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|, Grundsatzliche
Gedanken zum Thema
Hochsensibilitat

Hochsensibilitat — eine inflationare Zeiterscheinung?

In den letzten Jahren ist zu beobachten, dass das Thema Hoch-
sensibilitdt in der Offentlichkeit angekommen ist. Es vergeht kaum
ein Monat, in dem nicht eine neue Veroffentlichung zum Thema
erscheint, sei es in Buchform, als Artikel in einer Zeitung oder Zeit-
schrift oder sogar als Beitrag im Radio oder Fernsehen.

Grundsatzlich begriifSe ich es, dass dem Thema seit einiger Zeit
so viel Aufmerksamkeit zuteilwird. Gleichzeitig besteht dabei aber
die Gefahr, dass die Vorstellung davon, was hochsensibel ist, einseitig
gepragt wird und dadurch mit dem Begriff hochsensibel das Bild
einer nicht belastbaren, instabilen Personlichkeit verbunden wird.
Hochsensible Menschen sind nicht nur »zart besaitet« oder empfind-
lich, sie haben ebenfalls eine sehr starke Seite. Jemand, der tagtaglich
mit vielen Reizen unterschiedlichster Art umgehen muss, alles stark
wahrnimmt und trotzdem das Leben meistert, muss grundsatzlich
auch widerstandsfahig sein.

Berichterstattungen, welche nur die fragile Seite der Hochsen-
sibilitat betonen, sind ungenau und verfalschend. Tom Falkenstein
schreibt in seinem Buch »Hochsensible Mdnner«?, dass die feine
Wahrnehmungsfahigkeit ein Schutz vor negativen Erfahrungen sein
kann, weil man eine Art Warnsystem in sich tragt, welches Unstim-
migkeiten frihzeitig meldet.

Doch es gibt ebenso viele positive Berichte und es trifft wohl
einen Nerv der Zeit, sich mit der sensibleren Art, im Leben zu ste-
hen, auseinanderzusetzen. Immer mehr Menschen entdecken sich
als hochsensibel, besuchen Seminare und Workshops zum Thema
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und lassen sich in Coachings oder Therapien zu einem besseren
Umgang mit ihrer Veranlagung anleiten und begleiten. Demzufolge
wichst die Anzahl derer, die zum Thema Hochsensibilitit etwas zu
sagen haben. Fast untuberschaubar scheint die Fulle an mehr oder
weniger seridsen Angeboten. Jedes verspricht, mit eigens entwickel-
ten Methoden und Konzepten der Reiztberflutung Herr zu werden.
Wenn man die Webseiten und Plakate eingehender studiert, fallt auf,
dass es unterschiedliche Haltungen hinter den Angeboten gibt. Die
einen versprechen durch Energiearbeit mehr Kraft und Leistung, die
anderen durch Abgrenzungstbungen mehr Schutz vor Reiztuberflu-
tung, die Nachsten erheben gar den Anspruch, durch einschlagige
Therapien Hochsensibilitat »heilen« zu konnen. Jeder scheint sein
eigenes Heil bringendes Stuppchen zu kochen.

Ich bin zwar der Meinung, dass es nicht den einen Konigsweg
gibt, beobachte diese Fiille an MafSnahmen aber doch mit Sorge.
Hochsensible Menschen erleben momentan nicht nur durch ihre
Veranlagung selbst, sondern auch durch gezieltes Marketing eini-
ger sich durchaus widersprechender Anbieter eine grofSe Verunsi-
cherung. An dieser Stelle mochte ich Sie deshalb dazu einladen,
genauer zu recherchieren und das Weltbild sowie die Grundhaltung
des Anbieters zu erforschen, wenn Sie Veranstaltungen zum Thema
besuchen oder eine Beratung oder Therapie in Anspruch nehmen
mochten. Es nutzt wenig, wenn Sie der Meinung sind, dass es sich
um eine angeborene Veranlagung handelt, Thr Coach diese aber »hei-
len« will, damit Sie besser ins System passen.

Grundgedanken und Vorbemerkungen

Deshalb ist es mir wichtig, meine Haltung zu erlautern, bevor ich Sie
auf die Reise in die hochsensible Berufswelt mitnehme.

