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own recordings.

von dieser Welt — keinen Platz auf dieser Welt“ (S. 17)
~Not from this world — no place on this planet” (p. 17)

,Pflanzen / Tiere“ (S. 23, S. 233)
,plants / animals” (p. 23, p. 233)

»,Nuancen der eigenen Stimmung“ - ,Mimik“ (S. 25 - 26)
uances of own moods” — ,facial expressions” (p. 25 - 26)

»innere Dialoge — parallele Gedankenfaden — verschiedene Ebenen —

,inner dia

einzelne Stimmen der Persdénlichkeitsanteile” (S. 27)
loges — parallel threads of thought — different layers —
separate voices of personality traits“ (P 27)

»,Sinnesorgane/—wahrnehmung* (S. 33)
»Ssensory organs/perception” (p. 33)

»Angst — Panik“ (5. 34)
,fear — panic“ (p. 34)

o,Hilflosigkeit — Unbehagen” (S. 35)
»cluelessness — disquiet” (p. 35)

,warnende Stimme der Vernunft® (S. 37)
,warning voice of reason” (p. 37)

»sPausieren — Innehalten” (S. 37)
,take a break — pause check” (p. 37)

,wie AuBerirdische auf dem falschen Planeten” (S. 61)
»like Aliens on the wrong planet” (p. 61)

,Gespaltene Personlichkeit” (S. 67)
»Split personality” (p. 67)

,flieRende Trauer, eine Melancholie” — ,Weltschmerz”“ (S. 69)

»flowing mourning, a melancholia“ — ,Weltschmerz“ (p.69)

,kindliche Naivitat“ (S. 70)
»Childish naivety” (p. 70)

,Traumverlorenes Starren“ (S. 89, 142)
,dream lost staring” (p. 89, 142)

,5ich selbst nicht annehmen konnen“ (S. 96)
»can’t accept it self” (p. 96)

,Emotionslose Klarheit — Distanziertheit” (S.103)
,emotionless clarity — aloofness” (p. 103)

~Abkapselung” (S. 116)
»encapsulation” (p. 116)



cutting / editing.

»Stimulation — Reiziberflutung — Flut an Eindriicken — Ungefiltert —
Computer-Overload — Massen an Daten-/ Informationsstrémen” (S. 14)
»Stimulation — sensory Overload — flood of impressions — unfiltered —
Computer-overload — amount of streams/information flows” (p. 14)

»Klangfarben: Signale — Gerausche — Stimmen“ (S. 21 - 22)
,richness of tones — noises — voices” (p. 21 - 22)

,Farbcodes fiir Wahrnehmungen — Wahrnehmungsfilter” (S. 19 - 34)
JLuftqualitat”

»,Gerausche (permanent/intensiv)“

»0ptische Eindricke — Harmonien/Disharmonien”

»Innere Welten — Andere Welten”

,Druck — Hitze — Kalte”

,colour codes of perceptions — perceptual filters” (p. 19 - 34)
,air quality”

,hoises (permanent/intensive)”

noptical impressions — harmony/disharmony”

,inner space — other worlds”

,pressure — heat — cold”

»,Fadenartige Verbindungen zwischen Menschen und Dingen* (S. 27, 29)
»tread-like connections between humans and things“ (p. 27, 29)

»~Rontgenblick” (S. 28)
»X-ray vision“ (p. 28)

»Abstrakte Welten — Wahrnehmung von anderen Dingen” (S. 29)
nabstract worlds — perception of other things“ (p. 29)

»,Traumwelten — Tagtraumerei — bunt & intensiv” (S. 30)
,dreamworlds — daydreaming — colourfull & intensive” (p. 30)

sVerifizierung von Daten“ (S. 32)
,verification of datas” (p. 33)

,Gerechtigkeitssinn® (S. 32, 40 - 41)
,sense of justice” (p. 32, 40 - 41)

»sNachhallen aller Sinneseindriicke — 3 - 4 Tage“ (S. 33)
,reverberate of all sensations — 3 to 4 days“ (p. 33)

»spielerisch” (S. 36)
»playful” (p. 36)

»,zZwischen Phantasie und Realitat“ (S. 36)
,between phantasy and reality” (p. 36)

»Phantasien {ber mégliche Zukiinfte / Angste“ (S. 37)
»phantasies about possible future / anxieties” (p. 37)

,Verbindung von Vergangenheit — Gegenwart — Zukunft“ (S. 38)



»Llink of past — present — future” (p. 38)

,Vernetztes Denken: zeitlich ursachlich —
inhaltlich — assoziativ“ (S. 235)
»hetwork thinking: chronological causal —
content-related — assoziative” (p. 235)

»Abstimmung/Auswertung/Abwagung dieser
Verhdltnisse — wie ein Hund“ (S. 38)
nadjustment/evaluation/consideration of these
conditions/relations — like a dog” (p. 38)

»Sehnsucht nach Harmonie“ (S. 44)
»desire according to harmony“ (p. 44)

,Beobachten & Verstehen” (S. 45)
»o0bserve & comprehend” (p. 45)

,Schwere Kindheit” (S. 47)
»tough childhood” (p. 47)

,ubers Denken nachdenken — Reflexives-Denken —
Meta-Denken — inneren Beobachter beobachten” (S. 47)
»thinking about thinking — reflexive thinking —
Meta-thinking — observe the inner observer” (p. 47)

,Morgen- oder Nachtmenschen*” (S. 49)
,morning or night persons“ (p. 49)

»Re—-Framing = in einen neuen Bezugsrahmen setzen“ (S. 51)
,re—framing = set sth. in a new reference framework” (p. 51)

»genetische Spielart eine wichtige Funktion fiir die Art“ (S. 73)
»genetic variety a important feature for the species” (p. 73)

»Sekundarreaktionen” (S. 106)
»secondary reactions” (p. 106)

~Abkapselung” (S. 116)
,isolation” (p. 116)

,mit der Masse verschmelzen — vermeiden aufzufallen” (S. 116)
»meld with the crowd — avoid to attract attention” (p. 116)

»HSP — keine Laune der Natur — fir die ganze Menschheit
wichtig — eine soziale Verantwortung” (S. 117)

»HSP — no vagaries of nature — essential for humanity —
a social responsibility” (p. 117)

JWarnbereiche: Grin - Gelb - Rot“ (S. 121)
,warning range: green — yellow — red” (p. 121)

»vom Hundertsten ins Tausendste” (S. 131)
»from a hundred into a few thousands” (p. 131)

,Zeitnischen” (S. 141)



,time slots” (p. 141)

,Zeiten kontemplativer Stille” (S. 146)
,times of contemplative silence” (p. 146)

».phantasieren” (S. 152)
»fantasize” (p. 152)

»Abdrangen von méglicherweise zentralen
Persdonlichkeitsanteilen ins Unterbewusste® (S. 175)
»pushing away potentially essential character
parts into subconsciousness” (p. 175)

»Zusammenleben in der menschlichen
Gesellschaft — Zusammenspiel verschiedenster
Instrumente in einem Orchester” (S. 181)
,Cohabit in human society — interaction of
various instruments in an orchestra“ (p. 181)

,Stimmen der Hochsensiblen* (S. 223)
,voices of HSP“ (p. 223)

,viel mehr Informationen Uber andere
(Menschen) sammeln — Details“ (S. 189)
,collecting a lot of informations about
the other (humans) — details” (p. 189)

»Einblick in tiefe Zusammenhange wenn sich vor dem
geistigen Auge plétzlich aus lange zurickliegenden
fragmentarischen Meldungen oder Erzahlungen

ein Ganzes zusammenfiigt” (S. 232)

,insights into deep interrelations, if suddenly
fragmentary entries or narratives from a long

time ago appear in front of the inner eye to
complete the hole” (p. 232)

.Naturerlebnisse — unbeschreibliche Farbfille und
Formenvielfalt — Harmonie der Erscheinungsformen” (S. 232)
»experience of nature — indescribable variety of colours
and forms — harmony of manifestations” (p. 232)

,Quelle der Freude“ (S. 233)
,origin of joy“ (p. 233)

,rauschartige Zige" (S. 233)
,delirious characteristics” (p. 233)

~Anwendung eines vernetzten Denkstils —
sich die Nebel lichten” (S.235)
,implementation of a cross—linked thinking
style — fog gets blown away” (S. 235)



»Intuition — Querverbindungen —
verflochtene Einzeldaten und Zusammenhangs-
fragmente — sinnenhafte Puzzlebilder -
Eingebung — neuer Blickwinkel” (S. 235)
,intuition — interconnections — interwoven
individual datas and linked fragments —
sensuously puzzle pictures — divine
inspiration — new point of view” (p. 235)

»3—-Phasen der Intuition:

Input — Verarbeitung — Output” (S. 235 - 238)
3-periods of intuition:

input — processing — output” (p. 235 - 238)

»Input:

Intuitives System gezielt mit Daten flttern -

und zwar am besten ohne dabei nach einer Ldsung
zu suchen — planlos — assoziative Sammlung von
Informationen — ziellose Neugierde — treiben im Meer
der Antworten und Informationen® (S. 236)

»Input:

calculated feeding of intuitive system —

most appropriate without searching a solution —
aimless — assoziative library of informations —
aimless curiosity — drift in the sea of responses
and Informations” (p. 236)

»Verarbeitung:

Freiraum — Abwesenheit

von Stress — Stunden

der MuBe“ (S. 237)
»,Processing:

free space — absence —
hours of leisure” (p. 237)

»0utput:

Loslosen — Schattenseiten stellen —

spontane Eingebungen notieren“ (S. 237 - 238)
»output:

shift away — confront with shady sides —
record spontaneous intuitions” (p. 237 - 238)



alien recordings.

yMinderheit (20 %) — Mehrheit” (S. 13, 77)
,minority (20 %) — majority” (p. 13, 77)

,Prinzessin auf der Erbse“ (S. 25)
,princess of the pea” (p. 25)

sWahrnehmung der Stimmung von
Befindlichkeiten — Gedankenlesen” (S. 27)
»perception from the spirit of
sensitivities — thought-reading” (p. 27)

,Computer — stockt & stiirzt ab“ (S. 30 - 31)
»Computer — stagnate & crash” (p. 30 - 31)

.Prézisionswerkzeug — jahrelange Ubung“ (S. 115)
»precision tool — longstanding practice” (p. 115)

»Intuition / Erkenntnisse / Einsichten” (S. 33)
,intuition / perceptions / realisations” (p. 33)

shistorische, psychologische & biologische
Erklérungssysteme” (S. 33)

»historical, psychological & biological
systems of declarations” (p.33)

suntrennbar mit potentiellen Zukiinften verbunden” (S. 36)
»inseperable to a potential future” (p. 36)

,Zusammenwirken der beiden Gehirnhalften® (S. 38)
sinteraction between celibral hemisphere” (S. 38)

,Tiefe Reflexion, Nachdenken und Nachempfinden —
Betrachtungen anstellen” (S. 39)
.deep reflections and empathy — considerations” (p. 39)

»~Angste/Note anderer” (S. 40)
,fears/needs of other” (p. 40)

yHochleistungsinstrument (HSP)“ (S.46)
shigh—-performance instrument (HSP)“ (p. 46)

»Elefant im Porzellanladen“ (S. 49)
»like a bull in a ceramics-shop” (p. 49)

,Prozesse im Gehirn — besser ablaufen lassen —
Noradrenalin als Neurotransmitter — Cortisol
wird freigesetzt” (S. 60 - 61)

»processes in the Brain — gaining for a better
control - Noradrenalin as Neurotransmitter —
cortisol will be set free” (p. 60 — 61)



»Korper auf Dauerstress — Ausschuttung von
Adrenalin & Cortisol in Blutkreislauf —

durch Stérung des eigenen Rhythmus* (S. 85)
,the body on permanent stress — distribution of
Adrenalin & Cortisol into blood circulation —
disruptions caused of your own rhythm“ (p. 85)

svertraute Routine” (S. 70)
,familiar routine” (p. 70)

J,Frihwarnsystem“ (S. 82)
,early warning system” (p. 82)

»Experimente mit dem Lebensstil — Fast Food,
Drogen, intensives Nachtleben” (S. 87)
,experimenting in livestyle —

fast food — druggish nightlife” (p. 87)

»Testgruppen” (S. 91)
,testgroups” (p.91)

»groBe Vielfalt unter Hochsensiblen“ (S. 62 - 71)
»highest diversity between the highsensitives” (p. 62 - 71)

»flir schwere Kindheit pradestiniert” (S. 100)
»predestinated for a difficult childhood” (p. 100)

»,Pendelbewegungen” (S. 120)
»pendulum motions” (p. 120)

,Hochsensible in grauer Vorzeit:

Natur beobachten und zuhdéren — Pflanzen, Tiere,
Universum — Batterien aufladen” (S. 142, 214 - 218)
» Highsensitives in prehistoric times:

Watching the nature, plants, animals,

universe, charging batteries” (p. 142, 214 - 218)

»Nullpunkt* (S. 192)
,heutral point“ (p. 192)

»,Drang nach Weiterentwicklung” (S. 239)
,the need of advancement” (p. 239)



HSP meta.

ykeinen Platz in dieser Welt“ (S. 17, 141)
»S0 space on this world” (p. 17, 141)

.Farben, Klange oder Zahlen mit gewissen Stimmungen verknipft“ (S. 26)
,colours, numbers or sounds, connected to certain emotions“ (p. 26)

»Innere/AuBere Gedankenwelt / Wahrnehmung“ (S. 26 - 27)
»the inner-/ outer mental world/ perception” (p. 26 - 27)

»Rhythmus* (S. 29)
,rythm“ (p. 29)

y,dariiberprojiziert” (S. 29)
»project s/t into s/t“ (p. 29)

»Spielerische Phantasie, liber die sie mit jemandem sprechen” (S. 29)
»playfull phantasies,with which you speak to s/b“ (p. 29)

»Wahrnehmung von ganz anderen Dingen“ (S. 29)
»perceptions of completely different things” (p. 29)

JWesenheiten aller Art“ (S. 30)
»the being of everything” (p. 31)

,Tagtraumerei — subjektive Wirklichkeit” (S. 30)
,daydreaming — subjective reality” (p. 30)

,Traumwelten” (S. 31)
,dreamworlds” (p. 31)

»,Moderne Gehirnforschung — wie ein Computer” (S. 30 - 32)
,modern brain investigations — like a computer” (p. 30 - 32)

sUberstimulation — Angst / Panik“ (S. 34)
,overstimulation — anxiety/panic“ (p. 34)

»Uungewohnte Situationen” (S. 34)
,unfamiliar situations” (p. 34)

»Emotionen:

Hilflosigkeit — Wut — Verwirrung —
Geflihl des nicht akzeptiert werdens —
Angst andere zu verletzen..” (S. 35)
,Emotions:

helplessness — anger — confusion —
the fear of being not accepted —

the fear of hurting others” (p. 35)

,Drang Situation zu entfliehen“ (S. 35)
»the need of escaping” (p. 35)

suntrennbar mit potentiellen Zukiinften verbunden” (S. 36)



»inserapable with a potential future” (p. 36)

.warnende Stimme der Vernunft — gesellschaftliche Funktion -
Angste / Phantasien iber mégliche Zukinfte“ (S. 37)

»the warning voice of reason — societycal function —

fears / fantasies about the future” (p. 37)

,Zusammenwirken beider Gehirnhalften* (S. 38)
,interaction of both hemispheres” (p. 38)

»,Betrachtung von allen Seiten (phil.)” (S. 39)
,watching from different positions” (p. 39)

,Verschrobenheit” (S. 41)
reccentricity” (p. 41)

,Fahigkeit des Zuhdorens / intuitivem Verstehens” (S. 42)
»the ability of listening / understanding intuitively” (p. 42)

»(Prifungs—)Stress — Versagen bei HSP vorprogrammiert” (S. 42)
,failing is anticipated at HSP people” (p. 42)

»Spatentwickler / verzogerte Reife” (S. 46)
»delayed maturity” (p. 46)

»Spirituell Religids” (S. 47)
»Spiritualy religios” (p. 47)

,Licht—- & Schattenseiten” (S. 48)
»light- and darksides” (p. 48)

»Reframing* (S. 51)
,reframing” (p. 51)

,Wer nach AuBen schaut, traumt.
Wer nach Innen blickt, erwacht.” (S. 53)
~Who looks outside dreams. If you look inside, you wake up.” (p. 53)

ysNoradrenalin & Cortisol” (S. 60 - 61, 85, 91, 129)
,Noradrenalin & Cortisol” (p. 60 - 61, 85, 91, 129)

»Intro—-/Extrovertiert” (S. 65)
»introvert/extrovert” (p. 65)

»~gespaltene Personlichkeit” (S. 67)
,splitted personality” (p. 67)

»,div. Eigenheiten” (S. 68 - 71)
»Characteristics” (p. 68 — 71)

,Rituale” (S. 70)
,rituals” (p. 70)

»Ratgeber hat es in allen Kulturen gegeben:
Priester — Wissenschaftler — Kinstler —
Heiler — Astrologen“ (S. 75)



,advisors been present in every culture:
priests — scientists — artists —
healer - astrologists” (p. 75)

ysMinderheit (20 %) — Mehrheit* (S. 13, 77)
,minority (20 %) - majority* (p. 13, 77)

,andauende Spannungszustand — Zeitstress, Reden,
Anwesenheit einer weiteren Person,..” (S. 86)
,ongoing state of stress — time pressure,
talking, the presence of another person” (p. 86)

»,Grenzerfahrungen” (S. 102)
,borderline experiences” (p. 102)

,emotionslose Klarheit” (S. 103)
»emotionless clearness” (p. 103)

»sWahrnehmungsbegabung” (S. 104)
,talent of cognition” (p. 104)

,Befindlichkeiten anderer wahrnehmen” (S. 105)
,sensitivities of other cognitions” (p. 105)

,um sich zu befreien* (S. 107)
,to free yourself” (p. 107)

»,Versagen gerade zu vorprogrammiert” (S. 109)
,failing is preprogrammed” (p. 109)

»RlUckzug / sicherer Space / Heimat — Internet & Literatur” (S. 120)
,retreat / safespace / home — internet and lit.” (p. 120)

,Personlichkeitsanteile aufeinander abstimmen® (S. 122)
»Synchronize parts of personality” (p. 122)

»Sprache — Vokabular — feine Abstufungen” (S. 124)
,language — vocabulary — fine nuances” (p. 124)

Mystiker des Abendlandes” (S. 131)
,mystics of occident” (p. 131)

,Kommunikation mit dem eigenen Koérper* (S. 136)
,communicating with your own body“ (p. 136)

»Angste andere kénnten sich zuriickgewiesen fihlen“ (S. 136)
,fearing that others feel rejected” (p. 136)

»,regelmaBige Zusammenkiinfte” (S. 148)
»regular meeting” (p. 148)

,Phantasieren” (S. 152)
,fantasise” (p. 152)

,Gedanken kommunizieren um Gefahrten zu finden“ (S. 153 - 154)
»communicating thoughts to find friends” (p. 153 - 154)



,Viel klares stilles Wasser trinken — in sich hineinschitten” (S. 155)
»drinking tons of clear water” (p. 155)

HSP:

strukturierte Gesprachsfihrer —
gute Unterhalter” (S. 158 - 159)
,, HSP:

structured speak leaders —

good converser” (p. 158 - 159)

»ab und zu Gesicht zu Markte tragen“ (S. 160)
»Showing up from time to time” (p. 160)

»von Bedeutung in die Welt integriert zu sein“ (S. 174)
»the importance of being integrated into that world” (p. 174)

,die eigenen Begabungen in der heutigen Zeit
einzubringen ist eine Herausforderung” (S. 182)
,contributing talents into the now is a big dare” (p. 182)

.eher Generalisten, als Spezialisten“ (S. 183)
,more generalist than specialist” (p. 183)

»Selbstprasentation hilft gegen Ausgrenzung” (S. 188)
»self presentation helps against being separated” (p. 188)

»,Menschen zur Projektionsflache” (S. 189)
»the human as a projection space” (p. 189)

»Spielen der Welt etwas vor — verbergen vor anderen
einfach das, was sie selbst als Fehler ansehen” (S. 189)
»playing a role — hiding mistakes, or attributes

that can be seen as a mistake” (p. 189)

»muss Arbeit sinnvoll sein — ethische Vertraglichkeit” (S. 201 - 202)
,Should work be valuable — ethical compatibility” (p. 201 - 202)

,HSP:

Datensammler Allerlei das in der Wirklichkeit keinen Platz
hat und knapp unter Bewusstseinsschwelle liegt” (S. 207)
»HSP:

sdata collectors that has no place in reality and is
just below the threshold of awareness” (p. 207)

»kauen ungeldéste Eindriicke immer wieder durch” (S. 207)
»Chew through unresolved impressions again and again” (p. 207)

»personliche Zielsetzung nicht von dieser Welt —

schwer ein personliches Ziel herauszuarbeiten” (S. 208)
»personal goals out of this world — difficulties

in working out personal goals” (p. 208)

,sei anders” (S. 208)
,be different” (p. 208)



,Liebe und tu, was du willst.” (S. 213)
»Love, and do what you want.” (p. 213)

»egal was sie tun im Leben,
es hat einen Einfluss auf die Welt“ (S. 213)
»,nho matter what you to, it
will take influence on this planet” (p. 212)

,Hochsensible in grauer Vorzeit:

Schamane — Beobachtungen/Interpretationen/Beeinflussung

der Natur — Entwicklung von Mustern — Herstellung von
Querverbindungen — Entwicklung von Kalendern und
astronomischer Zusammenhange — auf kosmische Gegebenheiten
einstellen — Mittler zwischen menschlichen und gdéttlichen
Welt — Lesen/Ubersetzen der Zeichen — Vermittlung zwischen
Lebenden und Toten, zwischen Menschen und mannigfaltigen
Naturgeistern” (S. 214 - 216)

»HSP in the old days:

shaman — observations/interpretations/influence of

nature — developing of patterns — fabrication of
interconnections — developing of calendars and astronomical
relationships — prepared for cosmical conditions — mediator
between humanity and transcendental world — reading/translating
of symbols — mediation between the living and the dead,
between humans and various natural spirits“ (p. 214 - 216)

sUberlieferung, Bewahrung und Archivierung” (S. 217)
,tradition, preservation and archiving” (p. 217)

»geritzt in die eigene Haut — Erinnerung —
angefertigte physische Hilfen (S. 217)
,Scratched into your own skin — memory —
made physical aid” (p. 217)

»eigenen Programmpunkt aus Hochsensibilitat einbringen -

in Form eines eigenen Projekts” (S. 218 - 219)

»introducing their own program point out of high sensitivity —
in the form of their own project” (p. 218 - 219)

,Liebe die wir nach auRen flieRen lassen® (S. 223)
»let love flow” (p. 223)

»Einblick in tiefe Zusammenhange, wenn sich vor dem geistigen Auge
plotzlich aus lange zurickliegenden fragmentarischen Meldungen oder
Erzédhlungen ein Ganzes zusammenfiigt” (S. 232)

»insights into deep contexts, when suddenly a long lying fragmentary
rebuilds itself to a senseful narrative” (p. 232)

»(eingeschranktes) Vergniigen der Kunstreproduktionen durch
elektronische Medien — zur assoziativen Datensammlung“ (S. 233, 236)
»a certain enjoyment of art reproduction through electronic

media — for associative data collection” (p. 233, 236)

»ziellose Neugierde“ (S. 236)
,aimless curiosity” (p. 236)



,treiben im Meer der Antworten und Informationen” (S. 236)
,diving through the ocean of answers and informations” (p. 236)

oFreiraum” (S. 237)
»space” (p. 237)

,Stunden der MuBRe” (S. 237)
»hours of inspiration” (p. 237)

,Losldsen — sich Schattenseiten stellen” (S. 238)
,breaking away — to put oneself above the dark” (p. 238)

,Freigiebigkeit — mit der eigenen Zeit“ (S. 238)
,feeling free — with their own time“ (p. 238)

»,bereit, sich und das eigene Leben mit anderen zu teilen” (S. 239)
»feeling ready, to face live“” (p. 239)

,Verbundenheit” (S. 239 - 240)
,solidarity — unity” (p. 239 - 240)

»auf unverfangliche Weise Gefihle zeigen —
ohne sich zu schamen“ (S. 240)
»Showing emotions directly — without any shame” (p. 240)

»Sich an Erkenntnissen erfreuen —

nicht damit Missionieren gehen“ (S. 241)
»to enjoy knowledge —

not to go missionary” (p. 241)

,Gutes fordern und in die Welt bringen” (S. 241)
,promoting good and bringing it into the world“ (p. 241)

,fur den Lauf der Geschichte nur
forderlich, wenn es mehr HSP gibt“ (S. 241)
»HSP will be beneficial for the entire future” (p. 241)

»,Qualitat wichtiger als Quantitat” (S. 242)
,quality is more important than quantity” (p. 242)

»Schrittweise Veranderung im Denken und
gesellschaftlichen Werten* (S. 243)
»gradual change in thinking and social values” (p. 243)
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[ : leben mit dem Gefiihl, anders zu sein — irgendwie nicht
rlchtlg Ihre Eigenarten und Bediirfnisse machen sie zu Auenseitern. Sie haben
gelernt, damit zu leben, aber richtig gliicklich sind sie nicht.

Die Hochsensiblen sind zwar in der Minderzahl, aber nicht so allein auf weiter Flur |
wie viele von ihnen glauben. Und ihre hohe Sensibilitat ist sicher kein Irrtum der Na-

tur, ganz im Gegenteill Dieses Buch befasst sich detailliert mit den Gemeinsamkeiten i
und Starken der Hochsensiblen, bietet erheliende und erleichternde Einsichten und :
zeigt unterschiedlichste Zusammenhange von persanlicher und gesellschaftlicher
Relevanz.

