurch in Konflikt mit deinem Verantwortungs-
gefühl, wodurch bei dir ein Schuldgefühl entstehen kann. Bisweilen

sind andere sehr gut darin, an dieses Gefühl zu appellieren, um dir

etwas aufzubürden, was vielleicht gar nicht deine Aufgabe ist. All
das sind natürlich nur Möglichkeiten, keine Notwendigkeiten.

Manchmal kommen sie vor, manchmal nicht.

Vereinfacht gesagt: Das Bemerken von Details ist wesentliches
Charakteristikum eines hochsensiblen Menschen. Es sind diese De-

tails, die überwältigen oder enthusiastisch machen können. Es sind

die Details, die jemanden zu einem zuvorkommenden und aufmerk-
samen Menschen machen, die ihn zum Rätseln und Nachdenken

bringen können, bis er erschöpft vom Grübeln ist, und die ihn zu

einem hart arbeitenden, verantwortungsvollen Arbeitnehmer machen,
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was gelegentlich ins Perfektionistische geht. Details machen das
Leben wertvoll, sie richten den Geist nach innen, machen still und

konzentriert. Jemand, der sich aller Details bewusst ist, überlegt,

bevor er handelt, wählt bewusst aus und weiß, dass Dinge komple-
xer sind als sie erscheinen. Eine andere Konsequenz dieser Aufmerk-

samkeit für Details ist, dass man möglicherweise vieles von dem

bemerkt, was im eigenen Körper vorgeht. Hochsensible haben häu-
fig eine niedrigere Toleranz- und Schmerzgrenze. Möglicherweise

haben sie diffuse Beschwerden, deren genaue Diagnose einem Arzt

schwer fällt – und der deshalb vielleicht denkt, sie würden sich ein-
fach nur zu sehr anstellen oder seien eben überempfindlich.

Hochsensibilität hat so unglaublich viele Aspekte! Was einen

Hochsensiblen beispielsweise auch kennzeichnen kann, ist ein hoher
Bedarf an Einkehr, Schönheit und Tiefe. Ein hochsensibler Mensch

meditiert oder macht Yoga, ist an Kunst oder Musik interessiert,

fühlt sich für die Umwelt oder für Hilfsbedürftige in seiner Umge-
bung verantwortlich. Ein Hochsensibler beschäftigt sich wahrschein-

lich mehr als üblich mit Dingen, die wirklich wichtig sind, und

unternimmt sinngebende Aktivitäten, weil er sich dadurch verbun-
den fühlt – mit anderen Menschen, mit der Natur … oder mit dem

Atem, der durch das Leben strömt. Hochsensible können, wenn sie

mit sich im Reinen und ausgeglichen sind, sich selbst und anderen
Ruhe und Weisheit geben, und andere veranlassen, rechtzeitig zum

Wesentlichen zurückzukehren, was auch immer das im Einzelnen

sein mag. Sie können Vorbild sein, wenn es um Sorgfalt und Zuwen-
dung geht. Dank ihres Blicks fürs Detail achten sie auf den Weg –

und nicht nur auf das Ziel. Sie können anderen zeigen, dass es im

Leben um das Hier und Jetzt geht, und nicht ausschließlich um Ver-
gangenheit oder Zukunft. Und dass es auch um Glauben, Spirituali-

tät und Einkehr geht – und nicht nur um materielle Werte.

Die von alters her vertraut sind mit der Liebe, sind zart

besaitet, gefühlvoll, tief, unergründlich. Durch ihre

Unergründlichkeit sind sie nur wie folgt zu beschreiben:
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Vorsichtig, als müssten sie im Winter einen Bach überqueren,

zaghaft, als fürchteten sie den Klatsch aller Nachbarn,

höflich, als wären sie nur zu Besuch,

nachgiebig wie schmelzendes Eis,

ursprünglich wie rohes Holz,

tief und weit wie ein Tal,

undurchschaubar wie ein trübes Gewässer.

Die Trübung wird durch Versenkung geklärt,

was ruht wird aufgewirbelt durch Erregung.

LAOTSE, TAO TE KING, 15

Erkennst du dich in diesem Bild eines Hochsensiblen wieder? Dann

hast du wahrscheinlich schon als Kind ruhige Plätzchen im Wald

aufgesucht, um dich selbst zu trösten oder um die Verbindung mit

der Natur zu erfahren. Hat dich schöne Musik vielleicht schon immer

innerlich aufgewühlt? Hast du dich vielleicht schon immer von Ge-

walt, Unrecht und Schmutz abgekehrt? Vielleicht hast du dich als

Kind mit deinen Gefühlen innerer Rührung allein gelassen gefühlt,

hast mit deinen Vorlieben nicht in das übliche Schema gepasst und

wurdest gehänselt? Es ist inzwischen bekannt, dass viele Hoch-

sensible in ihrer Kindheit erheblich mit Erwartungen anderer, wie

Lehrern und Mitschülern, zu kämpfen haben. Im frühen Lebens-

alter – als Säugling und Kindergartenkind – wurden sie teils nach

dem Bild geformt, das ihre Eltern von ihnen hatten. Zuweilen mit

guten, zuweilen mit schlechten Folgen. Wenn die Hochsensibilität

nicht ausreichend erkannt wurde, trugen manche ziemliche Schram-

men aus ihrer Kindheit und Jugend davon. Das hochsensible Kind

als solches kannte man bis vor kurzem nicht. Es wurde als schüch-

tern, überempfindlich oder „anders“ eingestuft, was ihm nicht ge-

recht wurde. Glücklicherweise ändert sich die Situation gegenwärtig.