Die berufliche Situation ist oft ein Ausdruck davon, wie der
Mensch insgesamt im Leben steht. Gemaf$ dem bekannten Zitat
von Viktor Frankl: »Ich muss mir von mir selbst nicht alles gefallen
lassen, sollten hochsensible Menschen nicht alles hinnehmen, was
mit ihrer Veranlagung verbunden ist. Gleichzeitig ist es wichtig, sich
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grundsatzlich die Frage zu stellen, welchen Sinn es haben konnte,
dass man hochsensibel ist. Ich denke, wenn es so viele hochsensible
Menschen gibt (etwa 15 % bis 20 % der Bevolkerung), muss dies
einen Grund haben. Ich bin wie Gerald Hiuither, der bekannte deut-
sche Neurowissenschaftler, der Meinung, dass Eigenschaften in einer
Gesellschaft immer dann sichtbar werden, wenn die Gesellschaft die-
se benotigt.> Wenn man sich in der Welt umschaut, dann braucht es
dringend selbstbewusste Hochsensible in wichtigen Positionen, um
ein Gegengewicht zu den kampferischen und wettbewerbsorientier-
ten Kréften zu bilden. Ich mochte damit nicht sagen, dass Hochsen-
sible so etwas wie die besseren Menschen wiren, meines Erachtens
sind beide Qualitiaten wichtig: das Nachdenkliche, Tiefgrundige
und Vorausschauende, aber auch das Handelnde, Vorwirtsstreben-
de und Zielbewusste. Damit beides zur Entfaltung kommen kann,
sind Selbstbewusstsein und Toleranz auf beiden Seiten notwendig.

Um aber selbstbewusst und hochsensibel zugleich zu sein,
braucht es mitunter Personlichkeitsentwicklung.

Gedanken zur Personlichkeitsformung

Die meisten hochsensiblen Menschen, die ich kenne, haben in ihrem
Leben schon fruh die Erfahrung gemacht, dass es nicht gut oder
sogar unerwunscht ist, so sensibel zu sein. Auch wohlmeinende
Eltern beobachten die Sensibilitat ihres Kindes oftmals mit Sorge.
Sie fragen sich, ob es in Kindergarten und Schule, spéater dann im
Berufsleben seinen Platz finden wird. Vorstellungen von Sensibi-
litat als Schwache sind noch zu sehr verankert, als dass man sich
vorbehaltlos tiber diese Veranlagung freuen konnte. Hochsensible
Kinder nehmen die Sorgen und Befiirchtungen ihrer Eltern wahr,
selbst wenn diese nicht ausgesprochen werden. Wenn man merkt,
dass man anders sein sollte, als man ist, und doch nicht weniger
empfinden und wahrnehmen kann, schafft dies Verunsicherung.
Diese Verunsicherung fuhrt letztlich dazu, dass viele Hochsensible
eine Brichigkeit in ihrem Selbstbewusstsein erleben. Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass hochsensible Menschen besonders stark
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von einem liebevollen und férderlichen Umfeld profitieren.* Die
Veranlagung der Hochsensibilitat bedeutet also nicht automatisch,
dass man Schwierigkeiten haben wird.

Wenn eine grofSe Verunsicherung vorhanden ist, ist es aber wich-
tig, sich so weiterzuentwickeln, dass die Hochsensibilitat als Starke
wahrgenommen wird und nutzbringend in die gesamte Personlich-
keit integriert werden kann. Das mag ein langerer oder kiirzerer
Weg sein, je nachdem, wie der biografische Erfahrungshintergrund
aussieht. Die menschliche Personlichkeit entwickelt sich standig,
ob wir es wollen oder nicht. Jede Erfahrung, jede Begegnung schafft
eine Resonanz, aus der sich die Personlichkeit bildet. Tempera-
mentsmerkmale, zu denen auch die Veranlagung der Hochsensibi-
litat gehort, korrespondieren mit Erfahrungen aus der Umwelt. So
bildet sich mit der Zeit ein hochst individuelles Muster an Denk-,
Fuhl- und Verhaltensweisen. Als Erwachsener hat jeder Mensch die
Moglichkeit, sich selbst so zu formen, dass es zu einer sogenannten
Performance der Personlichkeit kommt, das heifSt zu einem giins-
tigen Zusammenspiel aller Merkmale. Ich hoffe, dass Sie in diesem
Buch einige Impulse dazu bekommen werden.