-

GEORG PARLOW I

besaitet it HSP ein Gefiihl der Zugehorigkeit zur Gemeinschaft ahnlich | i Selbstverstdandnis,
weart besaitet* vermittelt ein Gefiihl der Zugehdrigkeit zur Gemeinschaft ahntic |

Wahmehmender. Die bei hochsensiblen Menschen weit verbreitets Ansicht, nicht so r Selbstachtu ng und Selbsthil f e f ur
‘recht dazu zu gehibren, relativiert sich. (Dr. Christel K.) = ] | ME e h étt

\Das-Buch hat feine Tipps parat, die mir sehr geholfen habem. ﬂﬁn‘rmfgi ]

.25 schenkie mir erhebende Momente, in denen ich mich vers
men und erstmals nicht als Aufenseiter fiihite. (Herbert FJ

Da meine Eltem beide Psychologie studiert haben, stehen beiuns zuhause ein Haufen
Fachbiicher rum und ich habe thres entdeckt. Es war eine wundervalle Entdecku
Und mit jeder Seite die ich las, filkite ich mich so verstanden, wie einen eigentli
Menschen verstehen kinnen, die einem wirklich nahestehen und selber ei
Maf an Sepsibilitét haben. Deshalb wollte ich einfach nur Danke sagen. Vie
filr das Verstehen! ﬂasﬁ;ﬂr ist mein kleiner Ratgeberim Alltag und hilft mirmich
selbst und andere ziver. :n., (Lara 5.) .

Das Buch Hilft mir zur Zeit
allein durch das in Haus
genommen werden... Jug

istmein I&g mein Igbm! ich bin aJ;. so wi‘g
zem Herzen Danke sagen! (Daniel K.)

ISEN; 9-783950-1765-5-2 [
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Wichtiger Hinweis

Die in diesem Buch vorgestellten Informationen sind so
recherchiert und wurden nach bestem Wissen und Gewissen weiter-
gegeben. Dennoch iibernehmen Autor und Verlag keinerlei Haftung
fiir Schiden irgendeiner Art, die direkt oder indirekt aus der An-
wendung oder Verwertung der Angaben in diesem Buch entstehen.
Insbesondere kann das Lesen di Buches weder Arztbesuch noch

Psychotherapie ers

Gewidmet den hochsensiblen Menschen, den Denkein und den
Empathen, den Empfindern und den Erfindern, den Rationalisten,
den Kiinstlern, den Mathematikern, den Musikern, den Detailver-
liebten und den Generalisten, den Bewahrern, den Archivaren, den
Querdenkern und den iiber-den-Tellerrand-Schauern, den Ange-

passten und den Unbequemen, den Harmoniebediirftigen, den Lei-

setretern und den Kratzhiirstigen, den Beratern, den Helfern und
den Therapeuten, den Unsicheren, den Entscheidungskomplizier-
ten, den Orchideenziichtern und den Algorithmenjongleuren, den
Schillernden und den Unsichtbaren, den Eifrigen, den Gewissen-
haften, den Bedichtigen und den Spontanen, den Routineliebenden
und den Vorausstiirmern, und allen anderen der so vielsei

unterschiedlichen hochsensiblen Menschen, ohne die die Welt nicht

vorstellbar wiire.

Georg Parlow, April 201:




Vorwort zur 4. Auflage

n7art besaitet” ist erstmals 2003 erschienen. Damals dachten wir, es
sei das erste Werk zum Thema Hochsensibilitit im deutschsprachi-

gen Raum - Samuel Pfeiffers 2002 erschienenes Buch "Der sensib-

le Mensch" entdeckten wir erst spiter. In diesen 12 Jahren ist viel
passiert. Inzwischen kursieren iiber 100.000 Exemplare von "Zart
besaitet”, es gibt wohl an die 30 Publikationen zu Hochsensibilitat
am Markt, und viele Artikel wurden in Zeitungen und Zeitschriften
verdffentlicht. Es wurden einige Vereine und Institute gegriindet, es
entstanden viele einschligige Webseiten und einige Internet-Foren,
und eine Menge an Coaches, Beratern und Therapeuten haben die
Hochsensiblen als Zielgruppe entdeckt. Die jiingsten Entwicklungen
lassen erkennen, dass nun auch Unternehmensberater und erste Per-
sonalverantwortliche beginnen, sich fiir das Thema zu interessieren. *
Diese Entwicklungen haben erfreuliche und weniger erfreuliche
Aspekte. Wir begriiflen es, dass der Tag naht, an dem jede HISP im
deutschsprachigen Raum schon einmal mit dem Thema konfrontiert
ich damit auseinander zu setzen. Es
ammtische oder Gesprichsrun-
den fiir Hochsensible gibt. Wir finden es gut, dass es in Buchhand-
lungen und im Internet viele Informationen gibt, und dass es in man-
chen Stidten leicht ist, Ratgeber und Hilfsangebote zu finden. Der
Wermutstropfen besteht darin, dass die Qualitit all dieser Angebote
sehr unterschiedlich ist. Es gibt sehr griindlich recherchierte aber
auch seichte Artikel, es gibt gute und schlechte Berater, es gibt hilf-
reiche und peinliche Biicher.

Und genau dieser Spannungsbogen fithrte uns zur Uberarbeitung
von "Zart besaitet”. In den vergangenen 12 Jahren ist die Forschung
weiter gegangen; manches, das auf Grund zu schmaler Datenbasis
verzerrt wahrgenommen wurde, konnte korr:

nisse wurden gewonnen, und auch unsere persénliche Entwi

und Geschichte mit dem Thema hat uns verandert.




Das Ergebnis halten Sie jetzt in Hinden. Wir freuen uns und sind Shmi
stolz, dass unsere bisherigen Bemiihungen hilfreiche Informationen Inhaltsverzeichnis
in klarer Sprache zu prisentieren mit dem Vertrauen vieler Leserin- Wichtiger Hinweis ...

nen und Leser belohnt wurde. Die vorliegende vierte, griindlich tiber- QEERRIIEL - 1 nocsiilsfrimsie s

arbeitete Auflage méchte darauf aufbauend in bewihrter Klarheit und
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» Es gibt se

P Jeder Mensch, egal wie sensibel, hat eine per:
keitszone in Hinsicht auf die Menge, die Intensitit und die Dauer
von Eindriicken aller Art. Unterhalb dieser Zone fithlen wir uns
unterfordert oder gelangweilt, dariiber fiihlen wir uns gestresst

oder iiberfordert.

» Diese personliche Behaglichkeitszone kann von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich sein, aber auch bei ein und dem-
selben Menschen, bedingt durch seine Tagesverfassung und auch
durch andere Faktoren, von Mal zu Mal verschieden.

P Viele Schwierigkeiten im Zusammenleben ergeben sich aus der
sehr menschlichen Tendenz, von sich auf andere zu schlieffen. Im
Zusammenspiel mit den eben genannten Punkten iber die un-
terschiedlichen Behaglichkeitszonen resultiert daraus eine kon-
ﬂikttrﬁ-:htige Mischung, Diese kann beim Zusammenwohnen
oder -arbeiten die persénliche Lebensqualitit stark beeinflussen,
speziell bei den sehr sensiblen Personen.

e und Last




Buch méchte den hochsensiblen Menschen helfen, sich selbst,
igenheiten und sie von anderen unt 1det, zu verste-
hen und anzunehmen. Aus diesem V erstindnis kann |:L1:111 eine neue
Art ebensgefiihl und die dankbare Achtung
Schig erwachsen. Ein tieferes Verstindnis unc
g der eigenen Hochsens

Wesen, dtn- eigenen E-:dttrfnisg&n und Absonderlichkeiten
fiihren; ein neuer ['mz:m;r, der groflere innere und duflere Harmonie
ins Leben bringen kann, me
und Erfiillung.

Gefiihle von Freiheit, Verbundenheit

Die A e, es sensiblere und weniger sensible Menschen
gibt, wird zwar theoretisch verstanden und akzeptiert, trotzdem sind
iele Menschen unreflektiert der A diese Unterschiede in
der Praxis vernachl: ar gering wiren. Das heiflt, w eniger sensible
Menschen kommen meist gar nicht auf die Idee, dass es auf ,
sensiblere als sie selbst geben konnte, und sehr sensible Menschen
wiederum gehen oft spontan davon aus, dass alle mehr oder weniger
das Gleiche wahrnehmen wie sie, nur dass die Mehrheit aus ihnen
unverstindlichen Griinden anders darauf reagiert. Im Laufe des Bu-
ches werden wir sehen, wie sich aus diesen
stindnissen eine Rethe unangenehmer Verquic
nen und wie sich diese vermeiden lassen.

Das Verstindnis dieser Fakten und ihrer W fechselwirkungen hat
dem hochsensiblen Autor geholfen, sich und sein Leben bes
verstehen, anzunehmen und positiv zu gestalten, Das vorlie egende
Buch ist somit dem Phinomen der Hox ensibilitit gewidmet sowie
den begleitenden Umstinden und Ausw irkungen. Es enthilt Infor-
mationen aus verschiedensten ( Quellen, so i
auch historischen, aus der medizir

schung, er

Autors. H hstw: dhfb" htlﬂth ist einiges d1bv31 das \1r: immer
schon wussten, ochne zu wi

Die Minderheit
Die Bandbreite der !

elleicht zu ery :
als vielleicht 2 _— ) JSE TNE
Mehrheit zeigt die zu erwartende Variation von etwas mehr oder

. und der kleine Rest ist drastisch sensibler. Diese
“,emgcf Sens

UL B R LRI T g ir freuen uns dazuzu-
Minderheit wird hochsensibel genannt und wir fr

tit fiir Reize aller Art ist anders gelagert,

ehoren. -
4 Wie Sie spiiter noch ausfiihrlicher lesen werde bt es nicht nur

hochsensible Menschen, sondern auch hochsensible Tiere. |

in der Tierwelt liegt der ziemlich stabile Prozen t.sat:-'. der lt-. ) ,
len Exemplare zwischen 15 und 20 Prozent. _D!E-SE Ind :-'mm:n sind
wesentlich sensibler als der Durchschnitt, sie sind aufmer : mer,
werden daher von Auflerlichkeiten leichter irritiert un-.i verun '-51-:htrt_,
d_afi_tr sind sie aber auch lernfahiger und origineller. Wir werden _uras
ﬁﬂch genauer damit be en, welchen bi ‘ hen Zw?:k diese
Aufteilung in sehr empfindsame und auffillig weniger empfindsame
Vertreter einer Art haben kénnte.

Die Mehrheit

Hochsensibilitit ist also ein Minderheitenphénomen. Die Mehrheit
der Menschen, und das trifft auf alle Kulturen und Ethnien zu, bil-
den die merklich weniger empfindsamen. In vielen Kulturen, z. B. im
alten China oder bei manchen Stammeskulturen, wurden Hochsen-
sible besonders geschiitzt und hatten spezielle Aufgaben. IAn unserer
westlichen Kultur gab es frither verschiedenste Nischen fiir Hoch-
sensible, beispielsweise im Bereich der Kunst oder der Religion. D1e~.
hat sich jedoch durch die Kommerzialisierung und Institutio

rung dieser Bereiche zu groflen Teilen geindert. Heute finden sich
viele hochsensible Menschen an Plat?en und Positionen im Leben,
fiir die sie schlecht geriistet sind. Die Mehrheit diktiert, was normal
ist, und bestimmt die Rahmenhedincrunfren. So wurden das klagle
Ertragen und

mit seiner Reiz

lititen sowie die Erhebun-; ron _]ug&ndhchkelt, E trover tltrrhv:Lt und
Materialismus zu unantastbaren Gétzen zum Standard.




Der Begriff Stimulation
An-wichtiger Begriff, mit dem wir Sie in diesem Zusammenhang
vertraut machen hten, ist Stimulation. Stimulation ist im Grun-
. (dejede Artvon Eindruck, jeder Reiz, jede Anregung, die wir erhalten.
 IWir meinen damit alle Eindriicke, ob sie nun von auflen, aus dem In-
neren unserer eigenen Korper oder aus der eigenen Gedanken- und
Gefithlswelt kommen. Alle bewusst oder unbewusst empfangenen
Eindriicke sind in unterschiedlichem Mafe anregend oder erregend,
von kaum merkbar bis iiberwiltigend. Ein neuer Eindruck ist dabei
| stirker anregend oder stimulierend als der gleiche Eindruck,
s bereits vertraut ist, Jeder Mensch hat ein gew per-
Mafl an Stimulation, mit dem er sich am wohlsten fiihlt.
Stim -ulatn n unter dt.‘I germni'chen Behaglichkeitszone erleben wir
als langweilig sic chts, wir sind unterfordert. Unterstimu-
11c:rtc \ILD':-LhEH W Prdwn oft unruhw und gehen mehr oder weniger
rechslung, nach Neu-
vder intensivere Anre-

), Zu uele VF[R-andHne Rmze ZUT |
vier Kinder, die uns zur g
durch an sich ertri

einen zu la

eine Art Reiziiberflutung, die mehr oder weniger bewusst wahree
nommen wird. Menschen reagieren darauf mit Riickzugsbediirfnis,
| Aggression, korperlichen Erregungssymptomen wie Erroten, Herz-

pfen oder Schweiffausbriichen, Zittrigkeit oder Verwirrtheit.
Wenn Menschen iiberstimuliert sind — egal wie sensibel sie sind
| = sinken ihre Leistungen, sie kénnen oft nicht mehr klar denken,
- werden tollpatschig, reagieren emotional oder irrational. Davert der

r und neigen zu

ot Uberstimulation ist fiir alle Menschen unangenehm und

Wie ge . :
belas rend Der springende Punkt ist, dass der relativ kleine Pro:
e 5

+z von hochsensiblen Menschen die Schwelle der Uberstimulati-
sa

on auff: -
Experimenten des bekannten russischen ‘verhaitulat{;r chers Twan
X

Gillig frither erreicht als der Rest. (Von den diesbeziiglichen

Pawlow werden w ir spdter noch héren.) Fiir so einen merklich sen-
sibleren Menschen wurde Mitte der Neunzigerjahre von Dir. Elaine
N, Aron der Begriff ;highly sensitive person™, also ,hochsensibler

Ih-'I-ensch“ bzw. yhochsensible Person®, kurz ,HSP®, gepr

pas unberechtigte Gefiihl, nicht in Ordnung zu sein

Wenn wir die sehr unterschiedliche Toleranz fiir Stimulation in
bindung setzen mit der T&ndrﬂnz, von F:h:h auf ;mde;", zu E:-chli

dann wird so manches ve

stindnis oder die Ungeduld der ‘-.-‘i.-'ﬁfl'llgﬁr R-&nqlblen Me

von einem iiberstimulierten Mitme

sie Angenehmes oder Gewohnte

sprunghaftes Reden) aus Riicksicht huf:ut""ben, obwohl von ihrer
Wiarte aus kein Grund dazu besteht? Von diesem Blickpunkt aus be-
trachtet sind wir nicht mehr von Bosheit oder Riicksi 1
umgeben, son dern von Unvers Ltn-:ln

ein unvertrautes

sensibler }Ien:chenl der in :E:Einem Bedﬁrmis I‘::lch S *.ialf-n Ku:unt-f
ten immer wieder Einladungen zu Festen annimmt, sich damit aber
tiberfordert? Wenn h dann in Trubel, Rauch und Larm nicht so
recht wohlfiihlt und stundenlang hin und her gerissen wird zwischen

Sf:inem Bediirihiq nﬂch Rf.i lm-:l L‘lEi‘ﬂ nach liumakt vf:rthl'lr_

tit, we:l er bl'..h an den anderen mi
manche HSP mit Selbstverachtung, w:’ihrend andere dazu

die nicht hochsensiblen Bekannten fiir verroht oder selbstzers
fisch zu halten. Mit dem ‘ﬁ i

wahrnehmen, anders rea n, andere Bediirfnisse haben, konnen

ss wir HSP tatsichlich anders

wir solche Situati i hesser annehmen.




mkeiten hochsensibler Menschen

veiten und dritten Kapitel werden wir uns die grundlegenden
Tendenzen hochsensibler Menschen genauer ansehen. Die HSP ha-
ben noch viel mehr Gemeinsamkeiten als nur eine niedrige Schwelle
hin zur Uberstimulation. So viel sei jetzt schor ot: Hochsen-
| sible Menschen nehmen mehr Eindriicke auf und verarbeiten diese
| griindlicher, daher sind sie auch schon friiher gesittigt bzw. iiber-
j fordert. Sie nehmen feinere Nuancen wahr; allerdings in ganz un-
terschiedlichen Bereichen. Die einen haben ihren Schwerpunkt bei
Gerduschen und Klingen, andere bei Farben, bei Harmonien oder
nien, wieder andere bei logischen oder intuitiven Ver-
pfungen. Sie nehmen Stimmungen und Gefiihle nicht nur bei
sich, sondern auch bei anderen iiberdurchschnittlich stark wahr, sie
denken gerne in grofleren Zusammenhiingen und sie haben tenden-

ziell mehr Verantwortungsgefiihl bis hin zum Perfektionismus.

Seibstzweifel

Da hochsensible Menschen so intensiv wahrnehmen, sind sie auch
leicht zu verunsichern und zu stéren. Es hat sich gezeigt, dass
hochsensible Menschen mit einer schweren Kindheit oft leichter
fertig werden als hochsensible. Das lie
iiberdurchschnittlich empfindsame Kinder die Konflikte und Pru—
bleme ihrer Eltern stirker wahrnehmen als andere Kinder und die
Eltern daher schonen wnllen} Fﬁr ﬁie mitdenken und C}pfr:r fiir sie

Eit'f_'l' d‘arauf'z MIMET.

Auflerdem verarbeiten hochsensible Kinder Eindr
licher als nicht hochsensible, was im Fall von lange andaverndem
Stress dazu fithrt, dass wesentlich mehr unbewiltigt ins Unterbe-
wusstsein verschoben werden muss.

Viele hochsensible Kinder hiaben grundlegende Zweifel an ithrem
Selbstwert und an ihrem Wert fiir andere. Nicht nur in der Familie,

ndern vor allem in Gruppen Gleichaltriger bekommen viele Hoch-
sensible schon als Kinder den Eindruck, mit thnen sei etwas nicht

art besaitet

in Ordnung. Wenn sie den Lirm im Klassenzimmer oder auf dem

Pausenhof
durchschauen, weil sie imme

dabei nicht erkennen kénnen, d:
tisches Rudelverhalten am Wirken is -
wortlich nehmen, wenn sie schneller erschépft sind oder wenn sie

en. Wenn sie die Regeln der Gruppe nicht

|'rl ar il

lleicht hcher:-:.t:

vorr Grobheiten vollig v erwirrt werden; selbst dann, wenn diese gar
nicht ihnen galten; dann geschicht e ft, i

ungeniigend fiihlen. Wenn sie dann auch no

liebten dern zihlen und ,Sei nicht s

Splelverdcrhrr zu horen bekommen, dann wi

cher 11- iih_rl'--: an sich uﬂd der V-.IElr zu zweifeln be

Leben l.mg, was mit 1huen nicht in Drdnum\ :

rigkeiten mit Ereignissen thd -"mtnrdfruncrtn haben, dlE doch fiir
viele andere Pine Kleir ‘heinen. Auch wohlmeinende
Ratschlige, - du brauchst Ablehnung nicht zu
fiirchten’ be.ruhlb N n.'u:ht, denn es is

nung, die den Str bewirkt, st rn die Uberstimulation. Viele,
wenn auch nicht alle HSP, zweifeln nicht an ihrem g:rmndlecrcn-:len
Wert, sondern an ihrer Kompatibilitit mit dem Rest der hIc:nuh-
heit! In spiteren Kapiteln werden wir uns ausfiithrlich damit besc
tigen, wie wir lernen kénnen, gut zu un D sein und unseren
wichtigen Platz innerhalb der Gesellschaft einzunehmen.

Wege der Heilung und Selbstbestimmung
Aus dem bisher Gesagten geht bereits hv:n or,
zwar ein innerlich se

kann besonders in der Ki
ken. Die Erkenntnis, sich nicht anpassen zu kfinm:ﬂ. n-'cd man zu
verschieden vom Grofiteil der Mitmenschen 1 l\dﬂ[! es sehr ‘*hw‘

50 weit kommen, da
Wir haben erk annt, ds




rken kann, dass im Lichte der Fy-

j [Minderheit zu gehbren, das b i
Leben in einem neuen, freundlicheren und vor allem verstindliche-
ren Zusammenha unsweder selbst ver-
urteilen fiir unse ranz verfallen odes
uns in Luftschlésser zuriickziehen. Wenn wir wollen, kénnen wir
unseren wichtigen Part im Zusammenspiel der menschlichen Viel-
falt erkennen und den Wert unserer Eigenart schitzen lernen.

ihnt sei noch, dass das stverstindlich fiir alle i
ressierten Leser gedacht ist, ungeachtet ihrer Empfindsamkeit. Es
richtet sich im Dialog mit dem Leser oder der Leserin jedoch beson-
ders an hochsensible Menschen. Viele von uns haben ein Leben

lang nicht nur anders, sondern auch nicht zugehorig erlebt und oft

spekten
tiir Aspekte, in denen sie sich bi
dem verstanden oder a

Hochsensibilitiit ist ein Geschenk,
fiir mich selbst und fiir alle, die ich beriihre.

Eigenheiten in der sinnlichen Wahrmehmung

Hochsensible Menschen besitzen eine sehr feine und detailreiche
o. Dies bezieht sich nicht auf die objektive Leistung
ne, da es unter Hochse nauso viele Seh- oder

e erhdhte Sen
auf schwiicheren

Filtern in der Wahrnehmung und andererseits auf einem erheblich

schliche Wahrnehmung wird |7

cheinen. Wiirden wir stindig
alle Bindriicke ungefiltert (d. h. auf der gleichen Prioritit )
Bewusstsein lassen, wiren wir kaum noch in der Lage zu funktionie-
ren. Die Farbe unseres Computerbildschi
wie der Text des Lied
ter, die Papiere a
gens oder des Hosen;
Nebentisch und eine Fiille weite

- ebenso wichtig

Reizen den oder diejenigen herauszufiltern, die relevant scheinen,

kommen normalerweise ganz automatisch Filter zum Einsatz.

Die Wahmehmungsfilter hochsensibler Personen scheinen we-
sentlich schwicher ausgebildet zu sein als die anderer Menschen.
Wihrend nicht Hochsensible Gewohntes odér Uninteressantes (Ra-
dio, Hinter{:_,*mndl-ﬁrnL Gespriche anderer etc.) cinfach ausblenden,

d. h. nicht mehr bewusst wahrnehmen, fillt dies uns hochsensiblen




= Menschen meist sehrsehwers Die schwache Filterung ist vor allem

auch fir die Uberstimulation durch schwache Reize verantwortlich,
wenn diese Reize entweder zugleich in grofter Zahl auftreten (die
Elut-an Eindriickest in einem Einkaufszentrum kann hochsensible
Personen schon an ihre Grenzen bringen) oder bes indig iiber einen
lingeren Zeitraum hinweg (z. B. das Ticken einer Uhr oder der klas-
sische Fall des tropfenden ‘Wasserhahnes etc.).

Wahrnehmungsfilter konnen oft durch gezielte Aufmerksamkeit
umgangen werden. Warten beispielsweise ein hochsensibler und ein
nicht hochsensibler Mensch zusammen in einem Auto mit gedtt-
neten Fenstern an der Kreuzung auf das Freischalten der Ampel,
wihrend im Baum neben der Kreuzung eine Amsel ihr Abendlied
trillert, so sind die Chancen sehr hoch, dass der eine die Amsel
wahrnimmt und der andere nicht. Weist man den nicht hochsen-
: siblen Autofahrer jedoch darauf hin (,Hér doch mal, wi schon die
= Amsel singt”), dann wird auch er das Gezwitscher registrieren.

Aufler dieserschwiicheren Filterung verfiigen HSP auch iiber eine

gesteigerte Wahrnehmung von Nigancen; was sich grundsitzlich auf
alle inneren und iuferen Reize beziehen kann. Hochsensibilitit
kommt jedoch in endlos vielen Variationen vor, kaum zwei Men-
schen sind gleich. Die Bandbreite innerhalb der Gruppe hochse nsib-
ler Menschen ist grof und deshalb wird sich kaum jemand in allen
folgenden Punkten wiederfinden. Doch jeder Hochsensible wird
sich in einem guten Teil deutlich erkennen.

Sensibilitat fiir die Luftqualitat

[ WViele hochsensible Menschen reagieren sehr sensibel auf alles, was
sich in der Luft befindet: Geriiche, Diimpfe, Rauch, Staub etc. Fir
hochsensible Menschen, die hier einen Schwerpunkt haben, ist jeder
Stopp an der Tankstelle cine Qual; oder wenn von ihnen verlangt
wird, in ein Biiro umzuzichen, in dem ein Kopiergerit steht, kann
sich das zum Drama auswachsen. Sie leiden darunter, wenn in ei-
nem anderen Stockwerk Malerarbeiten durchgefiihrt werden, oder
riechen es, wenn sich jemand zwei Zimmer weiter hinter geschlos-
senen Tiiren eine Zigarette anziindet. Wenn sie an einem bliihenden
Rosenbeet vorbeigehen, kénnen sie vor Verziickung unansprechbar
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sein, sie’bemerken sofort, wenn die Sekretirin ihrer Frau das Parfum
oder der Vorgesetzte ihres Mannes die Zigarettensorte wechseln,
und ihre Giirten besiedeln sie gerne mit Duftpflanzen.

Auch das bodennahe Qzon, das sich besonders im Frithsommer in
den Stidten bildet, wird von vielen HSP wahrgenommen, lange be-
vor die ersten Ozonwarnungen ausgesprochen werden. Hochsensible
Menschen bemerken abgestandene Luft in Raumen meist als Erste
und neigen dazu, gerne und reichlich zu liften.

Intensiveres Wahrmehmen von Gerduschen
Gerdusche aller Art sind ein weiterer Bereich, in dem viele hoch- ‘I
sensible Menschen besonders intensiv wahrnehmen. Dies kann die
Klangfarben von menschlichen Stimmen oder Musikinstrumenten 1j
cbenso betreffen wie die Sensibilitit gegeniiber L oder auch/lei* |
sen, aber stetigen Geriuschien: Ein Biiroarbeitsplatz ohne Radio als &
stindige Geriuschkulisse wird von vielen Menschen als 5de oder be-
driickend erlebt. Fiir vicle HSP hingegen ist das Radio im Hinter- '~
grund eine stete Quelle von Stress, weil sie dem Geplapper des Spre- 4
chers automatisch zuhoren und somit dauernd abgelenkt werden. Sie
tun sich genauso schwer damit, diese Dauerberieselung zu iiberhdren
wie das Summen des Computers oder das Geklapper der Tastatur am
Schreibtisch daneben. Sie horen das Gezwitscher der Vogel auch in
der Groftstadt, das Rauschen der Blitter oder das Bellen eines Hun-
des in der fernen Nachbarschatt. Hochsensible Menschen, die Mu-
siker oder Musikliebhaber sind, nehmen Nuancen und Klangfarben
wahr, die dem Grofiteil der Menschen verborgen bleiben.