Aufgrund der Erfahrungen mit hochsensiblen Erwachsenen sind wir

auch besser in der Lage, eine kindgerechte Betreuung zu entwickeln,
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wodurch sich das hochsensible Kind in seiner Eigenart entfalten
kann. In Kapitel 5 besprechen wir dieses Thema ausführlich.

1.2 Suchst du Abenteuer oder Ruhe?

Aron unterscheidet in ihrer Theorie zwei Persönlichkeitstypen: Zum

einen beschreibt sie den Sensation Seeker, also den Typus, der Span-

nung sucht, und zum anderen den Typus, der Ruhe sucht. Diese
Unterscheidung wird in der Psychologie heute allgemein anerkannt.

Sensation Seekers werden manchmal auch Thrill Seekers genannt. Das

sind Menschen, die immer wieder auf der Suche nach neuen und
intensiven Erfahrungen sind. Sie üben spannende und gefährliche

Sportarten aus, lieben Abenteuerreisen, haben einen außergewöhn-

lichen Lebenslauf und sind immer auf neue Einsichten und Eindrü-
cke aus. Sie sind bereit, dafür vielfältige Risiken – etwa physische,

soziale, finanzielle oder rechtliche – in Kauf zu nehmen. Hoch-

sensibilität und Sensation Seeking brauchen einander nicht auszu-
schließen; ein und dieselbe Person kann beide Eigenschaften haben.

Wenn du dich in der Mischung dieser Eigenschaften wiederer-
kennst, bist du wahrscheinlich ein hochsensibler und gleichzeitig

sehr leidenschaftlicher Mensch. Du wirst wahrscheinlich sowohl

schnell überreizt als auch schnell gelangweilt. Dadurch kannst du
ab und an in Konflikt mit dir selbst geraten. Da du auf der Suche

nach neuen Erfahrungen und Kicks bist, gehst du auf Gefahren und

Herausforderungen zu. Doch andererseits solltest du dich eigent-
lich mehr zurückziehen, da du nicht immer wieder so gestresst

werden willst. Du trittst meistens mit einem Fuß aufs Gas und mit

dem anderen auf die Bremse. Vielleicht bist du in der Vergangenheit
zu große Risiken eingegangen und erlebst jetzt die Folgen? Vielleicht

haben dir das Leben und der eigene Lebensstil schon schmerzhaft

zugesetzt? Das ist meistens der Fall, wenn du dir deiner Hoch-
sensibilität nicht bewusst warst.

Die andere Variante ist: Du bist hochsensibel, ohne ein derar-

tiger Sensation oder Thrill Seeker zu sein. Du bist dann eher von
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beschaulicher Natur, fühlst dich glücklicher bei einem ruhigen Le-
bensstil. Du bist wahrscheinlich nicht impulsiv, du machst Dinge

meistens gleich richtig und magst es nicht, Risiken einzugehen, auf

welchem Gebiet auch immer. Dein Lebensstil ist übersichtlich und
regelmäßig. Bei dir besteht die Gefahr, dass du dich zu sehr zurück-

ziehst und die Welt und Beziehungen, die dich weiterbringen, ver-

nachlässigst.
Eine dritte Variante ist die Kombination von normaler Sensibili-

tät (also nicht-hochsensibel) mit der Sensation-Seeker-Eigenschaft.

Diese Menschen sind neugierig, getrieben, impulsiv, gehen leicht
Risiken ein und langweilen sich schnell. Sie sind sich der Details

einer Situation nicht so bewusst und daran auch nicht interessiert.

Sie leiden auch weniger unter den Folgen, die die eingegangenen
Risiken mit sich bringen. Wenn sie einen Schicksalsschlag erleiden,

sich im Urwald verlaufen oder ihr Vermögen verlieren, geraten sie

weniger aus dem Gleichgewicht als ein hochsensibler Mensch.
Schließlich gibt es noch die Normalsensiblen, die vor allem Ruhe

und Gleichmäßigkeit suchen. Sie sind nicht wirklich neugierig und

wundern sich auch nicht über die Dinge, die passieren. Sie sind eher
unkompliziert, einfach und spontan. Sie leben das Leben, wie es

kommt.

Sensation Seeker Ruhesucher

Hochsensibel Schnell gelangweilt, Von ruhiger und beschaulicher

schnell überreizt, Natur, mag keine Risiken und

ein Fuß auf der Bremse, keinen Stress.

einer auf dem Gaspedal.

Normalsensibel Neugierig und getrieben, Nicht besonders neugierig,

schnell gelangweilt, doch nicht impulsiv oder getrieben,

stört sich nicht so leicht lebt das Leben, wie es

an Details. kommt.