Ich bin uberzeugt davon, dass hochsensible Menschen ihren
stimmigen Platz im Leben finden konnen, privat wie beruflich, dass
es aber dafur den personlichen Einsatz von Verstand, Seele und
Korper braucht und nicht dem Zufall tiberlassen werden sollte, wie
sich die hochsensible Veranlagung aufgrund der Lebensereignisse
entwickelt. Eine Personlichkeit besteht nattirlich aus mehr als einer
Veranlagung, die Hochsensibilitat ist nur ein Teil davon. Daher ist
es wichtig, sie als einen Teil der Person zu behandeln und nicht als
das Ganze zu sehen.

Wenn wir etwas zu wichtig nehmen, dann wird es grofSer, allein
durch die Aufmerksamkeit, die ihm gewidmet wird. Sie kennen das
sicher: Ein Kind fallt hin, es gibt einen kurzen Schmerz im Knie, es
erschrickt und fangt an zu weinen, die Eltern kommen gelaufen,
heben es hoch, trosten und verbringen vielleicht mehr Zeit als notig
damit. Vielleicht gibt es sogar noch ein Eis obendrauf. Dabeti ist der
Schmerz gar nicht so grofs gewesen, aber das Kind merkt, dass es
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wohl etwas GrofSes gewesen sein muss, was ihm zugestofSen ist,
sonst wiirden sich die Eltern doch nicht so bemuhen.

So ist es mit der hochsensiblen Veranlagung auch. Es ist wichtig,
sie zu erkennen und wertzuschitzen, sie ernst zu nehmen, aber man
kann das Ganze auch zu grofs machen und infolgedessen nur noch
aus der Hochsensibilitat bestehen. Zweifellos ist dieser Wesenszug
dominant und zieht sich durch alle Bereiche des Lebens. Dennoch
sollten wir ihm den Platz zuweisen, der ihm gebtuihrt, und ihn nicht
uberhohen. Im Umgang mit der hochsensiblen Veranlagung gibt es
ein paar Dinge zu berucksichtigen, das ist alles.

Das Thema Hochsensibilitat wird sehr kontrovers diskutiert.
Teilweise liegt das vermutlich daran, dass es von Hochsensiblen
ungunstig dargestellt und transportiert wird. Die Art und Weise,
wie Hochsensible sich in ihrer Uberstimulation und Reiziberflutung
prasentieren, dient nicht gerade dazu, andere Menschen von den
Starken dieser Veranlagung zu tiberzeugen.

Die Zunahme und die Verschiedenartigkeit der Angebote zum
Thema Hochsensibilitat scheint mir kein Zufall zu sein, sondern
mit der gesellschaftlichen Entwicklung zusammenzuhangen. Der
Druck von aufSen wird immer grofSer, die Menschen sollen immer
bessere Leistungen in immer kurzerer Zeit erbringen, Multitasking
und GrofSraumbiiros sind an der Tagesordnung, Unternehmen ste-
hen unter grofSem Konkurrenzdruck und in Zeiten von E-Mails und
WhatsApp wird, kurz nachdem eine Nachricht verschickt wurde,
eine Antwort erwartet. Durch diese Geschehnisse wird der Orga-
nismus des Menschen darauf trainiert, schnell zu sein und Schnel-
ligkeit zu erwarten. Deshalb kommt es vor, dass Menschen auch
in einer Beratung oder Therapie Schnelligkeit voraussetzen. Es ist
ihnen meistens nicht bewusst, dass sie sich mit dem gewtinschten
Tempo im Grunde standig uberfordern. Das gilt tibrigens ebenso fir
normalsensible Menschen, nur konnen diese langer Schritt halten.
Ich habe manchmal den Eindruck, dass Klientinnen und Klienten
innerhalb einer Stunde die Losung fur ihr Problem bekommen wol-
len. Wenige sind bereit, sich auf den mitunter langeren und nachhal-
tigeren Prozess der Personlichkeitsentwicklung einzulassen. Dies ist
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aber unerlésslich, um das eigene Wesen nachhaltig zu formen, sodass
alles, was sie als Personlichkeit ausmacht, zur Entfaltung kommen
kann — und die Hochsensibilitat ist ein Teil davon.