Schwiichere Gewdhnung an penetrante Gerdusche

Zur erhohten Gerduschsensibilitit kommt auch ein schwiicherer
Gewshnungseffekt, Der Gerauschpegel einer befahrenen Strafle
wirkt auch dann noch stimulierend auf sehr viele hochsensible Men-
schen, wenn sie schon seit Monaten oder Jahren neben dieser Strafle
wohnen. Mit der Zeit mag es dazu kommen, dass das Dauergeriiusch
vielleicht nicht mehr so bewusst wahrgenommen wird, doch die nerv=
liche Belastung wird dadurch nicht oder nur miflig geringer.
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Bis jetzt war von den fiir nicht hochsensible Menschen entweder gar
nicht oder als unaufdringlich wahrgenommenen akustischen Sin-
neseindriicken die Rede, die von Hochsensiblen durchaus als auf-
dringlich, storend und belastend erlebt werden konnen. Bei lauten,
intensiven Geriuschen sind die Unterschiede in der Wahrnehmung
oft noch dramatischer.

_Stdrkere Reaktionen auf intensiven Larm
Stellen wir uns zwei nicht hochsensible Menschen vor, die auf der
Strafle in ein Gesprich vertieft sind. Fihrt nun beispielsweise ein
Finsatzwagen der Polizei oder der Rettung mit laut gellender Sirene
nahe an ihnen vorbei, so werden sie entweder ihre Stimmen kurz-
fristig heben oder sie werden kurz schweigen und warten, bis die
g : werden: Kurs Wb = .
Lautstirke so weit abgenommen hat, dass sie weitersprechen kon-

= nen. Zwei hochsensible Leute in einer vergleichbaren Situation wer-

den das Gesprich wahrscheinlich abbrechen, sich vielleicht sogar die
Ohren zuhalten und mit gequilten Blicken um sich schauen. Wenn

Z der Lirm schlieflich vorbe ist, kann es sein, dass sie vollig den Ge-

sprichsfaden verloren haben.
eschallung (wie etwa eine Polizeisirene,

— Kurzfristige, intensive I
cin Presslufthammer, das Quietschen einer einfahrenden S-Bahn

etc.) ist fiir die meisten Menschen blof8 listig, wenn sie sich gerade
mit jemandem unterhalten, fillt thnen jedoch ansonsten nicht be-
sonders auf. Fiir hochsensible Menschen kann sie jedoch geradezu

= | quilend sein. Viele erleben so etwas als krperlich schmerzhaft oder

fithlen sich belastet bis zur Uberwiltigung. Sie wollen nichts anderes,

als sich dem Lirm entzichen. Solche Ereignisse konnen als enorm

¢| anstrengend erlebt werden.

Ui die Jahrhundertwende hat der durch seine Hunde-Experi-
frente bekannt gewordene russische Mediziner und Physiologe Iwan
Pawlow genau anhand dieser Eigenart der HSP Versuche durchge-
fiihrt. Von diesen Experimenten und Pawlows Schlussfolgerungen
werden wir im niichsten Kapitel noch héren.
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Feines Wahmmehmen von optischen Eindriicken

Optische Eindriicke wie Farben und Formen werden von verschie=
denen Menschen sehr unterschiedlich wahrgenommen. Bei vielen
Hochsensiblen lisst sich ein ausgepragres Farbgefiihl und éstheti-

sches Empfinden beobachten. Sind sie iiber einen lingeren Zeitraum

hinweg mit dissonanten Farbkombinationen konfrontiert (beispiels-
weise an der Kleidung einer gegeniibersitzenden Kollegin), so-kann
das bis zu Ubelkeit fiihren. Hochsensible Kiinstler und Grafiker ha-
ben oft einen sicheren Blick dafiir, welche Farbschattierungen wel-
che Stimmungen oder Gefiihle besser transportieren und damit den
Gesamteindruck von Bildern oder Werbebotschaften unterstiitzen.
Geringfiigig scheinende Abweichungen in der Linienfiihrung
(beispielsweise im Design von Lampen oder anderen Gegenstinden
des tiglichen Gebrauchs) werden von nicht Hochsensiblen oft nicht
bemerkt oder zumindest nicht wichtig genommen. Bei Hochsensib-
len kénnen sie jedoch den Unterschied machen zwischen Dingen,
mit denen sie sich umgeben wollen, und solchen, die sie nicht mdgen
oder gar als Belastung erleben. _
Subtile Abweichungen'im Teint einer bekannten Person werden |
wahrgenommen und fithren oft zur Frage nach deren Befindlichkeit.
Viele hochsensible Menschen sehen auf den ersten Blick, ob jemand |/
gefirbtes Haar hat oder nicht, einfach weil die bei jedem Wesen
existierende subtile natiirliche Harmonie zwischen den Farben der
Haut, der Augen, der Augenbrauen und des Haars in cinensfiinsies
erkennbaren Weise gestort ist. Was vielen hochsensibleft & ||
ebenfalls sofort ins Auge sticht, sind anwesende Pflanzen Gae :
Die Menschenkenntnis vieler HSP basiert zum Teil auf einer sehr
feinen akustischen Wahrnehmung, indem geringste Schwankungen
der Stimme und Verzdgerungen beim Sprechen registriert und ge-
deutet werden, und zu einem weiteren Teil darauf, dass Nuancen der
Mimik und subtile Gesten registriert und (meist unbewusst) inter-
pretiert werden. Auch hier leistet die optische Feinwahrnehmung
wichtige Dienste. 7
Andererseits gibt es auch ein dazuim Widerspruch stehendes Phi- «
fiomien, und zwar oft bei ein und demselben hochsensiblen Men-
schen: Ganz offensichtliche dufere Verinderungen, die jeder nicht
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| hochsensible Bekannte sofort registriert und kommentiert, wie etwa
cine vollig neue Frisur, das Abrasieren eines jahrelang getragenen
Z  Bartes oder dergleichen, kann Hochsensiblen vollig entgehen.

Druck, Hitze und Kadlte
Die Haut mit dem Tastsinn und ihrer Empfindsamkeit fiir Tem-
peraturen ist fiir viele hochsensible Menschen ein Organ, das ih-
nen stindig eine Fiille an Informationen liefert. Ein ausgeprigter
Tastsinn Lisst sie viele Nuancen wahrnehmen, die sich sprachlich oft
nicht differenzieren lassen und die nicht hochsensiblen Menschen
nicht zuginglich sind. Als Beispiel sei die Pulsdiagnose in der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin genannt. Bei ihr kénnen aus der
Kombination der verschiedenen méglichen Qualititen (knotig, ge-
spannt, fadenformig, schliipfrig, breit) sowie der Stirke, Tiefe, Fiille
und Regelmifigkeit sehr akurate Riickschliisse auf den Gesund-
heitszustand des Patienten gezogen werden. (Woraus sich ableiten
es in der TCM nicht méglich ist, den Beruf des Arztes aus
reinen Geld- oder Prestigeiiberlegungen heraus zu ergreifen, wie es
in der westlichen Medizin durchaus tiblich geworden ist. Im traditi-
onellen System braucht es zum Heilen aufSer der Entscheidung auch
die Veranlagung. Mehr dazu im Kapitel 7, LArbeit®.)

Die differenzierte Temperaturwahrnehmung vieler hochsensib-
ler Menschen bewirke;'dass sie eine schmale Behaglichkeitszone
in puncto Temperatur haben. Es ist ihnen schneller zu kalt oder zu
heift oder zu zugig. Darum kann man sie oft dabei beobachten, wie
sie ihr Mikroklima regulieren — sei es durch Offnen und Schliefien
von Fenstern, durch das An- und Ablegen von Kleidung oder durch
Standortwechselwegen Sonne oder Wind.

_ Ein eigenes Kapitel ist die unwillkiirliche Wahrnehmung von
'Druck, Reibung und dhnlichen Reizen am ganzen Korper. Die
Prinzessin auf der Erbse war zweifellos eine hochsensible Person —
doch die mirchenhaften Zeiten, in denen solche Empfindsamkeit
geschitzt wurde, sind vorbei. Der kratzige Pullover, den alle anderen
ganz weich finden, der etwas zu enge Hosengummi, mikroskopisch
Kleine Kriimel im Bett, Falten in der Socke, Kleidung aus Kunstfa-
ser, der schlechte Schnitt mancher Schuhe und eine Unzahl weiterer
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Details werden von vielen hochsensiblen Menschen picht nur mehr
oder weniger bewusst registriert, sondern beeintrichtigen ihr Wohl-
befinden gerade so wie bei der Prinzessin auf der Erbse.

Die Eltern hochsensibler Kinder kiinnen meist ein Lied davon sin-
gen, wie supersensibel “hr Prinz oder Prinzesschen ist. Doch auch er-
wachsene HSP, welche die korrigierenden Handlungen selbst durch-
fithren, setzen sich dadurch immer wieder der Kritik und manchmal
dem S.p-::-tt anderer aus. Werden diese kleinen UnannchlzlllichkeiFen
jedoch erduldet, erhihen sie das allgemeine Niveau an Stimulation
fast wic ein kleiner Stachelim Fleisch und senken dadurch insgesamt
die Stresstoleranz. Artikel wie ]\-'Iassagchandschuhe bzw. -riemen aus
Jute oder sogenannte Massageschuhe (Badepantoffel aus Kunststoff
mit Noppen auf der Sohlenoberseite zur Stimulation der RE.F[EI{-
punkte:] und ihnliche ‘-."‘v"f:llnessprﬂdukte sind fiir viele HSP spiites-
tens nach wenigen Minuten wahre Folterinstrumente. |

In diesem Zusammenhang wollen wir ebenfalls die Wahrnehmung
der eigenen kisrperlichen Befindlichkeit erwihnen. Subtiler pauer-
schmerz oder das Gefiihl von Druck oder Hitze, beispielsweise von
Entziindungen, sind bereits Extreme — die Wahrnehmung von solchen
Unstimmigi:eiﬁen beginnt bei hochsensiblen Menschen oft schon sehr
frith. Und das moglicherweise in einem Mafe, das die Gesamtbefind-

lichkeit massiv beeintrichtigt. Auch Reaktionen auf verschiedene Spei-
sen (z. B.: Jlmmer nachdem ich Huhn oder Pute gegessen habe, erlebe
7’1ch Em schwaches Brennen der Haut, vor allem an Armen und Beinen®)
oder andere Umwelteinfliisse (z. B.: ,Heute gibt es sicher wieder Ozonﬂ—
warnung, mich brennt €s bereits in den Augen und es kratzt im H:a.ls"lj
\w'erdenjschntl gespiirt, wenn sie bei der nicht hochsensiblen I\"lﬁhl'hrﬁlt
noch weit unter der '\-".’ahrneiunungssschwelle liegen. Was immer wie-
der zu dem leidigen Kommentar fihrt: JDas bildest du dir nur ein!®

Subtile Wahrnehmung —innere Welten

Hochsensible Menschen nehmen nicht nur tber die Sinne Informa-
tionen auf. Auch ihr Innenleben erscheint ihnen reich, differenziert
und vielschichtig. Bei iiber 84 Prozent der hochsensiblen Menschen
ist das so. Die endlosen Nuancen der eigenen Stimmungen sind fiir
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viele HSP nicht nur eine stete Quelle der Stimulation, sondern aucl ge Gedankenwelt aus. Wenn sie es durch Befragung oder Selbstbe-!
ein weites und faszinierendes Feld fiir Forschung und Spiel. So ist ;’;agung trainieren, konnen viele von thnen mehrere parallefs
beispielsweise vielen Hochsensiblen der Einfluss von Filmn ke;lfﬁd;n wahrnehmen oder verschiedene Ebenen von MRS
auf die Stimmungslage bewusst und manchmal ein Hauptgrund ; fir ein und dieselbe Handlung erkennen. Innere Dialoge fauien
sie, sich bestimmten Filmen auszusetzen und zu 1.-'erfol_gexz, wie die meist bewusst ab, oft nicht nur als Zwiegesprich, sondern als inne-
Handlung und speziell die Musik die ﬁ-'erschiedf‘:nstenhRf:g,rister in re Ko nferenz verschiedenster Anteile der Personlichkeit. Wenn
ihrem Stimmungsapparat zieht. Andere Filme wiederum meiden sie, ‘hre Aufmerksamkeit darauf richten, kénnen sie unter Un
_}-veiI sie ihnen zu aufregend sind. - E{;_‘;ﬁzﬁ}neh Stimmen bzw. die dazugehbrigen Personlichkeitsan- \
Hochsensible Kinder kénnen wir dabei beobachten, wie sie die teile anhand unterschiedlicher Qualititen wicdererkennen. In den |l
Verbindung von Kérperhaltung, speziell Mimik, und Stimmungen Abschnitten ,Verarbeitung” und _Verhalten” werden wir die Gﬁdanf:
erforschen. Wenn sie hingebungsvoll die ungewshnlichsten Grim 5 kenwelt noch niher betrachten. +
sen schneiden, doch nicht vor dem Spiegel, sondern mit leerem, nach Die Zustinde der Beziehungen zu anderen Menschen kdnnen in
..~ Annen gerichtetem Blick, dann beobachten sie wahrscheinlich gera- vielen Facetten erkanntwerden. Wiihrend nicht hochsensible Men-
de, wie jeder verinderte Muskel im Gesicht die Firbung der eigenen schen oft nur gut, weniger gut oder schlecht mit jemandem aus-
Stimmung ein wenig dndert. Nicht hochsensible Menschen mérken kommen, ist die Wahrnehmung von HGC}FEE%ME bei weitem
j vielleicht einen Unterschied, wenn sie licheln, grimmig oder traurig nuancierter als die Sprache, die uns zur Verfiigung steht, um die un-
schauen, aber die unzihligen Facetten der wechselnden Stimrmlnt ;'I:,E%iédiiChEn ( ten zu beschreiben. Auch das Vorhandensein
gen bis hin zu den ausgefallensten bleiben ihnen verschlossen. Oft n;l;rererr, vielleicht widerspriichlicher Bezichungsfiden mit ein und
werden sie gar nicht in der Lage sein, ihr Gesicht in der Darstellung Ee—rselﬁen Person ist vielen hochsensiblen Menschen durchaus be—-
g Wler e von Masken so virtuos zu verzerren. Es ist) als ob “-'1': wusst. Dariiber hinaus gibt es im Bereich der Beziehungen so-unge-
5 8 i Gefiihl korrespondierende Mimik nur dann willentlich mein viel zu verarbeiten, dass wir in den Abschnitten ,,1-'erﬂfb?imﬂg“
produzieren kénnen, wenn wir auch die entsprechende Fihigkeit zu und ,Beziehungen weitere Aspekte besprechen werden. B
threr Wahrnehmung haben. Diese F-:inwarhmf:hmungr von Befindlichkeiten, Stimmungen und T
_[ r h:}chs nsible Menschen ist es nicht ungewdhnlich, bestimm- Be-ziehl.u-'lgsqua]ititen, su der die Hochsensiblen fihig sind, bezieht
e Farben, I hge oder Zahlen mit gewissen Stimmungen verkniipft l »;c—h iéﬁo:h nicht nur auf ihre eigenen Zustinde. Viele haben in den
stirksten kénnen wir das bei hochsensiblen Kindern ﬁug;en von Menschen, denen diese Detailwahrnehmung fremd ist,
beobachten, der Erwachsene hat s - Eer;dezu den sechsten Sinn. Sie erkennen den korperlichen und psy-
%iﬂﬂ' Das Lasen einer Rechenaufgabe kann durch so eine Verkniip- Ehoemc:tionalen Zustand anderer oder deren aktuelle Qualitit ihrer
fung nicht nur eine Denkleistung darstellen, sondern auch zum Er- Beziehungen oft schon bevor die betroffenen Personen sich dessen
lf]}en einer ] ade von subtilen Stimmungen und Gefiihlen fiihren. selbst bt\-‘i.;_lss‘i <ind. Wenn ein hochsensibler Mensch, der zum hohen
Ahnliches kann fiir das Malen oder das Musizieren gelten. Siniiliche Prozentsatz derer gehort, die diesen Bereich der Wahrnehmung aus-
Eindriicke, auch wenn sie sehr zart oder schwach sein mégen, sind ' geprigt haben, einen Raum betritt, kann er oder sie kaumq-anders, als
¢1 den meisten von uns eng mit Gefiihlen verbunden. So nimmt es die Stimmung und Befindlichkeit der Anwesendenund oft sogar den
er, dass fast 92 Prozent der HSP angeben, dass sie sich von Stand ihrer Beziehungen untereinander wahrzunehmen. Fragen wie
Kunst, Musik bzw. Naturstimmungen stark bewegt fiihlen.. Was ist denn mit dir los, bist du unausgeschlafen/bedriickt ank®,
Hochsensible Menschen zeichnen sich auch durch eine vielschichti- die nach einem kurzen Uberraschungsmoment ein erstauntes ,VWo-
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her weifit du das?* nach sich ziehen, sind typisch fiir hochsensible
. Bei einigen geht die Sensibilitit fiir andere so weit, dass
aiit Rontgenblick: Dinge an anderen wahrnehmen, die die
betrottenen Personen selbst gar nicht sehen und vielleicht auch nicht
sehen wollen. Dieses zweischneidige Talent wird uns im Kapitel iiber
Bezichungen und an anderen Stellen ebenfalls noch begegnen.
Zum Abschluss des Punktes ,Innere Wahrnehmung® wollen wir
sinmal vergleichend z.usarnmenf;agen, was ‘ein nicht hoch-
sensibler und eine ausgeprigte HSP, jeweils wahrnehmen kénnten,
wenn sie zu einer Party eingeladen sind und den Raum das erste Mal
an diesem Abend betreten:

Der nicht hochsensible Mensch wird die bereits anwesenden Leu-
te wahrnehmen und sie wahrscheinlich kategorisieren nach ,kenne
ich® und ,kenne ich nicht®, »angenehm® oder ,uninteressant”. Wenn
ihn dann die Gastgeberin anspricht mit der Frage, was er denn trin-
ken méchte, wird er sich dankbar in ein Gesprich verwickeln lassen
und den Rest des Raumes voriibergehend vergessen.

~ Ganz anders der hochsensible Mensch. Er siehts die bereits An=
wesenden und nimmt gleichzeitig ihre momentane Befindlichkeit
und ihre Stimmung wahr —das betrifft etwa so diffizile Zustinde
wie ,schuldbewusst und bemiiht", ,eitel, aber integer” oder auch die
traurige Schiichternheit des Mauerbliimchens. Weiters sieht er die
Beziehungen der im Gespriich Vertieften vielleicht wie Farbblasen
im Raum, erkennt aus der Distanz = oder wiirde erkennen, wenn
einige Minuten zur Verarbeitung zur Verfiigung stehen wiirden —,
wer sich mag, wer gerade versucht, den anderen irgendwie zu iiber-
trumpfen, wo gerade jemand im Liebeskummer getréstet wird, wo
Intrigen gesponnen werden etc. Dariiber hinaus fimme er auch so-
fort die Pflanzen im Raum wahr, vor allem ihre Farben, sowie die
- gesamte Dekoration, schliefft aus manchen Einzelheiten, dass der/
die' Dekeriérende schon ziemlich im Stressrge*ﬁ-'esen sein muss, be-
merkt die Musik, den Rauch in der Luft und das offene Fenster am
anderen Ende des Raumes, den Géruchausder Kiiche und den eige-
nen Hunger. Vielleicht erkennt er von weitem einen Jugendfreund,
den er vor langer Zeit aus den Augen verloren hat. Wenn genau an
diesem Punkt, an dem bereits viele Einzelheiten aufgenommen wur-
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en (teilweise an oder knapp unterhalb der Bewusstseins hwellet_,._,
e ‘.-;eralbeitunv iedoch noch kaum begonnen hat, die Gastgebirm
4 l s r: as e inken
teundlich lichelnd auf ihn zukommt und fragt, was er denn tl"l;"l
3 V = e = = o co 4 TOD-
\ae kann genau dieser zusitzliche Entscheidungsstress der Trop
B o der e AR i Uberflieffen bringt
fen sein, der das Fass der Aufmerksamkeit zum Ubertielse ht_, .
; o ’ " A} o
: 1e vills ock Intihig-
Stottern. Stimmversagen oder die vbllige Blockierung und U d:‘
= 3 [ —= -
keit, auch nur einen einzigen klaren Gedanken zu fassen, kénnen die
’ : 5

peinlichen Folgen sein.

AuRersinnliche Wahrnehmung - andere Welten

Wenn es auch ungeklirt scheint, wie hochsensible P-i-jlenschen den
emotionalen Zustand eines Menschen wahrnehmen .1.(011ncn, de; g_.e

rade den Raum betritt, wihrend sie der Tiir den .Ruckcn zuke ]_er:.n
oder mit geschlossenen Augen im Bett liegen, I._smd d;;;h{l'jio-ch rme-
mer noch verhiltnismifig normale und iiberpriifbare Phinomene.
sich um unterschwellige Wahrnehmung und In-

Theorien, dass es ‘ )
rerpretati i ' i s der Schritte
terpretation von subtilen Signalen wie dem Rhythmus der 3

oder der Art und Weise handelt, wie die Tiir geﬁft'h_et wird, schfrien
'plau-s.ibel. Dariiber hinaus hat jedoch eine erhebliche Anzahl von
hochsensiblen Menschen die Fahigkeit zur ‘Nah;nei'fmung xfﬂnhg—:?rﬁz.
anderen Dingen: Das fiir die meisten I\-ie-ns:.:hen le1ch_ter nac \u -
ziehbare Ende dieses Spektrums sind dabei “riederul? die Eggf%rmgse,
die mit Beziehungen zusammenhingen: z. B erspiiren Zu lannuen_,
_— anruft, wenn das Telefon klingelt, oder die hochsensiblen reuri
dé. die Sich genau dann melden, wenn es uns schlecht ._-gv:ht L:nd ;z
Aufmunterung brauchen. Hierher gehort auch d.l\ 1?[1;111011:11{1, as
derjenige, den wir gerade anrufen “"(}]_1'3[.1‘ uns ;mn{ttgust ala “;j;i:
Horer greifen, oder dass wir immer Zwel T_agm I'Iﬂi.-h Ncm w?r i 5
an Tante Herta denken mussten, von ihr emnen Brief bekmflmen‘
Dariiber hinaus nehmen viele hochsensible Mensch@i i3

Erscheinungen wahr, die sie oft nicht als Wahrnehmy g crl -
Sic Haltendas dann vielleicht fiir spielerische ?h:mtame, iiber 1&
sie nie mit jemandem sprechen. Das konnen emtac

sein, fadena_rtigc Verbindungen zwischen lI".'IensEha :

abstrakte Welten, die iiber die physische wie dariiber
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tehendem Mafle, etwa weil man parallel noch fiinf andere Programme
laufen hat, ist das System iiberfordert und stockt oder stiirzt ab.
Die Verarbei

ihnlich. Bei nicht hochsensiblen Menschen werden Eindriicke (

Wesenheiten aller Art, von verstorbenen Seelen, kleinen Leuten,
Naturgeistern, Engeln und Lichtwesen, Schattenwesen, unverstind-
lich fremdartigen oder mirchenhaft vertrauten, mit denen sie kom=
munizieren oder auch nicht, bis hin zu komplexen Traumwelten; die
einen Zusammenhang mit dem Geschehen auf der physischen Ebe-
ne erkennenlassen oder auch nicht.

Vermutlich haben die meisten hochsensiblen Menschen als Kinder
Zugang zu solchen Ebenen, spiter werden sie dann oft aus dem Be-
wusstsein heraustrainiert, bleiben aber fast ebenso oft als spielerische
Einbildung (,Ich stelle mir das ja nur vor”) oder kreativer Freiraum

i lebegslanger Begleiter. Wir werden uns hiiten, hier auf den Rea-

1alt solcher Wahrnehmungen eingehen zu wollen. Da dieser

Ren Teil der subjektiven Wirklichkeit ausmacht, darfer nicht uner-

| wihnt bleiben: Die Welten der Tagtriumerei und die Frage, welchen
ven Stellenwert sie einnehmen, sind noch weitgehend uner-

ssere Angaben stehen uns zur Verfiigung iiber die Traum-
welten, die von HSP withrend des Schlafes besucht werden. %_r 64
Prozent geben an, oft bunt und intensiv zu triumen. Und noch mehr,
nimlich 70 Prozent der befragten hochsensiblen Menschen, sagen,

dass ihnen ihr Traumleben wertvoll ist.

Tiefe Verarbeitung aller Eindriicke

e werden von hochsensiblen Personen jedoch nicht nur

stirker und detaillierter wahrgenommen, sondern auch tiefer und
ndlicher verarbeitet. Moderne Gehirnforscher sprechen vom Ge-

s von einem Biocomputer. Hereinkommende Daten miis-
abgespeichert werden konnen, erst verarbeitet werden.

jeder Weifl, der sich mit Systemabstiirzen am Computer heru-
RN 55, braucht dies Systemressourcen, also einfach gesagt,
| Zeit und Rechenleistung. Hat der Computer beides nicht in ausrei-

g von Eindriicken im Nervensystem funktioniert
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Daten) in geringerer Menge gesammelt, relativ schn:ie.ﬂ véra:bmtet
und nach einfacheren Kriterien abgelegt. Hochsm—smle L:]»-Iﬁns::hen
iedoch sammeln viel grofiere Datenmengen, ‘-"El‘ﬂrbﬁ.ltt‘_ﬂ diese Daten
tiefer und éﬂ?’m&]jc.her, stellen gleichzeitig Que n'erbméungen :';u bf_:-
reits Abgelf_:gtiemihv:r?upd versuchen, die Daten [Il':}'tg-].ili'.}’-lﬁ‘f :@m:mi
und fiir zukiinftige Querverbindungen abrufbar zu 1nd1z1ff,ren un ‘
zu speichern. Komplexe Datenmengen ve.rursa_chen daher €in langea
MNachhallen, um verarbeitet zu werden, und dies braucht, wie beim
bcr_ngugeg, Zeit und Kapazititen. Sind diese r{1cht vorhanden, etwa
weil die Person gerade von anderen Dingen in ,%ns.meh_ g norr-l—l
men wird, so kann es sein, dass die Daten in eine .Art geistige ‘Lwi~
schenablage wandern, um zu einem spiteren Zeitpunkt he:rvorge-
holt, analysiert und verarbeitet zu werden, vorausgesetzt, dif ritertic
_PriU.ritiitc'n-l{enn-z.eichnung erlaubt dies. Doch auch d?r:. hﬁ‘pa-mtat
der Zwischenablage ist begrenzt; und ist sie zu 1_.-'0]1, wirkt sich das:
ebenfalls als Uberstimulation aus — die hochsensible Person hat das

| ade gar nichts
Gefiihl, nun genug zu haben, obgleich vielleicht gerade g s

o

Anstrengendes Liuft. o : J
Kennen Sie das Gefihl der Uberforderung an Tagen, an denen |
viel los ist> Mehr als drei Viertel aller HSP beobachten ;lm solchen
Tagen, dass sie das Bediirfnis haben, sich ins Tﬁett Dd_e.r einen ?bge
du;ke.lten Raum zuriickzuziehen — 'Lrgendwohm, \‘E'-'ﬂ sie vor wmterf._n
Aunfleneinfliissen abgeschirmt sind und fiir sich sen kcmr}en, WO sr.e
niemand finden kann. Dies ist ein Alarmzeichen _und spitestens an
diesem Punkt sollte der Verarbeitung Prioritiit eingerdumt wc_rden
vor dem Aufnehmen weiterer Eindriicke, denn nur so k‘c&nnee \-‘i.-*IE.(!Ef
neue Aufnahmekapazititen bereitgestellt werde?. Rﬁckzugﬁ ist dabe1
nur eine mogliche Strategie, andere werden im Ka pltel 5, »oelbstma-
nagement", Zur Sprache kommen. _ _
Eine andere Eigenschaft Hochsensibler ist es, bei der Bewerti:mg .
von Eindriicken weitaus mehr Graustufen zu verwenden als nicht
Hochsensible. Dadurch kénnen FEindriicke nicht so schnell k‘.-ltt?:go'
risiert oder in cine bestehende Schublade abgelegt werden, einfach
weil viel mehr Schubladen vorhanden sind. Dabei verwenden Hoch-
sensible manchmal ein so nuancenreiches Set an Schubladen, dass
das als Vereinfachung gedachte System der Schubladisierung ad ab-
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surdum gefiihrt wird. Mit hinein spielt natiirlich, dass es selten um
| ein reines Bewerten von Eindriicken geht, sondern fast immer auch
die etwaigen Konsequenzen dieser oder jener Bewertung gleich mit
_bewertet werden.
|~ Ein weiterer Aspekt der inneren Verarbeitung ist das Herstellen
von Querverbindungen. Das ist ein Prozess, der Tage und Wochen
davern kann und fast stindig im Hintergrund mitliuft. Vielleicht
kennen Sie ja das Erlebnis, wenn Thnen einige Tage nach einem kom-
munikationsintensiven Besuch bei Freunden plstzlich — z. B. beim
Frithstiick oder zu einer anderen unpassenden Gelegenheit — eine
| kleine Nebenbemerkung wieder einfillt, die Thnen klarmacht, dass

isisoffensichtlich griindlich aneinander vorbeigeredet haben? Uber

{die wechselreise Verifizierung von Dateni hinaus sind diese Verbin-
B X -
dungen in hohem Mafe fiir die Kreativitit und Problemlosungska-
ndividuums verantwortlich. Bestimmend fiir das Maf :
ind dabei die Menge und die Unkonventionalitit dieser
igen und natiirlich auch psychologische Faktoren, die un-
|ter anderem bestimmen, ob der einzelne Mensch Vertrauen in sich
ine Kreativitit hat oder es gar nicht versucht.
le HSP haben das tiefe Bediirfnis zu verstehen. Je nach Ver-
|anlagung geht es dabei entweder um ein abstraktes Verstindnis, ein
emotionales oder ein praxisbezogenes: Fiir manche von uns ist es
|| besonders wichtig zu verstehen, welchen tieferen Sinn dieses i
es Ereignis in unserem Leben haben kénnte. Dieser Verarbeitungs
nes Ereigi g
schritt kann besonders raufy ndig sein. Das solcherart erreichte
1 ‘erstindnis ist beileibe mcht immer mhtig kann aber trotzdem not-
wendig sein, um ein Ereignis abl::gen zu kénnen.
wendigy g £

Eine besondere Stellung nimmt die rarbeitung von Emotionen
aller Art ein. Dies hingt teilweise mit dem ausgeprigten Gerechtig-
keitssinn und Harmoniebediirfnis' vieler HSP zusammen, teilweise

| damit, dass Emotionen auch bei anderen oft selbst dann wahrge-

|| nommen werden, wenn sie iiberhaupt nicht .111>E':Edﬂlth wurden, vor

allem aber damit, dass sich dieser Bereich am schwersten verstehen
lasst. Das von emotionalen Handlungen frustrierte Bediirfnis nach
Sinn und Verstindnis ist sicherlich auch eine stark ursichliche Waur-
zel dafiir, dass sehr viele hochsensible Menschen einen starken Hang
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zu historischen, psychologischen oder biologistischen Erkliirungs-
systemen fiir das Verhalten der Menschen haben. |

Uber die erwihnten Prozesse hinaus diirfte es eine ganze Reihe

Verarbeitungsschritten geben, die uns bis jetzt noch wenig ver-

;tandth sind. Alle zusanumengenommen bewirken jedenfalls ein
mehr oder weniger starkes Nachhallen aller Sinneseindriicke. Auf-
fillig wird dies{beispiels segnachdem wir uns einen Spielfilm an-
gesehen haben — d. h., wenn wir uns mit komplexen emotionalen
Zuaammenhancen konfrontieren, wobei uns keine der handelnden
Personen auflerhalb des Filmkontextes bekannt ist. Je nach emotio-
naler Intensitit des Films lisst sich der Nachhall bei manche 0 hUClll—
sensiblen Menschen noch drei oder viér Tage beobachten tz B.in
den stillen Morgenstunden oder in meditativen Momenten), auch

wie er immer schwiicher und blasser wird. £}

Ausgepragte Intuition

Aufgrund ihrer fiir nicht hochsensible Menschen oft geradezu iiber-
sinnlich anmutenden Detailwahrnehmung ist Intuition fir viele
hochsensible Menschen eine ebenso wichtige Informationsquelle
wie die Sinnesorgane: Eine magliche Definition von Intdition auet
das unbewusste Aufnehmen von Einzelheiten, diese in BESSER
setzen und das Ergebnis bei Bedarf Wlederuebr:n Es handelt qlL.h
also um einen Akt der Erkenntnis oder Einsicht, ohne dass dabei das
lineare Denken oder die Sinne in erkennbarer Weise bemiiht werden,
und es ist fiir viele hochsensible Menschen so selbstverstindlich, dass
es ihnen kaum der Rede wert scheint. Viele intuitive Menschen lesen | ]
beispielsweise grundsitzlich keine Bedienungsanleitungen techni-
scher Geriite — sic driicken einfach auf den Knopf, der offensichtlich
der richtige ist, und der Apparat funktioniert. Am Arbeitsplatz und
im zwischenmenschlichen Bereich haben hochsensible Menschen
oft ein intuitives Gefiihl fiir das richtige Vorgehen, wormit sie einige
andere durch ihre Sensibilitit bedingten Schwierigkeiten mehr als
wettmachen kénnen. Trotzdem gibt es sehr viele hochsensible Men- |
schen, die sich vehement dacrecrcﬁ wehren, als intuitiv bezeichnet zu
werden. Der 1. Der Grund dafiir ist wohl hauptsichlich in ihrer Vorstellung
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vor Intuition zu suchen. Viele Menschen meinen, wer Intuition hat,

kann diese willentlich fiir eine bestimmte Aufgabenstellung einset-
zen wie z. B. die Logik. Das gibt es natiirlich auch, aber in den al-
lerseltensten Fiillen. Fir den Grofiteil der intuitiven Menschen ist
Intuition etwas, das einfach geschieht — oder eben auch nicht. In den
seltensten Fillen haben sie dariiber Kontrolle.
" Der Vollstandigkeit halber sei erwihnt, dass es durchaus auch
hochsensible Menschen gibt, die sich sehr der Rationalitit und der
inearen Logik verschrieben haben und tiberhaupt keinen bewussten
ng zu ihrem intuitiven Potenzial besitzen, aber auch solche, die
unreflektierten Zugang zur Intuition und ihr rationales Welt-
'bild nahtlos miteinander verbinden kinnen.
Ein erfreulich hoher Prozentsatz an hochsensiblen Menschen steht
jedoch auf gutem Fufle mit der eigenen Intuition — egal, ob diese nun
so bezeichnet wird oder nicht.

Neigung zu Uberstimulation

Die wahrscheinlich allgemeingiiltigste Gemeinsamkeit hochsen-
sibler Menschen ist ihre Tendenz zur Uberstimulation, mit allen
korperlichen und psychologischen Symptomen, die damit verbun-
den sind. Vereinfacht kénnten wir sagen, dass es sich dabei um das
Auftreten von Erregungszustinden handelt, besonders in fir uns
aewen und ungewohnten Situationen. Die Symptome kénnen eine
Beschleunigung von Herzschlag und Atemrhythmus sein, aufgeris-
sene Augen und erweiterte Pupillen, Verspannungen von Schultern
und H: rbelsiule sowie des Kehlkopfes (was zu einer htheren
Stimmlage fiihrt), rasche Augenbewegungen, rote Flecken im Ge-

it — und all dies oft ohne erkennbare Ursache. So manchem
verschligt es die Sprache oder es entsteht der Wunsch nach Di-

stanz oder Rickzug. Oft kommt noch das Gefiihl hinzu, nicht in _

Ordnung zu sein, denn die Mehrheit der Menschen scheint die
| Situation ja gut auszuhalten. Das fithrt immer wieder dazu, dass
hochsensible Menschen medikamentds oder psychotherapeutisch
auf Angstzustinde oder Panikattacken behandelt werden. Angst
und Panik fithren zwar auch zu solchen Symptomen, doch sind sie
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von intensiven Emotionen begleitet, die den HSP abgehen, was

wiederum nicht heiflen soll, dass diese Zustinde fiir die HSP nicht

von Gefiihlen begleitet werden. Es handelt sich nur eben nicht um
t und Panik direkt.

Uberstimulation ist oft verbunden mit Gefiihlen des Ausgelie-
fertseins und der Hilflosigkeit. Auch Gereiztheit, Wut, i
und vor allem das iible Gefiihl des Nicht-Akzeptierens dér s _
lassen sich beobachten: Es handelt sich dabei durchwegs um Emo-
tionen, die den allermeisten Menschen hichst unangenehm"sind
h_t;didenen sie zu entflichen trachten, was dann oft zu Panik fiibrt.
‘.-rers;;iﬁéjlglcnm'cise haben viele Menschen Angst vor diesen Zu-
stinden, Angst, sich selbst oder andere zu verletzen.Paradoxerweise,
sind diese Angst und der kopflose Drang, der Situation zu entflichen,

pj{gprgdjgkggﬂ]}ie Angst némlich, dass es noch schlimmer Weré!en
kénnte, 1st eine zusitzliche Stimulation, die das Ganze tatsichlich
noch schlimmer macht. o

Oft handelt es sich bei diesen Erregungszustinden schlichtweg um
korperliche, emotionale und gedankliche Aus ungen de;r Uber-
stimulation — und das Unbehagen ist eine Reaktion darauf. Zuerst
kam die Uberstimulation, die in ihren @m@;@hgfﬁgmpmmﬁn 1 der
Angst sehr gleichen kann. Als sekundire Reaktionen ko ﬂI-'L{:I‘l mm
Angst und Panik hinzukommen, miissen aber auch nicht. Diese Zu-
stia;x:de mit Medikamenten oder anderen Therapien zu behandeln,
geht am eigentlichen Problem vorbei und bestirkt uns nur in der
Uberzeugung, dass mit uns etwas nicht in Ordnung sei. N

ﬁbers&mulation entsteht durch zu viele Reize auf einmal ode
durch zu intensive Reize bzw. durch an sich harmlose Reize iiber ei-

nen zu langen 7 eitraum hinweg oder auch durch eine Kombination
davon. Im Kapitel 5, ,,Selbstmanagement“, werden wir besp;echea?,
wie wir solche Zustinde am besten vermeiden kbnnen bzw. wie wir
mit ijhnen umgehen, wenn sie doch auftreten. Doch auch bei gutem

Selbstmanage;ﬁent werden hochsensible Menschen hin und wieder

solche Erregungszustinde an sich wahrnehmen.
Zusiit—zlici:u zu den eben genannten Gemeinsamkeiten in Wahrneh-
mung und Verarbeitung gibt es parallele Tendenzen in vielen Aspek-
. en hochsensibler Wenschen, die

ten von Verhalten und Eigenschs
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sich nur schwer kategorisieren lassen. Die wichtigsten davon wollen
wir im Folgenden unter die Lupe nehmen.

Tendenzen in Verhalten und Eigenschaften

Als ich jiinger war, konnte ich mich an alles erinnern,
egal ob es wirklich passiert war oder nicht.
Mark Twain

Lebhafte Vorstellungskraft

Viele von uns besitzen eine duferst lebhafte und vor allem auch bild-
liche Vorstellungskraft, und das oft schon in der frithen Kindheit. Es
ist nicht uniiblich, drei~ oder vierjihrige hochsensible Kinder dabei
zu erleben, wie sie schwadronieren; dass sich die Balken biegen, in-
dem sie lange und komplexe Phantasiegeschichten nur so aus dem
Armel schiitteln. Sie kimen nicht auf die Idee, dass jemand ihre Ge-
schichten mit der Wirklichkeit verwechseln kénnte, weil sie selbst
noch keinen rationalen Bezug zur Wirklichkeit haben bzw. eine eher
spielerische Weltanschauung besitzen bzw. noch gar nicht zwischen

Phantasie und Realitit unterscheiden. Auch die planerisch-gestalte-

rische sowie die kreative und kiinstlerische Vorstellung liegen hoch-
sensiblen Menschen im Blut.
Die intensive bildliche Vorstellungskraft, die den meisten Hoch-
sensiblen zu cigen ist, bezieht sich auch auf zukiinftige Entwick-
S e Situation, jede Handlung ist fiir sie untrennbar mit
Jutiiellen Zukiioften verbunden. Bei vielen Dingen ist das offen-
sichtlich, und ohne auch nur die geringste Anstrengung unterneh-
\men zu miissen, ,sehen sie die wahrscheinlichsten Entwicklungen
laus einer bestimmten Situation, gerade so, als wiren die bereits Teil
idavon. Genauso wenig braucht man ein Studium in Ballistik, um
das Zerbrechen eines Eies vorherzusehen, wenn man jemanden be-
obachtet, der gerade sieben Eier aus dem Kiihlschrank genommen
hat und diese jetzt irgendwie alle an den Kérper driickt, um den
Kiihlschrank mit dem Ellenbogen zuzuschubsen. Doch so schlicht
und deutlich diese Vorstellungen fiir hochsensible Menschen auch
sind, fiir viele nicht hochsensible Menschen ist das mitnichten so.
Sie miissen gezielt versuchen, sich die zukiinftige Entwicklung sol-
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cher Handlungen vorzustellen, um sich die Wahrscheinlichkeiten
bewusst zu machen. Bei dlteren nicht hochsensiblen Menschen kann
es auf Grund vieler eigener Erfahrungen zu einer vergleichbaren Zu-
kunftsfiithligkeit kommen.

Dies ist ein Punkt, bei dem HSP oft von sich auf andere, sprich, auf
micht hochsensible Menschen schliefien. Wenn firr uns HSP gerade-
zu offensichtlich ist, welche Folgen eine Aktion oder ein Zustand
haben werden, so trifft das auf viele unserer weniger sensiblen Mit-
menschen keineswegs zu. Sie sind weder dumm noch selbstzerstd-
rerisch, wenn sie scheinbar sehenden Auges auf den vorhersagbaren
Zusammenbruch zugehen, um dann hochst erstaunt zu sein, wenn
er eintritt. Sie konnten es sich einfach nicht vorstellen bzw. wiirde
es fiir sie (wie auch fiir die Hochsensiblen, welche diesen Punkt we-
niger markant ausgebildet haben) einen eigenen Akt des Pausierens,
Nachdenkens und Vorstellens erfordern, der eben oft niGHESERNTIS
det. Wie wir spiter noch ausfithrlicher besprechen werdei, 15t &5 Ene
der gesellschaftlichen Funktionen der HSP, die warnende Stiriiiie
der Vernunft zu sein.

Einer der weniger angenehmen Aspekte der intensiven bildlichen
Vorstellung ist es, dass auch die Angste bei hochsensiblen Menschen
in dieser Form auftreten. Sie kénnen uns also etwas, das sie fiirchten,
bis ins kleinste Detail ausmalen. In der Filmindustrie ist deshalb das
typische Opfer einer Horrorsequenz ganz sicher ein hochsensibler.
Mensch. Zart, verletzlich, voller intensiver Gefiihle, die dank emoti-
onaler Transparenz gut sichtbar sind und die das drohende Gewalt-
erlebnis bereits vorwegnehmen — so werden Opfer in den Filmen
dargestellt. Wen wundert es, dass viele hochsensible Jugendliche sich
lieber coole Sieger als Rollenbild wihlen — und sich damit leider mit
der eigenen Anlage in Konflikt bringen und unerreichbare Ziele ste-
cken.

So wie uns die Vorstellungsgabe helfen kann, wenn es um die
Verwirklichung von Gestaltungszielen geht, so fillt sie uns in den
Riicken, wenn es darum geht, mit Angsten fertig zu werden. Gera-
de in dieser Hinsicht ist effektives Selbstmanagement essenziell, da
auch Angste, die nur von unserer Phantasie iiber mogliche Zukiinfte
ausgelsst werden, eine intensive Stimulation bedeuten. Ungeachtet
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der Wurzel kann Stimulation iiber einen lingeren 7 eitraum aber zu
chronischer _ﬂherstimulaﬂon fithren, mit allen unangenehmen Ne-
benerscheinungen bis hin zu Krankheiten, vor allem zu sogenannten
ps;-'chescrmatis.chen Beschwerden und Zivilisationskrankheiten.

Denken in groBeren Zusamm enhangen

i,sensible Menschen zeigen die Tendenz, in grofieren Zusam-
nenhingen zu denken. Moglicherweise hat dies mit dem Zusam-
. memwirken der beiden Gehirnhilften zu tun, auf das spiter noch
niher eingegangen wird. Diese Neigung tfitt zumeist als Automa-
tismus aif und ist nichts, was Hochsensible extra tun misser, im
Unterschied zu weniger sensiblen Menschen. Wihrend diese An-
strengungen unternehmen miissen, UM etwas im systemischen Zu-
sammenhang zu sehen, so ist es fr HSP wiederum schwer, Dinge
nicht im systemischen Kontext zu betrachten.
fﬁ:;-{*:_ sernetzte Denken kann sowohl zeitlich-ursichlich sein (die

SREing von Vergangenheit und Zukunft) als auch inhaltlich (In-
W Uweit petrifft das andere Bereiche oder Personen?), als auch assozi-
ativ (Was hingt noch damit zusammen?). Einfach ge.sprc:chen ist ein
Hund fiir die Hochsensiblen nicht blof ein vierbeiniges Tier, son-
dern ein komplexes System von Zusammenhingen (Abstammung,
Verhalten, soziale Bedeutung, unsere Erfahrungen mit Individuen
dieser Spezies etc.). Dadurch miissen sie, wenn sie eine Wahrneh-
mung verarbeiten, auch alles miteinbeziehen, was an Assoziationen
daranhingt — ein weiterer Grund fiir ihre tiefe und lange Beschifti-
gung mit der Verarbeitung von Eindriicken.

Der Hang, seitlich-ursichliche Verbindungen herzustellen bzw.
sich fiir solche Zusammenhinge zu interessieren, fiihrt auch dazu,
dass viele HSP ein Faible fiir Geschichte und historisch oder biolo-
gistisch hergeleitete Erklirungen fiir Ereignisse haben. Daher findet
sich beispielsweise unter Historikern, Kulturgeschichtlern, Archiva-
ren, Archdologen und dhnlichen Berufen ein sehr hoher Prozentsatz

an hochsensiblen Menschen.
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Tiefe Reflexion, Nachdenken und Nachempfinden
Hochsensible Menschen haben eine Neigung zu tiefer Reflexion.
Nachdenken, sinnieren, Zusammenhingen nachspiiren und philo-
sophische Betrachtungen anstellen sind fiir viele HSP einlustvoller
Zeitvertreib. Das heiflt aber auch, dass sie sich Entsch ; ]
@_Rf:g;l nicht l::icl}tmachen, sondern sowohl die Kons

auch allgemeine grofiere Zusammenhinge ihrer Handlu e '

Uberlegungen griindlich mit einbeziehen. Speziell Entscheidun- ||

gen, die sie nicht nur selbst betreffen, sondern auch Auswirkungen ||
auf andere Menschen haben, werden langsam und von allen Seiten I|I
her betrachtet. Diese Neigung, simtliche Implikationen einer Ent- 4
scheidung sorgfiltig abzuwdgen, lasst sie dann oft entscheidungs-
schwach oder zogerlich erscheinen. Richtiger wire jedodiie mel
der Begriff entscheidungslangsam. HSP fragen in der grmeliE
Beleuchtung einer Entscheidungsfrage oft viele verschiedene NICI
schen um ihre Meinung, lassen sich darauf ein und iibérnehmen
vielleicht den geiuflerten Standpunkt sozusagen probeweise jeweils
fiir einige Stunden. Viele nicht hochsensible Menschen beurteilen
ein solches Verhalten als Unfihigkeit oder Schwiche. Doch selten
wird eine HSP spontan und chne griindliches Uberlegen eine heikle II
Entscheidung treffen, es sei denn, sie kann ihrer Intuition bereits ge- |
nug vertrauen, um sich von ihr sicher leiten zu lassen. Hochsensible
Menschen, die sich selbst noch nicht sehr gut managen, kénnen in
diesem Bereich ihr Leben enorm erschweren, indem sie es versiu-

men, Entscheidungspriorititen zu setzen. Es gibt sie, digglhnts e

dungsperfektionisten, die Stunden zubringen mit der Fr
neue Mousepad dunkel- oder hellblau sein soll. Und s3
ausnahmslos hochsensibel.

Berufliche Positionen, die blitzschnelle Entscheidungen erfordern;
sind somit (aufler fiir hochsensible Menschen mit nahezu unfehlba-
rer Intuition) meist wenig erfiillend. Ein Aufgabenbereich jedoch,
der die langfristige Tragbarkeit getroffener Entscheidungen verlangt,
profitiert betrichtlich von den wohlitberlegten und durchdachten
Entscheidungen einer hochsensiblen Person. Mehr dazu folgt im
Kapitel 7, LArbeit”.
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Gewissenhaftigkeit, Ethik und Gerechtigkeitssinn
Satte 80 Prozent der hochsensiblen Menschen bezeichnen sich selbst
gewissenhaft. Generell neigen hochsensible Menschen dazu,
Aufgaben sehr verantwortungsbewusst anzugehen, Fehler tur chst
zu vermeiden und das Ergebnis immer wieder zu iiberpriifen, was oft
cin unschitzbarer Vorteil ist. Ganz allge mein konnte man sagen, dass
hochsensible Menschen gerne gute Arbeit leisten, egal was sie tun.
Wie bei allen anderen Punkten, so gibt es auch hier Ausnahmen. So
unterliegen auch HSP sozialen Prigungen, welche diese Eigenschaft
oft nicht oder nur wenig zum Vorschein kommen lassen.
Gewissenhaftigkeit dulert sich auch darin, dass die meisten hoch-
sensiblen Menschen sehr fiohie ethische Standards vertreten und
bemiiht sind, auch nach ihnen zu lebery. Zwar sind hochsensible
Ménsehien cbenso wenig Heilige wie nicht hochsensible Menschen,
jedoch diirfte ihre deutliche Wahrnehmung der Befindlichkeit an-
tderer hier eine grofle Rolle spielen. Wenn wir HSP nachfiihlen kén-
nex, welche Gefiihle und Reaktionen unser Verhalten in unseren
| Mitmenschen auslost, und mehr noch, wenn wir auch unfreiwillig
stark mitempfinden, so erschwertdies egoistisches und riicksichtslo-
ses Verhalten betrichtlich. Aber unabhingig von der hier geiiuflerten
Theorie iiber den Ursprung ist nicht zu leugnen, dass<Ethik bzw. ein
Ireben nach ethischen Grundsitzen frither oder spiter in der einen
oder anderen Form ein Thema fiir wohl so ziemlich jeden hochsen-
siblen Menschen darstellt. Viele von ihnen sind oft von Schuldge-
fiihlen geplagt wegen ihres hohen Anspruchs, dem Wahrehmen
verschiedenster- Bediirfnisse-und Note der Wesen in ihrer Umge-
burg und der eigenen Unzulinglichkeiten. Selbst Hochsensible, die
erklirtermafien keinen religiésen oder spirituellen Glauben haben,
sind hier nicht ausgenommen. Bei ihnen geht es dann vielleicht um
so abstrakte Werte wie Wahrheit oder um soziale und humanitire
Ziele. Doch das Finden bzw. Definieren von ethischen Lebensregeln
sowie das Ausrichten der eigenen Handlungen nach diesen Regeln
bleibt gleich. An dieser Stelle méchten wir jedoch noch einmal fest-
halten, dass auf kaum einen Hochsensiblen alle genannten Eigen-
schaften zutreffen und dass Hochsensibilitit alleine noch kein Ga-
rant fiir einen ethischen Lebenswandel ist.