Es mag uberraschend und ungewohnt sein, in der Beratung oder
Therapie eine langsamere Gangart vorzufinden, aber mit der Zeit
merken die Klientinnen und Klienten, dass dieses Tempo ihnen eher
entspricht und dass durch die Entschleunigung in den Sitzungen
mehr Tiefe, Bewusstsein und Integration von bislang vernachlas-
sigten Personlichkeitsanteilen in die Gesamtpersonlichkeit erreicht
wird als durch oberflachliche Symptombekampfung.

Ich lade Sie daher ein, dem nachhaltigen und langeren, aber
auch spannenden Weg der Personlichkeitsformung zu folgen, und
hoffe sehr, Thnen mit diesem Buch Anregungen und Impulse dazu
zu geben.

Zu diesem Weg gehoren meiner Ansicht nach folgende vier Ebe-
nen:

- Kognition: Kognition umfasst Verstand und Wissen. Deshalb
erklare ich verschiedene Theorien und Modelle, denn der Ver-
stand ist ein Kanal, tiber den wir wahrnehmen, und wenn wir
etwas verstehen, ergeben sich Sinnhaftigkeit und Bewusstsein.

+ Seele: Im psychologischen Zusammenhang meint dies die
Gesamtheit aller Gefuhlsregungen beim Menschen. Ich kom-
me deshalb immer wieder auf die emotionalen Auflerungen,
deren Entstehung und Veranderung zu sprechen.

- Geist: Dies meint hier den Ausdruck der Belebtheit, des
Atmens, zu trennen von der reinen Kognition als Begreifen
und Verstehen. Hierbei wird die spirituelle Komponente des
Menschseins erfasst. Darum lasse ich immer wieder einmal
religiose und philosophische Gedanken und Zitate einfliefSen.
Schon C.G. Jung bezeichnet den Geist als das »essenziell
Belebte und Belebende«’.

«  Korper: Der materielle Teil des Menschen, der genahrt sein
will, gentigend Regenerationszeit benotigt und seine eige-
nen Bedurfnisse hat. Der Korper reagiert oft unmittelbar auf
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Unstimmigkeiten, ein falsches Tempo oder eine ungunstige
Situation. Zu lernen, auf den Korper und seine Signale zu
achten, ist oft der Schliussel zum besseren Verstindnis der
eigenen Person. Darum werde ich Sie immer wieder einladen,
sich in Threr korperlichen Wahrnehmung zu schulen.

Diese vier Ebenen sind jederzeit aktiv — in jedem Menschen. Auf-
grund der personlichen Entwicklung ist aber vielleicht die eine oder
andere Ebene unterschiedlich stark ausgepragt: Bei den einen ist
es der Verstand, bei den anderen sind es die Emotionen und bei
den Dritten die Korperlichkeit. Es handelt sich bei diesen Ebenen
um Kanadle, durch die wir wahrnehmen und empfinden und die
bei jedem Menschen unterschiedlich gewichtet sind. Das ist einer
der Grunde dafur, dass es nur wenige Methoden gibt, die fur alle
Menschen gleich wirkungsvoll sind. Deshalb versuche ich, Thnen
einen Blumenstraufs an Moglichkeiten anzubieten, und ich lade Sie
ein, eigenverantwortlich diejenigen auszuwdéhlen, die fiir Sie Sinn
ergeben.

Menschen, die durch ihre erhohte Wahrnehmungsfahigkeit mehr
zu verarbeiten haben, stellen bald fest, dass sie der Schnelligkeit und
dem Druck nicht standhalten konnen oder wollen. Das liegt meines
Erachtens nicht daran, dass sie von Natur aus langsamer waren,
sondern eher daran, dass sie andere WertmalfSstibe und eine andere
Einstellung zum privaten und beruflichen Leben haben. Die Gefahr
ist allerdings grofS, dass sie das Gefiihl haben, sie sollten »schneller
gemacht« werden. Sich anzupassen ohne Rucksicht auf die eigenen
Grenzen, sind Hochsensible oft von Kindheit an gewohnt. Es ist also
nicht verwunderlich, dass sie auch im Erwachsenenalter, mittler-
weile berufstatig, mit allen Mitteln versuchen, den Anforderungen
und Erwartungen gerecht zu werden, und damit regelmafSig und
konstant die eigenen Belastungsgrenzen tiberschreiten.