Zart besaitet

Als weitere Gemeinsamkeit hochsensibler Menschen beobachten
wir oft einen ausgeprigten Gerechtigkeitssinn, der besonders nuan-
cenreichist und oft schon bei kleinen Kindern auffillt. Bereits in
frithen Jahren haben diese Kinder eine sehr klare Vorstelluneaon
Gerechtigkeit, Ungerechtigkeit und der angemessenen RS

ihre Handlungen. Der (achtlose) Missbrauch einer Autorigiin :
on oder die Grausamkeiten kindlicher Gruppenprozesse kinnen.si I
tief verletzen und in grundlegende Zweifel iiber.das Lieben stﬁmenel
Solche Kinder verbliiffen manchmal ihre Eltern oder Erziehungsbe-
rechtigten, indem sie Vorschlige unterbreiten, mit welchen Bestra-
fungs- und Belohnungssystemen sie in ihrer schulischen Leistung, in
ihrem Bravsein oder Ahnlichem am besten unterstiitzt wiren. Leider
gehen Eltern in den seltensten Fillen darauf ein, weil sie das Kind als
Partner im Erziehungsprozess nicht ernst genug nehmen.

Der ausgeprigte Gerechtigkeitssinn ist auch dafiir verantwortlich,
dass sich besonders viele HSP fiir globale Gerechtigkeit einsetzen.
Wias sich fiir andere als Idealismus in Sinne mgﬁé_r_sc]:l;obcnheit und
Entbehrlichkeit darstellen mag, ist fiir viele Hochsensible ein tiefes
personliches Anliegen. Ihr Bediirfnis nach Gerechtigkeit wird jedes
Mal verletzt, wenn sie eine Zeitung mit internationalen Nachrich-
ten zur Hand nehmen. Ihr Engagement erscheint ihnen als der von
ihnen leistbare Tropfen auf den heiflen Stein, den sie br;ughen, um
sich besser zu fiihlen.

Fehlersensibilitét bei sich und anderen

Im Zusammenhang mit einer klaren Wahrnehmung dessen, was
stimmt (oder stimmen miisste), sind die meisten Hochsensiblen du-
Berst fehlersensibel. Dabei ist es weniger wichtig, ob sie diesen Fehler
selbst begehen oder jemand anderes in ihrem Umfeld. Fehlerfreiheit
scheinteine Art Ideal zusein, das aus Prinzip angestrebt wird. Fehler
zu machen ist vielen Hochsensiblen ein Griuel, der threr Gewis-
senhaftigkeit entgegensteht und daher méglichst vermieden wird.
89 Prozent der hochsensiblen Menschen unternchmen
Anstrengungen, um Fehler zu vermeiden bzw. nichts zu vergessen.
Vergesslichkeit ist fiir viele HSP ein besonderes Thema, auf das im
Kapitel ,Gesundheit* etwas niher eingegangen wird.

2 - Besonderheiten




»42

{{ nicht weil sie Hilfe, sondern weil sie Versti

Diese geringe Fehlertoleranz tragt sehr dazu bei, dass hochse:
Menschen iibermifig zu Priifungsstress neigen bzw. unter Be

. ell weit schlechter abschneiden als in anderen S
onen bei den gleichen Aufgaben. 81 Prozent der HSP sagen, d:
in Priifungssituationen sc}ﬂecht_i:?r;i]::_rgebnisse erzielen wiirden, der
Rest ist mehrheitlich neutral. Wihrend es unter nicht hochsensib-
len Menschen bekanntermaflen nicht wenige gibt (wobei uns hierzu
leider keine Zahlen zur Verfiigung stehen), die unter Beobachtung
oder bei Prifungen zur Hochstform auflaufen, so zihlen sich nur'S
Prozent der Hochsensiblen dieser Gruppe zu.

Hochsensible Menschen bemiihen sich nicht nur, selbst Fehler zu

vermeiden, sondern sie haben geradezu einen Blick fiir Fehler, egal

sen Fehler es nun sein mogen. Und da speziell sie nicht gegen den
menschlichen Grundfehler gefeit sind, von sich auf andere zu schlie-
fen, machen sie auch andere manchmal direke auf ihre Fehler auf-
merksam, meist in der Annahme, ihnen damit einen Gefallen zu tun.
Dadurch haben viele hochsensible Menschen den Ruf, iiberkritisch zu
sein, manchmal sogar den eines Querulanten oder sie werden ob ih-

rer Strenge geflirchtet. Dabei liegt die Wurzel dieses oberlehrerhaften
- Verhalténs %ohl meist in einer Art-wissenschaftlichem Streben nach
. Fehlerfreiheit, in das andere ungefragt cinbezogen werden.

Gute Fahigkeit zum Zuhdren

Wenn Sie gich fragen, Wer in Threm Umfeld denn nun wohl hoch-
sensibel sein kénnte, so brauchen Sie nur zu schauen, Zuwem denn
die anderen Menschen gehen, um sich auszusprechen — und zwar
dnis suchen. Diese

" menschliche Klagemauer wird mit an Sicherheit grenzender Wahr-

- hkeit zu den Hochsensiblen zu zihlen sein. 81 Prozent der
Hochsensiblen bezeichnen sich selbst als gute Zuhorer. Diese gesell-
schaftlich so wichtige pS}fch(;h}rL‘enische Funktion' des urteilsfreien
Raumgebens und einfithlsamen Zuhdrens wird (zaumindest in infor-
malen Alltagssituationen) vermutlich zu annihernd 100 Prozent von
hochsensiblen Menschen abgedeckt. Im Abschnitt ,Das kulturelle
Ideal® berichten wir von einem in diesem Zusammenhang interes-
santen Versuch an der University of California in Santa Cruz.
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GroRes Harmoniebediirfnis

Streit und streitihnliche Konflikte stellen fiir viele hochsensible
Menschen die Schreckensvision einer iiberstimulierenden Reiziiber-
flutung dar. Um solche Konflikte zu vermeiden, vertreten sie unter
Umstinden den eigenen Standpunkt wider besseres Wissen nicht,
schlucken ihren Protest hinunter und lassen fiinf gerade sein. Sie
kommunizieren oft ihren Arger oder ihre Verletzung nicht, son-
dern irgern oder grimen sich dann hinterher, wenn sie alleine sind.
Der Kligere gibt nach” ist eine schmeichelhafte Bemintelung der
praktischen Tatsache, dass oft der Sensiblere nachgibt — denn lieber
suriickstecken, als sich einer unertraglichen Disharmonie und Aus-
einandersetzung stellen zu miissen.

Diese in manchen Familien vielleicht noch als edel gewiirdig-
te Haltung fiihrt jedoch dazu, dass sich — je nachdem, an welchen
Spruch man sich hilt - der Diimmere oder der weniger Sensible
‘durchsetzt und bestimmt, was geschieht. Damit werden Hochsenr,
sible, die als nichtsolidarische Minderheit mit verschrobenen Be-|

diirfnissen sowieso einen schweren Stand im sozialen Leben haben,|

noch weiter an den Rand gedringt. So sagen fast drei Viertel (72,6'
Prozent) aller Hochsensiblen, dass ihnen Harmonie sehr wichtig ist
und sie sich im Konfliktfall lieber zuriickziehen. Ohne positiv bewil-
tigte Konflikte nahert sich jedoch die soziale Gestaltungsmoglich-
keit dem Nullpunkt.

Eng damit in Zusammenhang steht, dass 92 Prozent der HSP an- |
erkennen, dass sie von der Stimmung anderer Menschen beeinflusst |

‘werden. 83 Prozent (das sind iiber 90 Prozent der besagten 92) fin-
den diesen Einfluss erheblich. Daraus lasst sich unschwer ableiten,
dass fiir sehr viele HSP das Auiftreten eines Konflikees beéreits einen
Veslust darstellt — denn entweder sie ziehen den Kiirzefen und be-
kommen ihre Wiinsche oder Bediirfnisse nicht erfiillt odersie’setzen
sich durch, dann werden sie durch den Frust des anderen beeintrich-
tigt. Das Streben nach einer Losung, bei der alle Beteiligten gewin-
nen, liegt somit im ureigensten Interesse der HSP.

Es gibt jedoch auch ¢a. 12 Prozent, die sich im Konfliktfall lie-
ber micht zuriickziehen. Viele davon haben wohl fiir sich verstanden,
dass E@llrﬂiH:armqnieiohne Konflikte nicht erreichbar ist. Manche
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von ithnen entwickeln sich [;vr}r[ibergehepd] zu echten Streithihnen,
deren Harmoniebediirfnis sich pa{ado:{erweise darin zeigt, dass sie
jede Unstimmigkeit zum Konflikefall machen. Auch wenn es fiir Au-
Renstehende so aussehen mag, als hitten sie Spafs am Konflikt, so st
dies doch selten der Fall, sondern oftist es die Sehnsucht nach der
Harmonie; die sie sich von der Bewiltigung des Konflikts verspre-
chen. Ungliicklicherweise sind diese konfliktfreudigen Hochs

len zwar sehr konfliktbereit, aber nicht unbedingt konfliktfahig, Mt
{en if der won ihnen herbeigefiihrten Auseinandersetzung kann es
dann ieicht dazu kommen, dass sie der Uberstimulation erliegen. Das
heilt, sie verlieren die Nerven, werden plotzlich sehr emotional, oft
auf Kosten der eigenen Argumentation, nehmen Bemerkungen per-
sonlich, die vielleicht durchaus nicht so gemeint waren, oder laufen
mitten .im Gesprich einfach davon, weil sie dem Stress nicht mehr

standhalten konnen.

Uneinheitliches Personlichkeitsbild

Wigle ISP bieten ein ziemlich uneinheitliches Gesamtbild von sich,
und zwar insofern, als sie im Allgemeinen als sehr angenehme Mit-
mens{:’henga:ehen werden, ruhig, bescheiden, gute Zuhbrer, harmo-
};iehﬁdﬁrftig, gerecht, ethisch, gewissenhaft und was da sonst noch
alles an guten Eigﬁnschaften aufzuzihlen wiren — doch wenn sie (aus
fir nicht hochsensible Menschen kaum nachvollziehbaren Griin-
den) iiberstimuliert sind, und das kann bereits der Fall sein, wenn sie
sehr hungrig sind, werden sie plotzlich zu grantigen, riicksichtslosen
Menschen, die nur mehr ihre Ruhe wiinschen oder mit vehementer
Ungeduidietwas su essen wollen, und alles andere scheint ihnen in
solchen Momenten vollig egal zu sein. Auch die im vorigen Punkt
besprochene_@@%@gﬁlﬁgkeit zeichnet in den Augen des Beob-
achters oft ein sehr dissonantes Bild — mitten in einer harmlosen
Diskussion werden diese Mitmenschen plotzlich ganz aufgeregt, be-
ginnen vielleicht ohne Grund zu weinen oder laufen einfach mitten

im Satz davon. Wo sie doch sonst so verniinftig scheinen

Zart besaitet

Lernfahigkeit bis ins hohe Alter

Leben bedeutet fiir hochsensible Menschen lernen, und das in jeder [\

Hinsicht. Oft ohne es zu merken, nehmen die meisten von ihnen
stindig neue Inhalte auf und @berraschen sich dann selbst mit Wis-
sen oder Fihigkeiten, von denen sie gar nicht wussten, dass sie sie
besitzen. Viele HSP finden sich beispielsweise an Arbeitsplitzen,
an denen sie von ihrer eigentlichenTitigkeit her weit unterfordert
sind, withrend alltigliche Kleinintrigen, die Radioberieselung und
die Gruppenbesprechungen sie andererseits vielleicht bis an ihre
Grenze fordern. Unterforderung gleichen sie oft damit aus, dass sie
die Titigkeiten ihrer Kollegen oder Kolleginnen auch noch erlernen
— bis sie den gesamten Ablauf verstehen und beherrschen und dann
vielleicht beginnen, sich mit Verbesserungsvorschligen mehr oder
weniger unbeliebt zu machen. Dem Autor sind persdnlich zwei Fille
bekannt, wo nach der Kiindigung eines hochsensiblen Mitarbeiters
cirimal dréiund einmalsage und schreibe vier Lieute eingestellt wur-
den;um das zu tun, was vorher ein einziger, hochsensibler Angestell-
ter-erledigtes Und das nicht etwa erst nach langjahriger Titigkeit,
sondern nach zwei bzw. vier Jahren Betriebszugehorigkeit. In beiden
Fillen handelte es sich um eher oberflichliche Titigkeiten, welche
das Potenzial, die Kreativitit und andere spezielle Fihigkeiten der
HSP nicht einmal annihernd ausschopften.

Diese Lernfihigkeit hochsensibler Menschen ist ziemlich unab-
hiingig vom Alter der jeweiligen Person — HSP verbliiffen oft noch
im hohen Alter durch ihr Interesse fiir Neues und ihre geistige Be-
weglichkeit. Vermutlich hingt diese innere Agilitit mit ihrem tiefen
Bediirfiiis zu verstehen zusammen, von dem wir bereits im Zusam-
menhang mit der Verarbeitung von Eindriicken sprachen. Fihigkei-
ten, die ein Leben lang geiibt werden, bleiben uns meist bis ins reife
Alter erhalten. Im Orient beispielsweise, wo die Menschen iiberwie-
gend am Boden sitzen, sind die meisten bis ins Greisenalter chne
nennenswerte Miihen fihig, sich im Schneidersitz auf den Boden zu
setzen oder von dort aufzustehen. Hochsensible Menschen, die sich

ein Leben lang bemiihen, die unzihligen erlebten oder beobachteten

Szenen zu verstehen, bleiben bis ins hohe Alter geistig rege, interes=

siert und offen fiir neue Einsichten.
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Viele Hochsensible sind spatentwickler

Einaweiterer Punkt, den die meisten hochsensiblen Menschen gemein
Salben, it thee verzbgerte Reife, und zwar sowohl die korperliche als
i L peschoemotionale. Mieist sind sie die Letzten in der Klasse,
die Schamhaare bekommen, und wihrend simpler veranlagte Kinder
durchaus mit 13 oder 14 schon als erwachsen zu bezeichnen sind (und
auch oft in ihren Familien entsprechend Verantwortung und Arbeits-
last mittragen), so bewahren sich HSP oft sehr lange noch ein Stiick
Kindlichkeit. Der fritheste Zeitpunkt, zu dem wir hochsensible Men-
schen als erwachsen bezeichnen wiirden, ist mit 24.

Auch sexuell sind sie oft Spitentwickler. Wenn sie sich trotzdem
auf Sexualitit einlassen, sobald ‘hre Klassenkameraden das tun, kann
es leicht sein, dass sie sich iiberfordern. Ausfithrlicher eingehen wer-
den wir auf die Sexualitit der Hochsensiblen im Kapitel 6, VAL

schenmenschlichkeit”.

Ehenso- ist es nicht selten, dass Hochsensible ihren Idealberuf, —

\ihren Lebenspartner oder ihre Heimat erst in reifen Jahren, wenn
|| iiberhaupt, finden. Dies kann mehrere Ursachen haben. Eine davon
i+ die hereits angesprochene lingere Entwicklungsdauer. Oft ist
. Kombination aus situationsbedingter Trritation und ausge-

. ‘ohen Idealen dafiir verantwortlich.

Die durch ihre hohe Sensibilitit bedingte lange Entwicklungszeit
steht in direkten Zusammenhang mit der hohen Komplexitit des
hochsensiblen neuropsychologischen Systems. Verstindlicherweise
braucht ein komplexes Instrument mit vielen Saiten lange, um har-
monisch gestimmt zu werden. Auch den Umgang mit diesem Hoch-
leistungsinstrument zu erlernen braucht eine lange Zeit. Damit lisst
|sich erkliren, dass der f.lbgr_gang vom Kind zum Erwachsenen bei

den Hochsensiblen spiter erfolgt als bei nicht hochsensiblen Perso-
|| nen. |

ch die Bereitschaft oder Fihigkeit, sich festzulegen und

ng zu iibernechmen, erst jenseits der Vierzig auftreten,
‘danr Sunserer Meinung nach keine gesunde Sache mehr, son-
dern Ausdruck einer gestorten Entwicklung. Es fehlten oder feh-
len die nétigen inneren und sufleren Ressourcen zur gesunden und
zeitgemiflen Entfaltung. Dafiir kann, muss aber nicht, die sprich-
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wirtliche schwere Kindheit verantwortlich sein. Auch dufderlich

unproblematische Entwicklungssituationen kinnen Eligirs Yaamra gl e

von Erlebnissen und anderen Faktoren enthalten, die di¢ ¥

eines hochsensiblen Menschen nachhaltig beeintric

te Zwanzig sind diese Menschen dann teils erwachsen, teils noch
nicht und kénnen deshalb ihren Platzin der Welt nicht einnehmen.
So etwas kommt sicher auch bei nicht hochsensiblen Personen vm,-
hat dort aber vielleicht andere Auswirkungen. Denn der hochsen—.
sible Mensch hat ja zusitzlich die feine Wahrnehmung dafiir, ob er
sich am richtigen Platz befindet, ob ihm die Lebenssituation wirklich
entspricht bzw. ob er ihr gerecht werden kann. Wihrend sich ein we-
niger Sensibler vielleicht eher mit so einer Situation abfindet, werden
sich Hochsensible mit ihrer Wahrnehmung von fehl am ?Iatz auf
Dauer weniger leicht arrangieren. -

Ubers Denken nachdenken
Reflesives Denken nimmt bei hochsensiblen Menschiiim i I
die Form von Metadenken an, also Nachdenken iiber das Denken
selbst. Wohl jede HSP beschiftigt sich irgendwann einmal damit, die
Freiheit ihres Willens zu hinterfragen, dem Denkapparat beim Den-
ken und Assoziieren zuzuschauen oder zu versuchen, den inneren |
Beobachter zu beobachten. Manche machen das sogar regeinﬁg;
und wihrend man mit solchen Themen bei anderen grofte ﬁng&dul:i
hervorrufen kann, so werden viele HSP fiir diesbeziigliche Unterhal- I
tungen interessierte Gesprichspartner sein.

Streben nach Vollkommenheit

Eine weitere, auffillige Gemeinsamkeit von sehr vielen hochsensib-
len Menschen ist das Streben nach Vollkommenheit. Bei vielen von
ihnen uflert sich das so, dass die spirituell-religiésen

Liebens eine bedeutende Rolle spielen. Interessant ist di

fast genauso hiufig ein intensives personliches Verhltnis zu Gott au-
Rerhalb organisierter Religionen ist, egal ob traditio nell oder mod;rn
wie innerhalb eines gemeinschaftlichen Glaubens. Fiir viele HSP ist
die persénliche Vervollkommnung auf einem spirituellen oder religi-
dsen Weg der wichtigste und sinngebende Aspekt ihres Lebens.
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Eine weitere Gruppe von hochsensiblen Menschen versteht sich als
naturwissenschaftlich orientiert und ist oft gleichzeitig a auch atheis-
tisch. Nichtsdestotrotz nimmt bei ihnen das Streben nach Vollkom-
menheit einen wichtigen Platz ein, wobei hier meistens abstrakte
Ideale wie Wahrheit, Freiheit, Reinheit des Geistes oder Humani-
tit bzw. universelle Liebe den Platz Gottes iiberniehmen: In seiner
unerlésten Ausformung miindet das Streben nach Vollkommenheit
gelegentlich in einen a]lm:memen Perfektionismus. Dies geht einher
mit sehr hohen bis kaum “erfiillbaren Fordemn-:rf:n an sich selbst und
auch an andere und kann fiir die davon betroffenen hochsensiblen
Menschen die Urumﬂ!mmmenhmr und Relativitit des Lebens und
ihirer selbst'schwer ertraglich machen, was sie dann wiederum fiir ihr

Umfeld schwer aushaltbar macht.

Kérperliche Tendenzen hochsen sibler Menschen
\isher Erwihnte hinaus gibt es eine Reihe von physiolo-

JDer 00

ehe Bioenheiten, die oft mit Hochsensibilitit Hand in Hand
-rehen Da 1st einmal die erhohte Schmerzsensibilitit zu nennen. 54

Prozent der Hochsensiblen sehen sich selbst als besonders schmerz-
sensibel — eine Eigenschaft mit Licht- und auch mit Schattenseiten.
Beim Thema Gesundheit wird davon noch einmal die Rede sein. 22
Prozent sind sich mcht sicher, s)b sie bEHDHdEIb <chmerze-enw1bel sind

5 hmerhenmbel Zu Sein.
Viele hochsensible Menschen (46 Prozent) reagieren stark auf Kof-

fein, wihrend 34 Prozent sagen, dass sie nicht stark darauf reagieren.
Der Blutzuckerspiegel ist bei vielen hochsensiblen Menschen ten-
denziell niedrig und Unterzuckerung (sprich: Hunger) kann drama-
tische Auswirkungen auf ihr W Iohlbefinden haben. Fast 76 Prozent
sagen, dass Hungergefiihle sie st ark in ihrer Befindlichkeit beein-
_ trichtigen. Ss.hwmdelalstand-:: Wiirgegefiihle, extreme Reizbarkeit
‘und UbeLke;t <ind dabei keine Seltenheit, jedenfalls sind Laune und/
oder I&nnzentmuonq‘mhmkmt verschlechtert: Stellt sich der Hunge-
“= il ‘vielleicht auch noch mitten im Shoppingcenter ein, Wo der
allgemeine Grad der Stimulation sowieso schon hoch ist, so kann
sich ein im Grunde harmloses Erlebnis von Hunger zur mittleren

Zart besaitet

F;ll.milienkzise ausweiten. Niheres zum Umgang mit solchen Situ-
ationen im Kapitel 5, ,Selbstmanagement®. Ee.u:ﬁjachmn-:ren zelgen
dass sich diese starken Schwankungen des Blutzuckers;iegelquj;'
zunehmendem Alter weniger stark auswirken. o
?-I:)_chsensiblr: Menschen sind meist feinmotorisch sehr begabt
Dies ist eine El enschaft, die sich oft schon in friither Kmdhm_t_];y:_;
g}J_;l{;hfﬁn lisst. Uberstimulierung jedoch beeinflusst ihre kﬂr-];n-er]iche
Koordination stark. Trotz guter Feinmotorik kanmaus einer HSP
sehr schnell der sprichwirtliche Elefant im Porzellanladen werden
wenn er sich beobachtet fiihlt, es eilig hat oder rundum ‘ﬂlgemei—:
ner Trubel herrscht. Satte 84 Prozent bringt es ganz durcheinander,
wenn sie viel auf einmal zu erledigen haben. I\-[élTr als 79 Prozent
der HSP geben an, dass es sie aufregt, wenn um sie herum viel vor
sich geht. Diese letzte Angabe ist insofern besonders interessa
Sl-ij\-'rrohl der Handel als auch die Freizeitindustrie Milliarden inves-
tieren, um dem zahlenden Konsumenten besonders vielfiltice und
anregende Ereignisse in Form von Erlebnisshopping, Clubbir?rf oder
anderen Events zu bieten. Natiirlich gibt es auch xfi;le, vor ﬂllsm ‘u-—
gendliche HSP, die solche Ereignisse suchen. Doch sie dienen ihr_lIPn
meist als gezielter Ersatz oder Verstirkung der Wirkung 1-'*-7' , -
oder illegalen bewusstseinsverindernden lamgen. i
| Auch eine Fihigkeit zu hoher I{on-zcntrati(;n und zum Stillhalten
ist denlmeisten hochsensiblen Menschen in die Wiege gelegt. Wih-
rem.i du.f Vorstellung, eine Fliissigkeit (z. B. Ol) aus cinem Rachen
Gefifl (z. B. einer Pfanne) in eine schmale Offnunrr zu gieflen (z.
B. zuriick in die Olflasche), die meisten  nicht hmhaenmbien Men-
schen nervés und ungeduldig macht, werden viele (vor allem iltere)
hochsensible Menschen dies einfach tun, ohne viel dariiber nach-
Z'lldtﬂi\f.‘ﬂ Hochsensible Kinder, die man buchstiblich wegtragen
I:ann, wenn sie beispielsweise in ein Buch vertieft sind, sind keine
Seltenheit. - e -
Viele HSP sind Morgenmenschen, andere jedoch meid
die Hektik des Tages und suchen Entspannung und die MUzt
Zum L:Jn zentrierten Arbeiten in den ruhigen Nachtstunden. Um sich
zu regenerieren, bendtigen hochsensible Menschen oft viel Schlaf,
L@cghmmﬂ‘mun jedoch kann ihnen quilende Schlaflosigkeit b;—}
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scheren. Wie die iiberdrehten Kinder licgen sie dann miide im Bett,
ibervoll mit den Eindriicken des Tages oder unter Spannung ange-
den und vollig beschiftigt mit dem Verarbe:
sich auf zukiinftige Situationen VOrzu-
5. Selbstmanagement’,

sichts des Kommen
der Erlebnisse bzw. damit,

bereiten. Auch dazu werden wir im Iiap;te} 5,

einiges sagem.

Im nichsten Kapitel werden
trachten und dann iiberlegen,
dem bisher Gesagten ziehen lassen.

wir noch einige weitere Fakten be-
welche Schlussfolgerungen sich aus

Zart besaitet

Sich selbst und das Leben zu verstehen und anzunehmen kann
einen grofen Gewinn fiir die Lebensqualitit bedeuten. Inzwischen
haben Sie, liebe Leserinnnen und Leser, von Threr Sensibilitit ein
klareres Bild und sind méglicherweise bereits davon iiberzeugt, zu
den hochsensiblen Menschen zu gehéren. In diesem Falle wollen wir
Sie begliickwiinschen: Sie haben einen wichtigen Schritt in Rich-
tung Heilung und Frieden mit sich selbst getan. So manches, was
in Threm Leben bisher ungeklirt und/oder schmerzhaft war, mag
:m Lichte dieser neuen Fakten eifie andere Wertigkeit annehmen.
Dieser Vorgang wird auch als Reframing bezeichnet, auf Deutsch
am ehesten: in-einen neuen’ Bezugsrahmen setzen. Dieser Prozess
kann aufwiihlend sein und passiert vielleicht ganz spontan beim Le-
sen dieses Buches. Lassen Sie sich Zeit dafiir. Machen Sie immer
wieder eine Pause, vielleicht einen Spaziergang im Griinen, wenn
verwirrende oder schmerzliche Ereignisse der Vergangenheit wieder
auftauchen, um sich jetzt im Lichte Thres verinderten Verstindnisses
in neuer Deutung zu prasentieren. Ausfiihrlicher werden wir auf das
Thema Reframing im Kapitel 4, _Gesundheit”, eingehen, wenn wir
iiber Heilung sprechen.

Doch zuniichst méchten wir Sie mit einer Reihe von weiteren Fak-
ten iiber Thre altbekannte und doch neuentdeckte Hochsensibilitit
bekannt machen, die Thnen vielleicht helfen kénnen, dieses Phino-
men noch weiter in seiner Normalitit und seinen Zusammenhingen
zu erfassen.
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Geschichte der Forschung zum Thema

Schon Twan Pawlow, Carl Gustav Jung, Alice Miller und andere
haben zum Thema Hochsensibilitit geforscht und publiziert. Uber
die Essenz ihrer Aussagen wird in diesem Kapitel berichtet. Doch
keiner von ihnen hat die letzten Schlussfolgerungen gezogen, das

gesamte Bild wurde nicht erfasst. Erst D Elaine Aron, klinische

',Ps:.rqhgz»log_in aus San Francisco, hat sich auf die Forschung zu diesem
Thema konzentriert. Sie hat erstmals die Publikationen von Pawlow,
C. G. Jung und Franke mit den Resultaten zeitgendssischer univer-
sitirer Forschungen zu einem grofien Bild zusammengefiigt, durch
Hunderte eigene Interviews erganzt und den Begriff ;hochsensible
Person” (im Original: jhighly sensitive person) geprigt, fiir den sich
die Abkiirzung HSP eingebiirgert hat. Dr. Aron hatdiese Ergebnisse
und ihre Schlussfolgerungen zuerst in Fachzeitschriften. publiziert
und 1996 in den USA als Buch versffentlicht. 2006 erschien die
deutsche Ubersetzung. Durch ihre Pionierarbeit haben viele Tausend
Hochsensible zu einem neuen Selbstverstindnis und mehr innerer
Harmonie gefunden.

Dank der Arbeiten dieser Wissenschaftler konnten wir unsere ei-
genen Forschungen auf dem Wissen iiber viele Gemeinsamkeiten
\Hochsensibler aufbauen. Besonders ermutigend finden wir die Ge-
!Wisshf:it, dass es sich bei der Hochsensibilitit nicht um eine subjek-

(tive Befindlichkeit handelt, sondern um éing nachweisbare Veranla-
|gung, und zwar um eine sinnvolle und nitzliche. Die Wiedergabe
der nachfolgenden Forschungsergebnisse soll Thnen zeigen, wie wir
21 diesem Schluss kommen, und auch, welche £ ufgabe diese Anlage

in der Welt erfiillen kann und soll.

Eine Krankheit?

Nachforschungen zum Thema Hochsensibilitit in der Fachliteratur
brachten bis vor einigen Jahren nicht viele Ergebnisse, doch es fin-
den sich eine Menge Hinweise auf Introversion. Nach C.G. Jung
versteht man darunter einen Persénlichkeitstyp, der sich der Welt
nicht vorbehaltlos zuwendet, sondern dazu neigt, sich eher nach

Zart besaitet

innen zu wenden. Daraus zog Dr. Aron den Schluss, dass Hoch-
sensibilitit und Introversion von Fachleuten filschlicherweise oft
gleichgesetzt wurden. Das ist sicherlich der Fall und auch unter
_Laien werden hochsensible Menschen aus mangelndem Verstindnis

heraus oft als schiichterne, neurotische, krankhaft gehemmte oder
wgrklemmlte Menschen gesehen, was zum Selbstbewusstsein.dieser
ruppe nicht gerade beitrigt. Zunichst ist es also wichtig, Hoch-

ensibilitit von all den negativen Assoziationen zu befreien, die ihr/|

auf Grund gesellschaftlicher }-ﬂjrui;tf:ile nachges:igt wurden. In den’

folgenden Abschnit vir di i ini
z hnitten werden wir die Ergebnisse einiger Experten
kurz betrachten.

Wer nach aufien schight fsis
Wer nach innen blight Susiniit.
Carl Custay fung
C. G.Jung: Der Introvertierte
Der Schweizer Psychoanalytiker Carl Gustav Jung hielt sehr viel von
den s‘ensitiven Introvertierten, wie er sie nanntcfEr selbst stammte
aus -s'mer Familie von selbstbewussten Hochsensiblen. Er definierte
den introvertierten Menschen als ,am Subjekt interessiert”, im Un-
t&rsc?n::;:d zum extrovertierten als ,am Objekt interessiert".ﬁ-‘[it den
Bf:nglﬂEIl Subjektund Objekt wollte er sich jedoch nicht auf das Ter-
ralr} der Philosophen begeben, sondern mi:'r sInteresse am Subjekt®
m?mte er, dass die von ihm als introvertiert bezeichneten Menschen
pnrné_ir an den inneren Zustinden interessiert wiren, sei es an ih-
r:zj'l eigenen oder an denen anderer Menschen. Mit aﬁderen Worten
%mnnter} wir auch sagen, dass der Extrovertierte am Objekt selbst
interessiert ist, der Introvertierte jedoch im Allgemeinen an der mit
dem Objekt verkniipften Bedeutung: warum es da ist, woraus es be-
steht, wo es herkam, welchen Sinn es hat, wie es ihm geht, wie es mit
anderen Objekten in Beziehung steht etc. )

Eine der Konsequenzen daraus ist gine gewisse Isolation hoch-
sensibler Menschen, wenn sie sich fiir Objekte interessieren. In den
Worten Jungs sind ,Objekte fiir den Introvertierten eine private Sa-
che u:j.ii keine éffentliche®. Offentlich bezicht sich dabei nicht auf
den 6ffentlichen Raum im gesellschaftlichen Sinne, sondern auf al-
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méchten wieder einmal betonen, dass dies, wie auch nahezu alles an-
dere, was iiber HSP zu sagen ist, nur als Tendenz gilt und daher nicht
auf alle von uns in gleicher oder auch nur merkbarer Weise zutrifft.
Aber so mancher Leser, so manche Leserin mag hier vielleicht eine
|\Ecklarung dafiir finden, dass man. nichts erledigt bekommt, wenn
Illlandere._, speziell andere HSP, anwesend sind. Sei es Hausarbeit, das
|Pflegen eines Sammlerhobbys oder Fernsehen, vielen von uns fillt es
kchwer, sich solchen objektorientierten Titigkeiten im Beisein an-
?'ritrer Menschen zu widmen. Manche haben geradezu ein schlech-
tes Gewissen dabet, 50 als wiire die Beschiftigung mit der Welt der
|;r0bjekte irgendwie etwas AnstoRiges, so als miisste uns vor ande-
!!IgliHS_E_EIB-_ :ch sein. Nach den Erkenntnissen von Carl Gustav
Jung ist diese Haltung ein Nebenprodukt dessen, was die sensiblen
Introvertierten grundlegend kennzeichnet. C. G. Jung meinte, dass
introvertierte Menschen am liebsten in emem selbstkontrollierten
Umfeld leben wiirden, in dem sie das Mafd an sensorischem Input
selbst regulieren kénnten. Sie hitten eine jtiefe und sensible Bezie-
hung zu Stimuli und neigten daher zu ,sensorischer Uberlastung”,
seine Bezeichnung fiir {berstimulation. Wir finden den Begniff der
sensorischen Uberlastung vor allem deswegen nicht so treffend, weil
er sich so ausschlieflich auf die Sinne bezieht und die gedankli-
chen bzw. emotionalen Stimuli auter Acht Lisst. Jung; dermn wir den
Begriff des kollektiven Unbewussten verdanken, sah deutlich, dass

({les; was ein weiteres bewusstes menschliches Wese n involviert. Wir

sensible Menschen in viel stirkerer, direkterer Verbindung mit dem

Unbewussten stehen, das ihnen auch Informationen von hochster
Wichtigkeit sowie prophetische Vorausschau gibt. Fiir Jung lag es
auf der Hand, dass sich diese Menschen durch mehr Riickzug und

der Dosierung von Stimuli besser schiitzen miissten. Er sagte, Sie
seien ,Erzieher und Fisrderer von Kultur, deren Leben die andere

Mboglichkeit lehrt, die des inneren Lebens, dasin unserer Zivilisation
so schmerzlich fehlt®.
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lwan Pawlows Versuche zur Belastbarkeit

Twan Pawlow, ein russischer Physiologe um die Wende des vorigen
Jahrhunderts, der unter anderem fiir seine Entdeckung des bedi;w—
ten Ra.zdﬂexes bei Hunden (daher stammt der Begriff fPav.-*lmv’scth
Hund®) im Jahre 1904 den Nobelpreis erhielt, beschiftigte sich auch
mit der Empfindsamkeit der Menschen. Auf der SuchLe nach einer
objektiven Messbarkeit der Sensibilitit fand P;\-‘:’i:}ﬁ'; dass es 7m*a.r—
kant ist, wie schnell sich ein Mensch bei Uberstimulation vollig ver-
schliefit. Diesen Punkt nannte er transn?a}gi:al: Hem:munvr,hPaw;
low benutzte fiir seine Experimente die intensive B allzng der
Versuchspersonen oder anders ausgedriickt: Er setzte sie extremem
Lirm aus. Uberschreitet die Anzahl der Dﬁzibe'l- eine bestimmite
Hohe, brechen die solcherart gequilten Menschen vbllig zusammen.
Man kann das als Schutzmechanismus verstehen, die NE:tbremse des
Kérpers.

Wie zu erwarten, gibt es Menschen, die weniger und solche, die
mehr aushalten. Aber was Pawlow verbliiffte, war die Tatsache, dass
es in Sachen Sensibilitit zwei deutlich unterscheidbare Gruppeﬁ von|
Menschen gibt. 15 bis 20 Prozent erreichten den Punkt der trans-
marginalen Hemmung sehr schnell — und dann kam lange nichts!
mehr, bevor schlieflich die weniger Sensiblen einer nach d;m ande-
ren anfingen, dichtzumachen. Grafisch dargestellt sieht das in etwa

S0 aus:

Dezibel

T i ST, |
Wenn wir nun die x-Achse umdrehen, sodass sie nicht Robustheit
sﬂ-ndeT:n Empfindsamkeit darstellt (je weiter rechts, umso empfind-
samer), dann ergibt sich folgendes Bild:
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Anzahl der Menschen

|

Das Nervensystem jener Gruppe, die den Punkt des Zusammen-
bruchs am schnellsten erreicht, unterscheidet sich nach Ansicht des
russischen Forschers tundamental von dem der anderen Gruppe.
Pawlow begriindete das vor allem damit, dass es keinen fliefenden
Ubergang zwischen den beiden Gruppen g zibt. Aber auch dariiber
hinaus fand er eine Reihe von 'Gemeinsamkeiten bei den Menschen
der Kleineren, empfindlichen Gruppe. Jedenfalls fand Pawlow diese

Menschen sehr bemerkenswert und er war iiberzeugt, dass di diese An-

lage vererbt wird. Fiir ihn waren die Hochemphndhchen ein eigener,
besonderer I‘\Ienbchenuhlap; Heute wissen wir, dass HSP sehr hohe
Mengen an Neurotransmittern aufweisen, bei der Ubertragung der
Stimuli innerhalb der Nervenbahnen somit geringere Ubertragungs-
verluste auftreten. So schaffen es auch Reize bis ze bis ins Bewusstsein, die
bei anderen Menschen gar nicht erst im Gehirn ankommen.

Die transmarginale Hemmung erklirt noch ein anderes Phino-
men, das fiir Hochsensible typisch ist. Iwan Pawlow stellte fest, dass
es auf dem Weg vom unstimulierten Menschen bis zu dem, der vom
Schutzsystem der transmarginalen Hemmung ausgeschaltet wird,
drei deutlich unterscheidbare Phasen gibt:

Die iquivalente Phase: Hier entspricht die Intensitit des Reizes
der Intensitit der Reaktion.

Die paradoxe Phase: Hier kommt es zur sogenannten quantitati-
ven Umkehr. Dabei wird auf schwache Reize stark reagiert, auf starke
hingegen schwach.

Die ultraparadoxe Phase: Knapp vor dem Zusammenbruch — oder
eigentlich ist das bereits der Beginn des Kollapses — kommt es zur
qualitativen Umkehr, bei der auf negative, d. h. unangenehme, zer-
storende Reize positiv reagiert wird und auf positive negativ.

Viele hochsensible Menschen kennen das Phinomen, dass sie sich
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hch zu erremhendf: Z1el oder d_u: abzuwendende Bedmhuﬂcr d&bf.‘l

_gar nicht mehr wichtig nehmen. Das ist ein Zeichen dafiir, dass die
gesunde, iquivalente Phase bereits verlassen wurde, die Uberstimula-
tion also schon ein ungesund hohes Maf erreicht hat. Die ultra-pa-
radoxe Phase sehen wir mdglicherweise bei véllig iiberstimulierten
und iiberdrehten Kindern, die sich heftig und auch kérperlich gegen
Ruhe und Stille wehren und immer noch mehr von dem Reiz wollen,
der sie so aus dem Gleichgewicht gebracht hat.

Jerome Kagan: Gehemmte Kinder

Diese Theorie wird von den Forschungsergebnissen Jerome Kagans,
eines Psychologen der Universitit Harvard, der erst vor wenigen Jah-
ren emeritierte, gestiitzt. Er setzte Siuglinge verschiedenen Reizen
aus und testete deren Reaktion. Etwa 20 Prozent reagierten stark
auf Stimulation, zappelten, weinten und versuchten zu entkommen.
Kagan bezeichnet diese empfindsameren Siuglinge als gehemmt,
weil sie sich — mit wenigen Ausnahmen — zu merklich vorsichtigen,
introvertierten Kindern entwickelten. Wir sind jedoch der Ansicht,
dass dieser duflere Eindruck einfach dadurch entstehen kann, dass
die hochsensiblen Kinder bei den spiteren Laborbesuchen all die
neuen Eindriicke, die das unbekannte Umfeld mit sich brachte, zu
verarbeiten hatten. Oder anders gesagt, wir glauben, dass nur ein
kleiner Teil der von Kagan als gehemmt bezeichneten Kindern das
auch tatsichlich waren. Fest steht jedenfalls, dass diese 20 Prozent
seiner Versuchspersonen deutlich stirker auf alle Eindriicke reagier-
ten und auch sonst einige interessante Gemeinsamkeiten zeigten.

Alice Miller: Das begabte Kind

Die Psychoanalytikerin Alice Miller, die sich im Besonderen mit
dem Thema Kindesmisshandlungen und deren Folgen fiir den Ein-
zelnen und die Gesellschaft befasste, hat in den 1970er Jahren ein
Buch mit dem Titel Das Drama des begabten Kindes verdffentlicht.
Darin beschreibt sie, wie die Verdringung von eigenen Wiinschen
und Impulsen und die Herausbildung eines falschen Altruismus von
Generation zu Generation weitergegeben werden, wobei begabte
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— das heiflt feinfiihlige und intelligente — Kinder besonders emp-
finglich dafiir sind. Diese begabten Kinder, die sich in hohem Mafle
bemiihen, den Anspriichen und Hoffnungen ihrer Eltern gerecht zu
werden, fragen sich oft, wie sie wohl sein, welche Gefiihle sie haben
miissten, um diesen Anforderungen an sich selbst gerecht zu wer-
den. Als Erwachsene nehmen sie ihre eigenen Gefithle und Wiin-
sche nicht wahr oder jedenfalls nicht wichtig: Die Gefiihle, ﬁng_s_tﬁ
und Hoffnungen ihrer Eltern spiiren sie dagegen deutlich und spiter
ebenso die Gefiihle ihrer Partner, Kinder oder Arbeitskollegen. Viele
von diesen Menschen werden laut Miller spiter Psychotherapeuten
oder andere Helfer.

Wir kénnen aus dem Gesagten und auch aus unseren eigenen Er-
fahrungen und Recherchen schliefen, dass Kinder nicht nur wegen
eines unertriglichen Drucks oder wegen Drohungen auf ihre Wiin-
sche und Bediirfnisse verzichten. Besonders Hochsensible verzichten
zugunsten ihrer geliebten und vielleicht auch gefiirchteten Eltern,
t;ils, weil Belohrnﬁne.n verschiedenster Art fiirs Bravsein winken,
teils, weil andernfalls Strafen zu erwarten sind, aber auch, um die
wahrgenommene Not der Eltern zu mindern und ihnen nicht auch
noch die Last cines schlimmen Kindes zu bescheren. Nicht die El-
tern kiimmern sich dann um die Sicherheit und die Bediirfnisse des
Kindes, sondern das Kind kiimmert sich um die Sicherheit und die
Bediirfnisse der Eltern. Man spricht hier auch von einer Rollenum-
‘kehr, die umso besser funktioniert, je empfindsamer das Kind ist.
Unter Umstinden hitte also ein nicht hochsensibles Kind mit den
gleichen Eltern eine Kindheit mit mehr und besserer Unterstiitzung,
da es die Eltern weniger schont und mehr fordert.

Alice Miller bringt in einer spiteren Verdffentlichung’ die Mei-
nung zum Ausdruck, dass alle Menschen, wenn sie als Kinder re-
spektvoll behandelt wurden; wenn sie Schutz und Ehrlichkeit er-
fahren durften, im spiteren Leben sensibel, einfiihisam und hoch
empfindsam wiren und dass sie kein Bediirfnis verspiiren wiirden,
anderen Menschen zu schaden; sondern im Gegenteil Schwiichere
schiitzen wiirden und mit realen Bedrohungen kreativer umgingen.

Wir sind zwar auch der Meinung, dass Menschen durch die Sicher-
heit, die sie in der Kindheit erfahren, ihrerseits anderen Sicherheit
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geben kinnen, dass sie eine Kindheit voll Vertrauen zu Menschen
macht, denen man ebenfalls vertrauen kann. Wir sehen dies jedoch
unabhingig davon, ob sie hochsensibel sind oder nicht. Wir kennen
personlich gentigend Menschen mit gliicklicher Kindheit, die keine
HSP sind. Sie spiiren kein Bediirfnis, anderen Menschen zu schaden,
und wollen Schwiichere schiitzen. Sie sind zweifellos sehr &n:{eneh;
me und wertvolle Mitmenschen, aber nicht hochsensibel. i
Nach unseren Recherchen besteht kein ursichlicher Zusammen-
hang zwischen der Qualitit der Kindheit und dem Auftreten der
Hochsensibilitit. Wir werden weder durch eine schwere noch durch
eine gliickliche Kindheit zu “Sensibelchen®. ﬂuch die Ansicht, dass
hochsensible Personen zu solchen wurcién, weil die Eltern zu sehr
auf ihren Schutz als Kinder geachtet, sie iiberbehiitet oder verzir-
telt hitten, halten wir fiir falsch. Hochsensibilitiit ist eine Anlage,
die:bereits bei der Geburt sichtbar ist. Was sich durch die Qualitit
der Kindheit tatsiichlich dndert, und zwar ganz wesentlich, ist das
Ausmafl, in dem wir uns selbst lieben und wertschiitzen kdinnen und
unsere Eigenheiten bejahen, sei es nun Hochsensibilitit oder irgend-
eine andere Anlage. ;
Anmerken méchten wir an dieser Stelle noch, dass wir keines-

falls hochsensibel mit gut gleichsetzen wollen, noch umgekehrt der
Meinung sind, dass Nicht-HSP weniger angenehme oder wert-

volle Zeitgenossen wiren. Im Gegenteil, wir haben die oft grofiere

Geradlinigkeit und Verlisslichkeit von nicht Hochsensible;;, thren

praktischen Verstand und ihren Witz sehr zu schitzen und zu lieben

gelernt. Andererseits gibt es leider nicht wenige hochsensible Men-

schen, die ihre Sensibilitit dafiir missbrauchen, den wunden Punkt

des vermeintlichen Feindes zu erspiiren und ihn genau dort anzu-
greifen. Der Feind ist dabei oft der Ehepartner oder die Arbeitskol-
legin, von der sich die HSP angegriffen fiihlt. Normale oder sogar
unterdurchschnittliche Sensibilitit sind ebenso wie Hochsensibﬁi}é;t
weder ein Defekt noch eine Auszeichnung.
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Ein eigener Schlag

C.G.Jung, Iwan Pawlow und auch Jerome Kagan konnten k{:,i'
sammenhang zwischen Empfindsamkeit und Geschlecht fes ;
Unserﬁ Kultur erleichtert es Midchen und Frauen, zu ihrer Sensibilitit
zu stehen, wihrend Buben und Minner damit nicht so gut in ihre Ge-
schlechterrolle passen. Aber von der Veranlagung her gibt es gleich vie-
le mannliche Hochsensible wie weibliche. Kagan stellte dariiber hinaus
fest, dass zwischen HSP und den anderen Kindern auch klare physi-
sche Unterschiede bestehen. Seine gehemmten Sauglinge hatten in den
?I-.;l'uen '1111;& Kindheit deutlich mehr Allergien, Schlafstérungen, Koli-
ken und Verstopfungen als die anderen. Dadurch ist es fiir die Elt_e.rn
von hochsensiblen Kindern schwieriger, ruhig und verlisslich zu sein.

In Kagans Labor in Harvard zeigten die empfindsameren Babys
deutlich hohere Herzfrequenzen, unter Stress weiteten sich }hrtl*
Pupillen friiher und ihre Stimmbinder spannten sich e.hf-r als bei
den weniger sensiblen Kindern. Oder anders ausgedriickt: Sie halten
Stress weniger gut aus und zeigen das auch ihrer Umwelt. An diesem
Mechanismus dndert sich auch mit zunehmendem Alter wenig. Vie-
le HSP leiden auch als Jugendliche und Erwachsene noch darunter,
dass sich ihre Stimmbinder bei Aufregung anspannen. Dadurch ist
ihnen leicht anzumerken, wenn sie aufgeregt oder im Stress sind, was
dann den Stress oft noch verstarkt.

Die Kérperfliissigkeiten der hochsensiblen Sduglinge zeigten ':’kl'l"
2 seichen fir hohe Konzentrationen von Noradrenalin im Gehirn.
q Noradrenalin ist ein Neurotransmitter, der alle Prozesse im Gehirn
besser ablaufen lisst. Es wird vom Korper aller Menschen in gerin-
gen Mengen zusammen mit dem Stresshormon Adrenalin pmd}k
;;iert, Als Mittler zwischen den Gehirnzellen sorgt es nicht nur fir
effizientere Denkprozesse, sondern weckt das Gehirn auf und berei-
tet es auf bevorstehende Denkprozesse vor. Nun ist Noradrenalin im
Blut hochsensibler Menschen stindig in ungleich groferen Mengen
vorhanden als bei anderen. Das heiftt, dass sie tendenziell stindig
geistig auf ihren Einsatz warten. o

Auch das Hormon Cortisol, das unter dauerhafter Erregung frei-
gesetzt wird, war bei den von Kagan untersuchten hochsensiblen
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Kindern weit stirker vorhanden als bei der nicht hochsensiblen Par-
allelgruppe. [nteressanterweise war die feststellbare Menge an Cor-
tisol bei den HSP immer hoher, sowohl unter akutem Stress als auch
in einer ruhigen Situation, etwa zu Hause.

All das fihrte Kagan zu dem Schluss, dass Hochsensible (die er
Gehemmte nennt) tatsichlich ein eigener Menschenschlag sind, der
sich genetisch deutlich von nicht Hochsensiblen un terscheidet. Zwar
gehoren beide der gleichen Spezies an, aber der Unterschied ist fiir
das geschulte Auge uniibersehbar und objektiv feststellbar. Und da
die Unterschiede praktisch schon ab der Geburt erkennbar sind, sind
sie mitgrofer Sicherheit ererbt. Damit bestiitigte Jerome Kagan die
These von Pawlow.

Schwerpunkte der Sensibilitat

Bei Pawlow und Kagan sind ca. 15 bis 20 Prozent der Versuchs-
personen der Gruppe der HSP zuzuordnen, obwohl sie dort anders
genannt werden. Bemerkenswerterweise ist dieser Prozentsatz. an
merklich sensibleren Individuen auch bei anderen hoheren Sauge-
tieren zu finden. Wir befragten Menschen, die viel mit Tieren zu
tun haben. So ziemlich alle waren sich einig darin, dass es auch bei
Tieren einen gewissen Prozentsatz von Individuen gibt, die auffillig
sensibler sind. (Unsere Fragen waren speziell auf Hunde, Katzen und
Pferde bezogen, aber auch Nagetiere wurden genannt.) Oft wurden
diese Tiere als nervds oder verschreckt bezeichnet, doch gleichzei-
tig auch als sehr lernfihig. Der Prozentsatz der hochsensiblen Tiere
wurde von Tierirzten auf verbliiffende 20 Prozent ge schitzt.

Somit erscheint es als gesichert, dass es sich bei Hochsensibili-
tit nicht um eine subjektive Befindlichkeit oder gar um Einbildung
handelt. Das Gefiithl von Andersartigkeit, das viele HSP seit ihrer
Kindheit begleitet, tiuscht sie nicht. Der Unterschied ist real und er
betrifft 15 bis 20 Prozent!