So werden im Zuge der oben skizzierten gesellschaftlichen Ent-
wicklung die Stimmen derjenigen lauter, die ein Umdenken fordern
und eine andere Art, zu leben und zu arbeiten, anstreben. Darunter
durften sich viele Hochsensible befinden, weil sie meiner Beobach-
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tung nach oft uber ein hohes Maf$ an ethischen Vorstellungen ver-
fugen. Sie haben meistens ein genaues Bild davon, wie Menschen
miteinander umgehen sollten, und Ideen, wie man die Welt verbes-
sern konnte. Doch dazu spater mehr.

Von Schubladen und Moden

Die zahlreichen Publikationen zum Thema Hochsensibilitat haben
quasi eine Gegenbewegung hervorgebracht, deren Haltung ausge-
sprochen skeptisch gegentiber dieser Veranlagung ist. Es gibt nicht
wenige Menschen, die der Meinung sind, es handele sich um eine
Modeerscheinung und um eine neue »Schublade, in die alle Per-
sonen gehoren, die nicht leistungsbereit sind und eine hohe Emp-
findlichkeit als Entschuldigung und als Ausrede fiir eine Verweige-
rungshaltung benutzen.

Doch was sind eigentlich Schubladen? Dieser Begriff ist in der
Regel, wenn es um menschliche Eigenschaften geht, negativ besetzt.
Dabei haben Sie in Threm Haushalt sicherlich einige Schubladen,
ohne die der Alltag schwerer zu bewaltigen wire. Stellen Sie sich nur
einmal vor, in Threr Ktiche gabe es keine Schubladen. Innerhalb eines
Tages wurde wahrscheinlich das Chaos ausbrechen und Sie wiirden
nichts mehr finden und viel Zeit mit der Suche nach Dingen, die Sie
zum Kochen benétigen, verbringen. Schubladen sind also zunachst
einmal Ordnungssysteme. Und als solche haben sie ihre Berechti-
gung. Um bei dem Bild der Ktiche zu bleiben: Es gibt Schubladen fur
Besteck, fur Topfe und Pfannen und fir Gewtirze. Viele Haushalte
besitzen eine sogenannte »Krimskrams-Schublade«, wo alles ver-
staut wird, was nicht in die anderen Schubladen gehort und auf den
ersten Blick nicht zugeordnet werden kann. Ohne diese Ordnungs-
systeme ware das Leben in manchen Bereichen schwieriger. Ebenso
ist es mit den Begriffen fur menschliches Verhalten. Betrachten wir
die Bezeichnung »Hochsensibilit4t« einfach als Ordnungssystem, in
welchem Verhaltensweisen und Eigenschaften »eingeraumt« werden
konnen. Ordnung macht das Leben leichter. Viele Menschen spiiren
als Erstes eine grofSe Erleichterung, wenn sie merken, dass es fur
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die Art, wie sie sind, eine Bezeichnung gibt. Es ergibt also durchaus
Sinn, so eine Schublade zu haben.

Auf der anderen Seite genuigt es aber nicht, eine Schublade mit der
Aufschrift »Hochsensibilitdt« zu haben und dort alles zu versorgen,
was nirgendwo anders hinpasst. Eine »Krimskrams-Schublade« muss
mitunter aufgerdumt werden. Und da beginnt die Arbeit. Von Zeit zu
Zeit sollte dieses Ordnungssystem auf seinen Inhalt uberpruft wer-
den. Kann vielleicht doch etwas davon in andere Bereiche verraumt
werden? Oder gehort vielleicht sogar etwas ganzlich entsorgt? Auch
die Veranlagung der Hochsensibilitat unterliegt einer Dynamik und
verandert sich im Laufe eines Lebens. Es ist hilfreich zu wissen, dass
man hochsensibel ist, aber die Arbeit besteht darin, sich nicht damit
zufriedenzugeben oder gar darauf auszuruhen, sondern um der eige-
nen Entwicklung willen standig so damit umzugehen, dass die best-
mogliche Performance entsteht, das heifst, das effektive und gtinstige
Zusammenspiel aller Wesensztige und Eigenschaften eines Menschen.