Wenn wir diese Tatsache in Vortrigen erwihnen, taucht aus dem
Publikum oft spontan die Frage auf: ,20 Prozent?! Wo sind denn die
alle?* Sehr, sehr viele Hochsensible fiihlen sich bis ins Erwachsenen-
alter hinein wie Auflerirdische auf dem falschen Planeten, haben den
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Eindruck, sie seien weit und breit das einzige Wesen mit so hoher
Sensib . Wie passt das nun mit der Tatsache zusammen, dass e1-
gentlich jeder fiinfte sder sechste Mensch HSP ist? Warum fillt es
uns so schwer, sie in unserem Umfeld rahrzunehmen?

| Das hat sicher verschiedene Griinde, einer wurde schon genannt:
Wir wachsen auf mit der Uberzeugung, der oder die Einzige unserer
Art zu sein. So ein Glaubenssatz lisst sich nicht von heute auf mor-
gen aufldsen. Besonders dann nicht, wenn wir iber viele Jahre ver-

sucht haben, unsere schmerzlich empfundene Einsamkeit_daﬁdu;cll_i

ertriglicher zu machen, dass wir den Aspekt unserer Einzigartigkeit
oder schmeichelhaften Besonderheit in den Vordergrund stellten.
[~ Ein anderer Grund, warum wir uns vielleicht schwertun damit, je-
* |den fiinften oder sechsten Menschen als hochsensibel zu erkennen,
| kann sein, dass er oder sie gar nicht erkannt rden will. Wer sich auf
Grund seiner Se ilitit als Verlierer erlebt, sich jedoch gleichzei
wiinscht, ein Held und Gewinner zu sein, beginnt sich zu gebarde
wie ein Sieger oder doch so, wie er glaubt, dass sich Sieger gebirden.
Wer erlebt hat, dass die eigene Offenheit und freundliche Zutrau-
lichkeit, die sich an vielen hochsensiblen Kindern beobachten lassen,
| von anderen als Einladung zur Demiitigung und zu Ubergriffen ge-
.! wertet wurden, wird bestrebt sein, Strategien und Verhaltensmuster
| zu entwickeln, die die eigene Wesensart maskieren. Das betriftt vor
saliemgabEenicht nur, hochsensible Buben und Minner.
l’ [Jer withtigste Grund ist aber wohl die grofe Vielfalt unter uns
 Bochsensiblén Menschen. Von der menschlichen Tendenz, von sich
auf andere zu schliefen, haben wir bereits gesprochen. Im Zusam-
menhang mit dem Erkennen anderer Hochsensibler kann dies eine
grofte Rolle spielen, wenn wir nur diejenigen als besonders sensibel
erkennen, die uns sehr hnlich sind. Hochsensible sind jedoch ge-
nauso verschieden voneinander wie andere Menschen auch. Da sind
zunichst einmal die kérperlichen Usiterschiede, so wie z. B. groft
— klein, feingliedrig — plump. Hinzu kommt die Vielfalt in der We=
sensartyz.B. introvertiert — extrovertiert, schnell — langsam, konfron-
tativ — ausweichend, aktiv o p;a'ssiv etc., etc. Doch dariiber hinaus gibt
“os deutliche Unterschiede in der Sensibilitit selbst: Und wir meinen
damit nicht einmal die quantitativen Unterschiede, sondern die qua-
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s o . .
litativen. Im Versuch ein roben Gliederung der Sensibilitiitsbe-

reiche, in denen wir un werpunkte haben kénnen, erkennen

1 ; e N 1 3 1 1 0
wir drei grofle Gruppen, - wir sie einteilen kénnen: kérperlich/

etont und kognitiv/abstrakt.

sensorisch, seelisch/gefiih

Wer den Schwerpunkt seiner Sensibilitit in dem groflen krper-|

lich/sensorischen Feld hat, nimmt sinnliche Reize stirkel SRS
wusster wahr als nicht Hochsensible, aber auch vi rker SR
HSP, die ihren Schwerpunkt in einem anderen Bereich haben. Uazu
zihlen neben den augenfilligen Dingen wie dem genauen Horen,
komplexen Riechen, starken Tempcr:lmrempﬁndeﬂgét;:. auch sub—.
tilere sinnliche Aulenwahrnehmungen wie das Bemerken von Farb-
harmonien, eine seismische Empfindsamkeit fiir Erschﬁtterung:-:n
und Vibrationen und vieles mehr. Neben der sehr detailreichen f{e-
gistrierung der Aufienwelt gehért auch die vielschichtige Wahrneh-
mung des eigenen Kérpers und seiner inneren Funktionenin diesen
Bereich. .

Hochsensible Menschen mit Schwerpunkt im seelisch/emotio-|

nalen Bereich sind die klassischen Empathiker. Sie spiiren oft sehr
deutlich, wie es anderen geht, vorausgesetzt, dass sie nicht gera-
de selbst emotional verstrickt sind, doch dazu spiter mehr. Derart

Hochsensible betreten einen Raum und wissen oft sofort, ob die dort

hte;, '(_I_]”, PER—

Anwesenden gerade streiten, flirten, jemanden aus
weitergeben, Smalltalk machen, ein personliches oder ein

Gesprich fithren. Je nachdem, wie gut die Sensibilitit mit
straktionsvermogen verkniipft ist, sind sie fiilhig ihre Wahrnehmun-
gen zu verbalisieren oder sie reagieren rein emotional, indem sie sich

entweder wohl und willkommen fiihlen oder deplazicrt;uﬂwéhl oder |'jI

gar bedroht. In Gespriichen nehmen sie die Unterténe oft ebenso ||

stark wahr wie das gesprochene Wort oder sogar stirker. Das kann,
speziell wenn der Unterton unbewusst ist oder wenn der im Unter-
ton mitschwingende emotionale Nebenaspekt dem Gegeniiber zwar
bewusst ist, aber von ihm selbst nicht gut geheifien wird, und be-
sonders wenn die Emotion aus einer ginzlich anderen Situation mit
anderen Menschen herriihrt, zu gelegentlich sehr unangenehmen
Verstrickungen fiihren. Diese werden danﬁ_ﬁaeisaiﬁis;v&ﬁtﬁndnisse"'

genannt, weil wir fiir solche Verwirrungssituationen, die sich aus der
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|| unterschiedlichen Gewi
| tund inhaltlicher Bezi¢!

hrung verschiedener, paralleler emotionaler
nusaspekte ergeben konnen, kein besseres

| Wort haben.

~ Im kognitiv/abstrakien Bereich besonders begabte Hochsensible

haben ihren Schwerpunkt in der Musik, Mathematik, a@st:ai;t_en
I}rletaph}rsik, Philqsophie und in verwandten Gebieten. Sie

wissen intuitiv, was wahr ist und was nicht. So wie jemand mit sei-
| nem Schwerpunkt im seelisch/emotionalen Bereich intuitiv erfasst,

ussage wahr ist oder nicht, weil diese Menschen sehr genau

FpRl b der Sprecher ehrlich ist oder liigt oder etwas verdringt,

|| | erkennt der abstrakt Hochsensible intuitiv, ob die Aussage an sich
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wahr ist oder nicht, auch wenn er mit ihrem Urherber keinerlei Kon-
takt hat. Das kann sich beispielsweise auch auf die Wahrheit ma-
thematischer Aussagen oder die Fehlerfreiheit des Codes von Com-
puteranwendungen bezichen. Sollen sie die intuitive Beobachtung
dann beweisen;kans es Stunden dauern, bis sie die Gleichung aus-
gerechnet haben oder den Code Zeile fiir Zeile durchgegangen sind,
aberob das Ergebnis richtig ist oder nicht, das erfassen HSP mit
Schwerpunkt im kongnitiv/abstrakten Bereich oft schon in wenigen
Minuten. Auch zukiinftige Entwicklungen einer Situation kénnen _
sie leicht erfassen — und verstehen es dann oft nicht, wieso andere
|sich so schwer damit tun, bis zum Ende zu denken.

Wie Sie sich beim Lesen der verschiedenen Beschreibungen wahr-

|| scheinlich bereits gedacht haben, sind die meisten von uns Misch-

typen, Die Festlegung auf drei Bereiche ist natiirlich eine Verein-
fachung. Wir sind sogar der Meinung, dass sich jeder dieser drei
Bereiche noch weiter untergliedern lisst. Eine Unterteilung der ver-
schiedenen Arten von Hochsensibilitit wurde erstmals von Brigit-
te Schor versffentlicht®. Frau Schorr unterscheidet allerdings vier
Ausprigungen der Hochsensibilitit — neben den empathischen, den
kognitiven und den sensorischen Hochsensiblen beschreibt sie noch
| die spirituellen Hochsensiblen: In diesem Punkt sind wir anderer
Ansicht. Abgesehen davon, dass auch nicht hochsensible Menschen
eine sehr innige und lebendige Spiritualitit haben kénnen, nimmt
der spirituelle Zugang von HSP ebenfalls verschiedene Ausprigun-
gen an. Bei kognitiv/abstrakten Hochsensiblen steht der kognitive
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Anteil — die Erkenntnis geistlicher Welten, das Wissen rifhe-
re Zusammenhiinge und der Wunsch zu verstehen — n o
grund, bei seelisch/emotionalen HSP ﬁnden wir oft eine ausgeprigte |
?ottesliebe und viel Mitgefiihl mit anderen Menschen. ﬁSP I:lit
bc}?werpunl-:t im kérperlich/sensorischen Bereich wiederum habea
meist eine sehr handlungsorientierte Spiritualitit durch Spenden
gute Werke etc. i |
Vor dem Hintergrund der yerschiedenen Ausprigungen der Hﬂch—'—iI
sensibilitit wird besser verstindlich, dass Hochsensible einander oft
nicht erkennen. Sogar zwei Hochsensible, die beide ihre Schwer-
punkte beispielsweise im seelisch/emotionalen Bereich haben, kin-
nen einander fiir Nicht-HSP halten, wenn sie die Schu.'erpuﬁka
verschiedenen Unterbereichen haben. Das alles fiihrt unserer Mei-
nung nach dazu, dass wir oft auch dann, wenn wir theoretisch um die
Existenz vieler Hochsensibler um uns herum wissen, zuerst einmal |
nur wenige von ihnen als solche erkennen. Das i\_gdért sich jedoch

f_ﬂtﬂSt, wenn wir uns iiber eine lingere Zeit mit diesem Thema be-
tassen.

Was die ganze Situation weiter verwirrt, sind die oben anﬁespm-;
chenr_sn emotionalen Verstrickungen und emotionalen Altlasteill. Weil
das ein grofier Bereich ist, der sich in vielen verschiedenen Aspekten
de_a Lebens auswirken kann, widmen wir ihm einen ;ai:c_wn:;r.- Puni

_im Kapitel ,Gesundheit“. An dieser Stelle sei nur erw:ihnt, duss o

neben den angeboren ho ] Mensc ; e ¢
g chsensiblen Menschen auch jene gibt, die

lich priigenden Situati in i rii
li n Situ : :
o p : ; e ationen in ihrer frithen Jugend gezwungen waren,
estim ine rohnli fi
i mten Bereichen eine auflergewshnlich hohe Empfindsam-
eit fiir manche Dinge zu entwickeln.

Stop and Go - zwei grundlegende Reaktionsmuster

Die neuere psychologische Forschung spricht von zwei entgegen-
gesetzten Systemen im Gehirn, deren Kombination den Grad der
Ilnl‘:r-:}— oder Extroversion bestimmt. Das eine System, Verhaltensak-
tivierung oder Anniherung genannt, ist dafiir 'z{lstﬁndiq, uns Dingen
(besonders neuen) zu nihern. Es dient vermutlich d;zu, uns anh
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den Dingen streben zu lassen, die wir zum Uberleben brauchen, wie
ahrung und soziale Integration. Unter dem Einfluss des Verhal-
ltensaktivierungssystems sind wir entsprechend wagemutig, neugierig
\und nach auflen gehend.
" Sein Gegenstiick, das System Verhaltenshemmung oder Riick-
| zug, ist im Grunde ein Eﬁ.['_a.rgs}rstém. Es ist ein Reflexionssystem,
das uns langsamer macht, auf Gefahren achten und vorsichtig sein
lisst. Schon aus den Bezeichnungen knnen wir erkennen, welches
'| dieser beiden Systeme in unserer Kultur als das bessere angesehen
| wird. Tm Zuge der Begegnungen zwischen Vilkern und Kulturen
| und der damit verbundenen globalen Vermischungsprozesse haben
sich naturgemif die extrovertierteren, aggressiveren Kulturen stir-
ker durchgesetzt. Wir leben heute in einer nach auften gerichteten
und wettkampforientierten Welt. Manchmal entsteht der Eindruck,
als giibe es einen gesellschaftlichen Konsens dariiber, dass wir zuerst
| handeln und dann denken. So sind beispielsweise in gesellscha
chen Auseinandersetzungen um die Neueinfiihrung bzw. Verbrei-
‘tung von neuen Technologien mit noch unbekannten Auswirkungen
die Vertreter von Vorsicht und Bedacht in der Minderheit.

Jerome Kagan fand heraus, dass der Teil des Gehirns, in dem das
Warnsystem sitzt, bei seinen gehemmten Kindern der aktivere war.
Dieses System, das Aron das Stopp-und-schau-System nennt, ist
demnach bei Hochsensiblen das ausgepragtere, doch auch das Ak
vierungssystem ist vorhanden. Auf Nachfrage bezeichnen sich ca. 70
Prozent der HSP-als introvertiert. Grundsitzlich ist dazu zu sagen,
dass die meisten extrovertierten Menschen auch gelegentlich intro-
vertierte Phasen haben und dass introvertierte Menschen manchmal
durchaus aus sich herausgehen kénnen. Darum sind diese Bezeich-
pungen als Trend zu verstehen und nicht als absolute Zuordnung.

W1 rem Verstindnis von den zwel wechselwirkenden psycho-
| Systemen konnen wir vier Typen von Menschen ableiten:

1. Die mit einem starken Anniherungs- und einem schwachen

Riickzugssystem (das von Ersterem eindeutig dominiert wird) —

das sind die ausschlieRlich extrovertierten Menschen und unter

ihnen werden wir nicht viele HSP finden kénnen, weil ja Teil der

Definition von Hochsensibilitit die starke Ausprigung des Refle-
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mon.ss;,‘fstems ist. Dies sind die extrovertierten Nicht-HSP, welch
zur Zeit die globale Kultur dominieren. S
% D,mn gibt es die Menschen, deren Reflexionssysten stark 1st und
die ein schwaches Anniherungssystem haben —das sind die Int-
rovertierten, die ein duflerlich ruhiges, geordnetes, eher ereignisar-
mes Le?en bevorzugen und sich eines regen und} tiefen In%:alrjr—

bcgs erfreuen. In dieser Gruppe beﬁndenbsich die introverti y
HSP, das sind etwa 70 Prozent aller HSP. o

3. Weiterhin gibt es die I\-‘Ie.nscﬁ:bgi denen sowohl das Annihe-

RS als auch das Reflexionssystem schwach ausgebkﬂdet sind
Dasnsnrﬁ;d die w Nicht-HSP, bei Elencn srmiihl

" ;:lja.s duflere H.FS auch das innere Leben ercignisarm bevorz.ugtkwird.

2 Und dann gibt es noch die Menschen, bei denen beide Sluvst

stark ausgeprigt sind. Bei ihnen stehen die Impulse zur Jﬁ;n;:f
rung und zum Riickzug hiufig miteinander in Konflikt. Dieq‘;f&

die ausgeprigt extrovertierten hochsensiblen Menschen. Skoiche

lia;nonl Sie sind leicht tiberstimuliert, aber auch leicht gelangweilt, | |
Sie neigen dazu, oft und gerne Neues ausprobiere:n sich dab:i ab o
auch selbst zu tiberfordern. Oft schwanken sie ]:NBI‘IOdIS?I -
schen Phasen der Extrovertiertheit und des Riickzugs; weil si?;;
_T;;E_]:lé@ gtgmm_meg keine Extrovertierten sind, bU;dE;I;-qﬂlﬁ’:J}ﬂ
n allgemeinen Sprachsinn extrovertiert als auch intmverticrt i
Sinne von C. G. Jung sind. 7 N

We i 5 i
i s MM gt
P —— X inge anpacken. und
_1._@:;;131; hinwerfen, ihre Umwelt hiiufig verwirren und im Extremmtall [
d:&n E}E{Qck einer gespaltenen Persf;nlichkcit hintcrlasnén Gerad
fiir die Gruppe der sowohl extrovertiert als auch;tn;u:_rt;rt Vi m .
Iagtlen HSP ist es ganz besondersswichtig, dass diese beiden s
schiedlichen Teile der Personlichkeit lcm;n. miteinander zs.l-rc:;;: -
l“m{nmen. Hier kommt die hohe Schule des. Selbstmanagement 'ut
Spiel. Islt jedoch einmal erreicht, dass diese potenziellen ‘E"ide-r :I:"Izm
harmonisch miteinander kooperieren, kénnen sich diese Ih-leancLhE:

zu erstaunlichen Leistu 1
~Zu erstaunli 1stungen aufschwi
gen aufschwingen.
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Diverse Eigenheiten

Hochsensibilitit ist ein komplexes Phinomen. Es gibt noch eini-
ge bemerkenswerte Eigenheiten, die in Verbindung damit verstirkt
auftreten. Sie alle lassen sich in geringem Mafle auch bei weniger
sensiblen Menschen beobachten. Dort sind sie jedoch oft Indika-
tor fiir verschiedenste psychische oder biochemische Dispositionen,
was fiir HSP nicht in dieser Weise zutrifft. Vieles davon kénnte uns
sicherlich einiges iiber tiefe innere Zusammenhﬁngq_b;i_ho-‘hﬂgu;
siblen Menschen sagen bzw. iiber die Rolle der Hochsensib

die gesamte Spezies. Diese Zusammenhinge sind jedoch noch nicht

g(@;;;i_ghtnd_erforscht, um sie zu verdffentlichen. Die Forschung geht
weiter und wird sicherlich in zukiinftige Biicher zum Thema ein-
fiefen. An dieser Stelle werden die beobachteten Fakten vor allem
deshalb priisentiert, damit Sie wissen, licber Leser und liebe Leserin,
dass Sie damit nicht alleine sind und dass es fiir eine HSP vollig

normal ist, so zu sein.

Leichtes Erschrecken

Fast drei Viertel der hochsensiblen Menschen erschrecken leicht,
wiihrend nur 15 Prozent dies auf Nachfrage verneinen. Der Hang
zur Schreckhaftigkeit ist natiiclich bei verschiedenen HSP unter-
schiedlich stark ausgebildet. Uns sind auch manche Fille bekannt,
wo die Personen mit einer Zeitverzogerungvon bis zu einer Sekunde
erschreckt zusammenzucken, wenn sie in ihrer Konzentration un-_
terbrochen werden. Dies ist fir die Betroffenen manchmal peinlich,
weil andere Menschen dann moglicherweise die Echtheit der Reak-

tion anzweifeln. Der Vorwurf, die Sensibilitit nur schauspielerisch
darzustellen, um sich wichtig zu machen oder um sich Vorteile zu
erschleichen, wird vielen Hochsensiblen immer wieder gemacht.
Thre Schreckhaftigkeit, die fiir viele Menschen ungiaubwii:dig wirkt,
tragt sicher auch einiges zu diesem falschen Bild bei.

Hang zum Vegetarismus
Unsere Umfragen haben ergeben, dass unter hochsensiblen Men-

schen deutlich mehr Vegetarier oder Veganer sind als im Durch-
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schnitt der Bevilkerung. Es ist stark zu vermuten, dass dies einer-
SE'HS mit dem Wunsch zusammenhingen kénnte, a}.adere Lebewesen
nicht zu schidigen, und andererseits mit dem stark aﬁs&épl%t—e; _
Wertesystem, das sich oft auch im Konsumverhalten nied;rschfiigt
Dariiber hinaus wihlen Hochsensible gerne eher die leicht verda:i—-
@m Speisen, um nicht mit schwerem Essen ihre Verdauung 21_17—
belasten. Mehr zum Thema ,Ernihrung® finden Sie im Kapitel tl‘Z}va—
sundheit®. "

I?_hasen von Weltschmerz

Uber 80 Prozentaller hochsensiblen Menschen haben gelegentliche
Phasen von Weltschmerz, in denen sie vertraute oder sbcheinbar ba-
nale Tatsachen sehr traurig stimmen. Weniger als 12 Prozent ken-
@,solche Phasen nicht. Es kann natiirlich sein, dass ein Teﬂ'g_ ‘
Befragten auch depressive Episoden dazugezihlt haben, doch nach
I_Jmfr&gcn im Umfeld des Autors handelt es sich dabei mehrheit-
lich um Zustinde, die sich von Depressionen deutlich unterscheiden
Vielmehr geht es um eine offene, fliefende Trauer, eine hm
ohne das schwere, lihmende Element der Depression. Hiufig tritt
der Zustand am Abend oder sonst bei deutlicher Miidigkeit auf.

Uberdurchschnittlich groBe Probleme mit Verinderungen
Veriinderungen sind ein spezielles Kapitel fiir hochsensible Men-
schen. Mehr als die Hilfte der HSP fiihilt sich von Verinderungen
gurchcinandergebracht, weitere 20 Prozent (insgesamt knapp iiber
72 Prozent) beantworten die Frage mit gehier ja“. f.Tngcfﬁhr 7 Prozent
hfbfn geringe, weitere 7 Prozent keine nennenswerten Probleme mit
Verinderungen, darunter die mageren zwei Prozent derer, die Verin-
de_rungen im Leben an sich als angenehm und zentrierend erleben.
Die restlichen 97 Prozent der HSP kénnen und werden vermutlich
trotzdem in der Retrospektive Verinderungen mal mehr, mal weni-
ger als positiv und f6rderlich sehen. Doch bei den zwei Prozent geht
es darum, dass Veriinderung selbst unmittelbar als positiv erlebt x:*ird
noch bevor Niheres iiber die Richtung oder iiber Auswirkungen bej
kannt ist. Doch die Mehrheit der HSP wird von Verinderungen ir-

ritiert bis gestort.
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Hochsensible Kinder, aber auch ebensolche Tiere konnen mitunter
auf geringfigige Veranderungen in ihrem Bereich massiv reagieren.
Der Autor kennt einen hochsensiblen Hund, einen Golden Retrie-
ver (sehr viele Mitglieder dieser Rasse diirften zuchtbedingt hoch-
sensibel sein), der wihrend eines Spaziergangs auf einem seiner drei
iiblichen Ausgangsrouten den neuen Briefkasten an irgendeinem
Gartentor sofort registrierte, ihn griindlich verbellte und anschlie-
fend ausgiebig beschniiffelte und erst nach geraumer Zeit zum Wei-
tergehen zu bewegen war. Bei den folgenden zwei oder drei Spazier-
giingen auf dieser Route wiederholte sich die Prozedur in allmihlich
schwiicher werdender Form, bis die Neuerung endlich verdaut war.
Biiflithsensible Kinder kann die vertraute Routine besonders wich-

Wegzeheh und Heimkommen geben den meisten Kindern Freude

und Sicherheit, fiir hochsensible Kinder sind sie oft essenziell fiir ihr
Wohlbefinderi. Wenn Sie also ein hochsensibles Kind haben, sollten
Sie versuchen, besonders in Umbruchsphasen wie etwa Einschulung
oder Wohnungswechsel mbglichst viele der Kleinen und groferen Ge-

I wohnheiten beizubehalten. Gut ist es auch, Verinderungen anzukiin-_
| digen, damit sich betroffene HSP darauf einstellen

Kindliche Naivitat
Pine weitere interessante Eigenheit hochsensibler Menschen scheint
eine gewisse Naivitit zu sein, wie 62 Prozent von ihnen von sich
selbst bestitigen. Man kénnte sie wohl auch gutgliubig nennen. Sie
‘nehmen Scherze von Freunden fiir bare Miinze oder sind immer’
wieder aufs Neue enttiuscht, wennrsich' Versprechen in der Werbung
oder der Politik als unwahr herausstellen. Sie glauben nicht nur in
abstrakter Weise an das Gute im Menschen, sondern sie nchmen
ohne viel Nachdenken an, dass dieses Gute die Handlungen der
Menschen in weit hoherem Mafbe beeinflusst, als es tatsichlich der
Fall ist. Dies ist umso bemerkenswerter, als die iiberwiegende Mehr-
heit der HSP eine sehr hohe emotionale Intelligenz (EQ) aufweist
und auch der klassische h1teﬂjge,nzqiliéﬁ§ﬁt (IQ) bei ihnen iiber dem
Durchschnitt liegt. Die Menschenkenntnis ist also meist hoch, 1m
reflektierenden Gespriich konnen sie wohl oft die Realititen gut ein-
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i sein. Rituale am Morgen, beim Schlafengehen, beim Essen, beim

schiitzen — aber nichtsdestotrotz halten sie immer wieder Aussagen
fiir bare Miinze, die von vielen nicht huﬁchempﬁndsamen I\E;%ﬁ]%en
leichter durchschaut werden. o
Gefiithle der Verbundenheit

E-1‘n:e weitere Eigentiimlichkeit, die HSP gemein haben, ist das ein=
seitige Gefiihl von Verbundenheit. Mehr als drei Viertelbeobachten
an sicq:h, dass sie sich anderen Menschen tendenziell stirker verbun-
den fithlen, als das umgekehrt der Fall zu sein scheint. Nur fiinf Pro-
:’r;r:ntmsind sich sicher, dass das bei ithnen nicht so ist. Diese Tendenz ist
insofern sehr bemerkenswert, als sich daraus in Verbindung mit df;r
urmenschlichen Neigung, von sich auf andere zu schlieffen t:.vohl crir
IEm;ChE schmerzliche Erfahrung ergibt. Extremfille dav0;1 sin_(izkjé_
tragischen Schicksale unerwiderter Liébc, von denen die Literatur
voll ist. Bis vor wenigen Jahrzehnten waren wohl nahezu 100 Pro-
zent der Poeten, Schriftsteller, f(;niidniétcn, Maler und sonstigen

Kiinstler hochsensible Menschen und auch heute sind sie es noch

zur iberwiegenden Mehrheit. Doch auch bei HSP ohne kiinstleri-
sche Neigungen finden sich die eine oder andere schmerzliche tEriﬂ—
nerung an Enttiuschungen (Ent-Tiuschungen!) durch Illoyalititen
von Freunden, Bekannten oder Kollegen. Die HSP hat sich in sol-
chen Fillen meist ausreichend verbunden gefiihlt, war jj.Jrcr-:eits 11;1;-'&1
und hat unreflektiert dieselbe Erwartung an die nicht hogh;ensiéle
Ee.r_s-:_)n. Dass sich der hochsensible Mensch so eine Entta!;q:jhu;:
rnc1::.t sehr zu Herzen nimmt, akzentuiert vielleicht den Eindruck, ii
Beziehungen selbst stiirker verbunden zu sein als die jeweils a;tgr.en.i

Héchst bemerkenswert —
erkenswert — wenn auch ganz besonders wemg er-

hochsensibler Menschen. Weniger als ein Drittel der HSP sind der]
Ansicht, dass Hierarchien etwas Natiirliches im Leben dayrsteﬂeﬁ |*
Demgen_liiﬁ tun sich nur 24 Prozent leicht damit, sich unterzuﬂrd-‘
nen. Weitere 17 Prozent konnen sich damit abfinden. Weniger als 18
Prozent der HSP bemiihen sich darum, in einer Gruppe das Sagen
z.u haberf, weitere 10 Prozent wiinschen es sich, doch mit 48 ij;UzLént |
-‘31-111:! es fast die Hilfte der Hochsensiblen, die in Gruppen dezidiert |
nicht dominieren wollen. |
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Hochsensibilitit vermutlich angeboren

Menschen sind komplex und vielschichtig und das trifft auf HSP si-
cherlich in einem sehr hohen Mafte zu. Deshalb ist es schwer, Aussa-
‘gen zu machen, die auf alle Hochsensiblen gleichermafien zutreffen.
Mit Sicherheit lisst sich jedenfalls sagen, dass die Hochsensibilitit
in fast allen Fillen ab'der Geburt feststellbar ist. Ganz selten scheint
es vorzukommen, dass Menschen erst als Erwachsene an sich selbst
eine bis dahin unbekannte Empfindsamkeit bemerken.