Also: BegrufSen wir die Schubladen als Ordnungssysteme, welche
die Arbeit erleichtern, aber uns nicht die Arbeit des Aufraumens und
Organisierens abnehmen.

Ahnlich verhalt es sich mit den Moden. Die Modenschauen in
Paris und London zeigen der Offentlichkeit, was in dieser Saison
angesagt ist. Manche Menschen kleiden sich nach der neuesten Mo-
de, andere tun dies bewusst nicht. Kataloge und Geschafte bieten
komplette Outfits an, um den Nutzern sogar die Arbeit des Zusam-
menstellens zu ersparen. In manchen Jahren sind Rosé-Tone aktu-
ell, in anderen eher schwarz-weifSe Muster, dann wieder bestimmte
Silhouetten-Formen, man denke nur an die unsaglichen Schulter-
polster der 1970er-Jahre. Mode bietet Beispiele an, wie man sich
prasentieren kann. Das gilt fur Manner und Frauen gleichermafSen.
Man kann sich dem Modediktat unterwerfen oder sich verweigern,
ganz nach Belieben. Aber eigentlich kreiert die Mode nichts wirklich
Neues. Die Farben, die in einer Saison aktuell sind, gab es schon
vorher. Die Muster, Schnitte und Stoffe werden variiert und neu
zusammengeftigt, aber es gab sie bereits, vielleicht in anderer Form.
So ist es meiner Ansicht nach mit der Hochsensibilitat auch. Nur weil
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das Thema jetzt so stark im Fokus steht, ist es keine neue Erfindung.
Es hat immer schon hochsensible Menschen gegeben, Beispiele aus
Kunst, Literatur und Wissenschaft belegen dies. Hochsensibilitat
an sich ist also nichts Neues, sie wird nur gerade ins Rampenlicht
gertickt, und wenn diese Aufmerksambkeit wieder vergangen sein
wird, wird sie immer noch da sein.

Zu Beginn kann es sehr wichtig sein, sich mit dem Begriff der
Hochsensibilitat zu identifizieren und sich dieser Personengruppe
zugehorig zu fithlen. Sehr viele Betroffene erleben sich oft als iso-
liert und unverstanden. Da hilft es zu erkennen, dass man nicht als
einziger dieses Wesensmerkmal hat, sondern dass es viele Menschen
gibt, denen es dhnlich geht. So wichtig diese Solidaritatserfahrung
jedoch ist, es gibt einen Punkt, an dem es wichtig ist, den Blick
wieder zu weiten und tber den eigenen Tellerrand hinauszusehen,
denn es hilft Betroffenen und auch dem Thema selbst wenig, sich
nur in den Grenzen dieses Begriffes aufzuhalten. Meines Erachtens
geht es darum, die hochsensible Veranlagung als eine Spielart des
Lebens zu erkennen, zu akzeptieren, in die Gesamtpersonlichkeit
zu integrieren und nicht als Grund fir eine Trennung zwischen sich
und »den anderen« zu benutzen.

Einmal nahm eine Frau an einem meiner Vortrage teil, die sehr
vehement auf ithrer Meinung beharrte, »die anderen« sollten sich
jetzt bitte schon einmal den Hochsensiblen anpassen. Sie forderte
das in einem sehr aggressiven Tonfall, der darauf schliefSen liefs, dass
sie bereits viele Frustrationen in diesem Bereich erlebt hatte. Nun
hatte sie wohl das Gefuhl, sie habe sich ihr ganzes Leben lang den
anderen (Nichthochsensiblen) angepasst und konne erwarten, dass
sich andere nun nach ihr richten.

Diese Haltung erinnert mich ein wenig an George Orwells »Farm
der Tiere«, in der ein Unterdriickungssystem durch ein anderes
abgelost wird. Durch diese Revolution wird keine Besserung erzielt,
im Gegenteil. Bei Revolutionen gibt es immer Gewinner und Ver-
lierer, aber ich bin tberzeugt, dass es beim Thema Hochsensibilitat
moglich ist, dass es zwei Gewinner gibt, wenn man tberhaupt in
diesen kdmpferischen Ausdriicken denken mochte.
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