Im einzigen uns bekannten Fall trat das nach dem traumatischen
Erlebnis eines mehrtigigen Komas auf. Leider ist das Phinomen

~ der Hochsensibilitit an sich noch viel zu wenig erforscht, um zu
verstehen, wie es zu diesen Sonderfillen kommt. Doch von diesen

Ausnahmen abgesehen sind Menschen von Geburt an hochsensi-
bel. Alle Anzeichen deuten darauf hin, dass Hochsensibilitit vererbt
wird. Die Forschung in diesem Bereich zeigt sich als schwierig, weil
wir bei der Beurteilung der Empﬁndsﬂen der Eltem oft auf sub—
jektive Eindriicke und dufiere Anzeichen angewiesen sind. Uberdies
M@E@m@ ihre Empfindsamkeit

abzulegen oder zumindest nicht zu zmgcn In wirtschaftlich hiirteren
Zeiten, wie wir sie in der ersten Hilfte des zwanzigsten Jahrhun-
derts hatten, ist diese Tendenz sicher noch verstirkt, einfach weil
viele Menschen meinten, sich diese Empfindsamkeit nicht leisten zu
kénnen. Auch hat Hochsensibilitit viele Gesichter und Ausformun-
gen, Intensititen und Spezialisierungen, was es nichtleichter macht,
sie ohne griindliche Tests zu erkennen.

Wir wissen bisher so gut wie nichts iiber die hier wirkenden Ver-
erbungsmuster. Es ist durchaus denkbar, dass die Anlage auch eine
Generation iiberspringen kann. Sicher ist jedenfalls, dass von den-
selben Eltern in einer Familie sowohl hochsensible als auch nicht
hochsensible Kinder kommen konnen. Aber auch ohne im Detail
sagen zu kénnen, wie die Vererbung der Hochsensibilitit vor sich
geht; konnen wir doch die Vorhersage treffen, dass nahezu einhun-
dert Prozent der HSP unter ihren Eltern oder Grofleltern ebenfalls
Ell[I]lI'ldE‘:t einen hochsensiblen I\rltnschen finden werden.

'l' Wir finden Hochsensibilitit nicht nur bei Minnern und Frauen
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in gleichem Mafle, sondern auch bei allen Vélkern und Ethnien die- | |

ser Erde. Und sogar bei anderen hoheren Siugetieren zeigt sich in |
etwa der gleiche Prozentsatz auffillig feinfiihliger Individuen. Dar-
aus konnen wir mit an Gewissheit grenzender Wahrscheinlichkeit
schlieffen, dass Hochsensibilitit nicht nur etwas Natiirliches-und
Normales darstellt, sondern dass diese genetische Spielart als

tige Funktion fiir die Art hat.

HSP — eineKlasse fiirsich

Sie, werter hochsensibler Leser und werte hochsensible Leserin,
sind also tatsichlich in einer grundlegenden Weise anders als an-
nihernd fiinf Sechstel der Menschheit. Wir HSP sind genetisch
unterschiedlich, dadurch nehmen wir anders wahr und verarbeiten
anders. In einem Teil des Buches werden wir uns mit der Frage aus-
einandersetzen, ob es sinnvoll sein kdnnte, auch anders zu leben als
die Mehrheit. Aber zunichst werfen wir einmal einen ersten Blick
darauf, was denn unsere Eigenart fiir einen Sinn haben kénnte.

Das Sechstel an hochsensiblen Individuen findet sich, wie gesagt,
aufler bei uns Menschen vermutlich bei allen héheren Siugetieren,
jedentalls bei Hunden, hatzen Pferdenund Nagetieren. Daraus zieht
Dr. Aron den Schluss, dass Hochsensibilitit — zumindest in einem
Teil der Population — einer Art niit'zlj_lr:h ist. Sie argumentiert, dass
es einer Gruppe niitzlich ist, wenn ein gewisser Prozentsatz langsam
und vorsichtig ist, Gefahren eher bemerkt, leicht Wasserstellen auf-
spiirt usw. So einleuchtend das auf den ersten Blick wirkt, so mﬁsr—
sen wir doch sagen, dass die Wahrheit komplizierter sein muss. Fiir
Herdentiere mag dieses Erklirungsmodell ganz gut funktionieren,
aber bei Katzen beispielsweise muss die Sache anders liegen, weil
sie Einzelginger sind oder in polygamen Familienverbinden leben.
Trotzdem ist dort der gleiche Prozentsatz an Hochsensiblen zu be-
merken. Ohne Zweifel niitzt es der Gattung, wenn ca. ein Sechstel
der Individuen hochsensibel ist, sonst finden wir dies nicht so durch-
gehend bei verschiedensten Tierarten. Auch dass der Nutzen in vie-
len verschiedenen Situationen gegeben sein muss, ldsst sich daraus
schliefen. Jedoch in welcher Weise dieser Nutzen geschaffen wird
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und wieso sich bei verschiedensten Spezies der Prozentsatz immer

zwischen einem Fiinftel und einem Sechstel einpendelt, wissen wir

Lmder noch rm.ht
Wir stimmen jedoch mit Frau Dr. Aron iiberein, dass Menschen als
Spezies noch stirker yon der HSP -Minderheit profitieren als jedes
andere Siugetier. Menschen haben die Fahigkeit zu reflektieren, sie
kénnen sich I&Iog_thLeLten vorstellen und sie haben ein Bewusstsein.
von Vercranﬁrenhmt und Zukunft. All dies ist eng mit dem Mensch-
sein verkniipft — und es findet sich besonders stark bei hochsensiblen
Menschen. Durch die Fihigkeit zu komplexen Mitteilungen und
durch die zeitversetzte Kommunikation durch Aufzeichnungen aller
Art — von der Hohlenmalerei iiber die Schrift bis zu Multimedia —
spielt beim Menschen der Einfluss des Einzelnen auf die Gruppe
(eine sehr grofle Rolle. Und wenn es stimmt, dass Not die Mutter der
Erfindung ist, dann kommen bestimmt sehr viele Erfinder aus den
Reihen der HSP, denn sie leiden nun einmal leichter unter Bedin-
gungen, die fiir andere noch akzeptabf:l sein mégen. Somit haben
. fteren Bedarf an Losungen. Das ausgepriigte Harmonie-
.\ -r HSP wurde ebenfalls schon erwihnt — dadurch werden
reife Hochsensible in Gruppen meist die Stimme der Versshnung
und Vernunft sein.
~ Elaine Aron teilt die Menschheit in zwei Gruppen — die akti-
ven, draufgingerischen Krieger und Fiihrer (die Krieger-Konige,
wie Aron sie nennt) und die kéniglichen Ratgeber. Letztere sind

die Bedathngen Er};dhcbenden, Rmkauhtwnﬂen Vorausschauen-
deny= die HSP” Dasq die .111'1::1‘1Lachhe Psychologin alle Menschen,
die nicht HSP’ smd zu Konigen ernennt, ist ein galanter Zug von
ihr. Wir halten es fiir unwahrscheinlich, dass der Wille zur sozia-
len Dominanz tatsichlich in allen nicht hochsensiblen Menschen
in nennenswerter Weise vorhanden ist. Wir meinen, dass gar nicht
so wenige Menschen die Verantwortung, die mit der Entscheidung
iiber andere verbunden ist, nicht auf sich nehmen méchten. Genau-
so ist die dffentliche Exponierung, der Fiihrer zwangsliufig ausge-
setzt sind, nicht jedes Menschen Sache. Aber wie dem auch sei, den
Hochsensiblen die Rolle des kiniglichen Ratgebers zuzuteilen ist gar
nicht so schlecht.

Zart besaitet

Die Ratgeber hat es in allen Kulturen gegeben. In alten Zgiten mﬂ]
sie in Personalunion Priester, Wissenschaftler, Kiinstler S Fietler
Eine Minderheit, die selten direkt regiert (und wenn, dann meist
ohne sich mit Ruhm zu bekleckern), doch immer eine wichtige Rol-
le gespielt hat. So wie es im einzelnen Menschen das Stopp-und-
schau-System braucht, um dem draufgingerischen Aktivierungssys-
tem ein Gegengewicht zu geben, so braucht eine Gesellschaft die
koniglichen Berater. Entschlossenheit, Entscheidungsfreude, Mut|
und Risikobereitschaft sind wichtige Eigenschaften im Lenken einer
Gesellschaft, einer Familie oder einer anderen Gruppe, doch ohne
den mifligenden Rat der Vorsichtigen, Einfiihlsamen und Voraus-
schauenden kann die Entwicklung rasch an den Rand der kollekti-
ven Selbstzerstorung fiihren. '

In den iltesten HnLhkuIturen der Welt waren die Bedacht;gen
und Feinfithligen respektiert und geschiitzt. In den Tausende Jahre -
iiberdauernden Kulturen des alten Japans, Chinas, Agyptens oder in
Bharata, dem vedischen Indien, waren die HSP eine eigene, angese-
hene Klasse. Thre Werte dienten als gesellschaftliche Leitbilder, fiir
ihre besonderen Bediirfnisse wurde gesorgt und kaum ein Herrscher
traf Entscheidungen, ohne sie um Rat zu fragen (was nicht heifit,
dass er den Rat immer befolgt hat). In der heutigen Welt ist noch
ein schwacher Widerschein davon sichtbar, wenn die Stimmen von
Kiinstlern, Wissenschaftlern oder Vertretern des Klerus zum Zwecke
der offentlichen Meinungsbildung publiziert werden.

Doch auch auflerhalb einer anerkannten oder institutionalisier-
ten Rolle erfiillen hochsensible Menschen in jeder Gesellschaft und
in jeder Gruppe eine wichtige Funktion. Sie sind die Stimme der
Vernunft, der Vorsicht und der Bedichtigkeit, die Mahnung zur
Sanftheit, zur Langsamkeit und zum Frieden. Die Entspannung,
das Sowohl-als=auch und die Integration werden von Hochsensiblen
ebenso vertreten wie Bescheidenheit, das Verstindnis fiir die Natur
und die Pflege derinneren Werte. Es ist eine leise, meist unaufdring-

liche Stimme, der im Zuge der historischen Entwicklung immer we-

niger Gehor geschenkt wurde. Nichtsdestotrotz erfiillt sie eine be-||
deutende Funktion in jeder Nachbarschaft, in jedem Dorf, in Jedemr(
wirtschaftlichen Betrieb. I
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o litiit scheint also eine fiir das menschliche Leben duflerst
re E“nkuon zu sein, die mam,hmal fiir r:he Betmftenen nicht

W ahmehmungen verm.ha_ﬁ“t die sehr schon und erl'ullend sein Lon—
nen. In dieser Widerspriichlichkeit lisst sich die Anlage zur HSP
mit der Elternschaft vergleichen. Kinder zur Welt zu bringen, sie
aufzuziehen und zu verantwortungsbewussten Erwachsenen zu er-
ziehen ist eine fiir das Bestehen der Menschheit absolut vitale Funk-
tion. Immer wieder vermittelt es einem Gefiihle tiefer Erfiillung,
gi;rrrlhaftigkeit, Freude und Dankbarkeit, wie jede Mutter und jeder

* Vater sicherlich bestitigen kann. Doch wie ebenfalls jede/r weif, die
oder der die Elternschaft gekostet hat, ist es nicht immer angenehm,
sondern auch mihsam, voller Entbehrungen, gelegentlich auch
schmerzhaft und gesellschaftlich wenig anerkannt.

" Ein Teil der Miihsal der Elternschaft diirfte quasi in der Natur der
Sache liegen. Doch ein Teil erwiichst den Miittern und Vitern auch
aus ihrer sozialen Situation, die stark vom kulturellen Kontext be-
stimmt wird. Unsere ﬁanmr:ntlﬂ;tg Gesellschaft mit dem Abnehmen
von Kontakt und Solidaritit in der Nachbarschaft, der Zunahme von
Leistungsdruck, tiglicher Mobilitit und einer Werbung, die das kindli-
che Gemiit immer mehr zum Ronsunueren nmanipuliert, ist nicht dazu
angetan, aufrichtig bemiihten Eltern das Leben zu erleichtern. Ein
weiterer Teil der unangenehmen Aspekte der Elternschaft erwichst
uns aus der Schwierigkeit, mit uns selbst und unseren Bediirfnissen,
Wiinschen und Begierden so umzugehen, dass sie weder mit unseren
Verantwortungsgefiihlen kollidieren noch in Opfergefithle oder bittere
Selbstaufgabe miinden. Und ein Teil ist wohl auch mangelndes Wis-
sen, mangelnde Ausbildung und Vorbereitung auf die mannigfaltigen
Aufgaben, die eine Elternschaft so mit sich bringt.

3 Mit der Anlage zur HSP verhilt es sich ganz iihnlich. Sie ist wich-
tig fiir die Menschheit, kann als sehr unangenehm erlebt werden,
aber auch grofle Tiefe und Erfiillung geben. Ein Teil der Miihsal
liegt vielleicht auch hier in der Natur der Sache. Doch ein anderer
Teil erwiichst sicherlich aus dem Konflikt mit einem kulturell un-
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giinstigen Umfeld und weitere Teile der Miihsal entstehen aus inne-
ren Konflikten bzw. aus Unwissenheit.

Sehr sensibel zu sein in einem Umfeld, das eine solche Empfind-
samkeit nicht schitzt, ja, sie oft nicht wahrnimmt bzw. fiir nicht
wahr hilt, wenn darauf aufmerksam gemacht, das kann_sicherlich
eine Quelle steten Leids sein. Als Minderheitin einem- Umdeld zu
leben, das nicht auf die Bedirfnisse dieser Minderheit Rieksiche
nimmty ist immer eine Belastung. Doch anders als bei Linkshin-
dern, Rolismhlfahrem oder SPl’.lL hlichen I\.'Iinoritiitcn macht das

schwer. Die ﬁrﬂl;_stg BELIE% nj:g'@gl}st den meisten HSP daraus,
dass sie bei ungeniigendem Selbstmanagement hiufig bis an oder
iiber die Grenzen ihrericéastbarkeig;njt_ Reizen der verschiedens-
ten Art iiberflutet werden. Carl Gustav Jung meinte, dass die sen-
siblen Introvertierten in einem Umfeld leben sollten, in dem sie die
auf sie einstromenden Eindriicke drosseln oder intensivieren kénn-
ten, so wie es ihren wechselnden Bediirfnissen entspriiche. Doch nur
wenige HSP sind heutzutage in der gliicklichen Situation, so viel
Kontrolle iiber die auf sie einstrémenden Stimuli ausiiben zu kén-
nen. Uberstimulation i ist ein Indikator von Machtlosigkeit und das
Bewusstwerden eben dJESfI ‘Ohnmacht bringt das Erleben intensi-
ver Stlmuhtmn oft er: erst zum &kﬂer&n

Hochsensible Menschen haben — ebenso wie alle anderen — sehr | |
reale Bediirfnisse nach sozialer Zugehérigkeit und gemeinsamen |
Aktivititen. Andere Bediirfnisse ergeben sich aus wirtschaftlichen
Notwendigkeiten oder den Verpflichtungen der Elternschaft oder
anderen Verantwortlichkeiten. Wieder andere Wiinsche entstehen,
weil auch HSP beileibe nicht immun sind gegen die bediirfniswe-
ckenden Einfliisterungen der gegenwirtigen Konsumkultur. Viele
dieser Bediirfnisse, Wiinsche oder Begierden kénnen die Betroffe-
nen mit denen ihres hochsensiblen Kérpers in Konflikt bringen.

Schon allein der Stress, zwischen den sich widersprechenden
Wiinschen und Geﬁjhlen__yigntsch_eiideg, ist fiir viele von uns HSP
sehr stimulierend. Speziell innere Kor;ﬁikte, die sich ergeben, wenn
in Gruppen spontane Ideen fiir gemeinsame Aktivititen auftauchen,
konnen da sehr anstrengend oder schmerzhaft sein. Wir verbringen
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! beispielsweise einen mit verschiedensten Aktivititen ausgefiillten
Utlaubstag mit Freunden. Am frithen Abend kehren wir erschopft
ins Quartier zuriick, als plétzlich der Vorschlag auftaucht, tanzen
zu gehen, und bei den anderen die Mudigkeit wie weggeblasen er-
scheint. Gerne wiren wir dabei, wenn unsere Freunde noch enige
schéne und ausgelassene Stunden miteinander verbringen, und auch
Tanzen macht uns Spafl — aber gleichzeitig haben wir bereits mehr
als genug und brauchen dringend Rast und Zeit fiir uns alleine. Eine
schnelle Entscheidung soll es auch noch sein, weil die anderen ja
losgehen wollen. In einer solchen Situation verwiinscht so manche
'HSP ihre Empfindsamkeit.

Doch genau in dieser Empfindsamkeit, die durch ein unverstin-
diges Umfeld und kollidierende eigene Begierden zur Qual werden
kann, liegt auch das besonders Exrfiillende; das den Hochsensiblen
vorbehalten ist. Die feine, detaillierte Wahrnehmung, die Freude an
der Schonheit der Schépfung, die Tiefe und Subtilitit des Gefithls-
lebens, ein abstraktes Vorstellungsvermégen, die Erkenntnisfihigkeit
und Wahrnehmung von Sinnhaftigkeit sind nur einige der Quellen
tiefer Gefiihle und erhebender Erlebnisse, die jenseits des Vorstel-
lungsvermégens nicht hochsensibler Menschen liegen.

Hochsensibilitit ist ein Gesamtpaket mit Vor- und Nachteilen.
Wenn wir darum wissen, wie sehr diese Empfindsamkeit unser Le-
ben bereichert, fillt es den meisten von uns gleich viel leichter, den
vergleichsweise seichteren Freuden zu entsagen, wenn es zu einem
Konflikt der eigenen Interessen kommt. Vielleicht, weil wir uns dann
vom Leben nicht mehr so ungerecht behandelt fithlen — und Unge-
rechtigkeit ist etwas, das HSP bekanntlich nicht sehr gut ertragen.

Gegenwirtig ist fast die Hilfte aller Hochsensiblen (46 Prozent)
mit ihrer Anlage so wenig gliicklich, dass sie sich weniger Emp-
findsamkeit wiinschen. Durch Kenntnisse der individuellen Ausfor-
mung der eigenen Anlage und einiger Techniken fiir das erfolgreiche
Selbstmanagement kénnen viele der Nachteile gemildert werden.
HSP, die mit sich und ihrer Eigenheit in Frieden sind, genieflen
nicht nur ihr Leben viel mehr, sondern kénnen die von der Natur fiir
sie vorgeschene Rolle sicher besser erfiillen. Die Welt braucht sie und

ihre Empfindsambkeit.

Zart besaitet

Biochemie ist nicht alles

Es gibt Stimmen in den Reihen der Psychologen, die meinen; dass
viele Forschungsergebnisse, die aus der Beobachtung von Kindern
gewonnen werden oder in denen von Tierbeobachtuné auf menschli-
ches Verhalten geschlossen wird, ein verzerrtes Bild der Wirklichkeit
lieferten; weil sie die bewussten Entscheidungen und den graduellen
Prozess der Selbsterziehung und -entwicklung aufler Acht liefen.

auch jede HSP ihr speziclles, zart besaitetes Nervenkostiim bei ihrer
Geburt erhalten hat, so ist Vererbung doch nicht der einzige Faktor,
der spiter unseren Umgang damit bestimmt. -

Es gibt die Einfliisse aus s Erfahrungen und Lernerlebnissen unserer
Kindheit, auf die wir vor allem im nichsten Kapitel, ,.,Ge51.1.1'1d.heit‘ZT
ausfiihrlicher eingehen werden. Dariiber hinaus sind die bexmssten;
erwachsenen Entscheidungen und Priorititensetzungen ganz wich-

tig. Speziell hochsensible Menschen mit dem fiir sie typischen Ein-
blick in die eigenen Denk- und Gefiihlsprozesse kénnen damit sich
selbst und ihr Lebensgefiihl, ihre Gewohnheiten und damit ihren
Charakter und letztlich sogar ihr Schicksal formen und gestalten.
Solche Prozesse erfordern Beharrlichkeit und kénnen Jahre dauern,
sind jedoch als integrierter Teil eines religitsen oder spirituellen Le-
bens fiir viele HSP etwas Vertrautes und tiiglich Geiibtes.
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Zart besaitet

Korperliche und
seelische Gesundheit
Nur derjenige, der an den Leiden leidet,

wird von den Leiden befreit.
LaoTse

Wie wir bis jetzt gezeigt haben, sind hochsensible Menschen in ge-

wissen Bereichen — manche von ihnen in sehr vielen — auffillig zarter
besaitet als der Rest der Menschen. Sie scheinen weniger belastbar
zu sein und reagieren stirker auf alle méglichen Umwelteinfliisse.
Es liegt die Frage nahe, wie sich dies auf die Gesundheit der Be-
troffenen auswirkt bzw. auswirken kann. Diese Uberlegung scheint
insofern besonders wichtig zu sein, als bekannte Gefahren leichter zu
vermeiden sind. Wem die eigenen Schwachstellen, Gefahrensignale
und Eigenheiten vertraut sind, kann sich auf sie einstellen und mit
ihnen umgehen. Zusitzliches Gewicht erhalten diese Aspekte durch
die Tatsache, dass hochsensible Menschen von allen Einfliissen stir-
ker stimuliert werden, und da stehen natiirlich Warnsignale und Lei-
den des Kérpers und der Seele an vorderster Front.

Besonderheiten des hochsensiblen Kérpers

Ausgeprdgtes Frithwarnsystem

Das hochsensible Nervenkostiim der HSP bildet auch die Basis
fiir ein sehr gutes Frithwarnsystem. Entziindungsherde, Verkramp-
fungen, Probleme mit dem Verdauungsapparat oder dem Kreislauf
sowie alle anderen leichten Unpisslichkeiten und kérperlichen Un-
gleichgewichte werden schon sehr frith ans Bewusstsein weiterge-
leitet. Die Tendenz zu groferer Achtsamkeit verhilfe dazu, diese
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frithen, subtilen Signale nicht auszublenden, sondern @ur Kennlmjs
zu nehmen. Die Anlage zum intensiveren und f.l?ff.‘-l’{‘.ﬂ Verarbeiten
wiederum fiihrt dazu, dass solche Anzeichen zu Uberlegungen Emd
Fragen hinleiten, die meist solange am Arbeiten sind, bis eine befrie-
digende Antwort gefunden wurde. ‘

S onierendes Frithwarnsystem kann die beste Gesund-
Mﬁﬁbmng darstellen, denn wenn Probleme behoben werden,
sﬁlarlge sie noch klein und schwach sind, kiénnen sie sich.erst gar
nicht zu groflen ausweiten. Ungliicklicherweise nehmen sich viele
hochsensible Menschen selbst so wenig wichtig bzw. manchmal auch
die eigene Wahrnehmung nicht ausreichend cmst,'sad.ass di_e ]_30_:_—
hebung von kleinen Befindlichkeitsstorungen eine niedrige Prioritit
fir sie hat. Dadurch werden Mafinahmen zum Gegensteuern so lan-
ge zuriickgestellt, bis die Probleme so grofl geworden sind, dfass sie
sich durch intensivere Symptome die notige Aufmerksamkeit ver-

schaffen.

Das Frithwarnsystem ist jedoch auch ein potenzieller Spannungs-

punkt. Manche HSP Eﬂrpgﬂr_{)jgl_ig@VUr_lglqicthei.vichte,_die
sich ohne Gegenmafinahmen iiber kurz oder lang zu Krankheiten
oder dhnlich Eleutlichen Unannehmlichkeiten auswachsen kénnen,
bereits in einem Stadium wahr, wo sie von den Diagnosemethoden
der modernen westlichen Medizin noch nicht feststellbar sind. Geht
der ;f'nts:a.me und vorausschauende hochsensible Mensch damit zum
Arzt, so kann dieser vielleicht gar nichts feststellen, obwohl fiir die
Betroffenen selbst bereits ein mehr oder weniger deutlicher, jeden-
falls wahrnehmbarer Leidensdruck besteht. Manchmal steht dann
oleich der Vorwurf der Hypochondrie im Raum. Bleibt das Problem
?I‘ﬂ Frithstadiam unbehandelt, kann es wachsen, die Symptome kin-
nen sich verstirken bis zu einem Punkt, an dem das Problem auch
von Arzten erkannt werden kann. Manchmal taucht dann in ihrem
Umfeld, aber auch bei den erkrankten Menschen selbst der Verdacht
a.:ui—',/sie“hiitten sich die Krankheit durch die intensive Einbildung

selbst herbeigewiinscht.

Zart besaitet

Neigung zu Allergien

Allergien sind bekanntlich Uberreaktionen auf bestimmte, zumeist
korperfremde Stoffe. Inzwischen ist sich die Medizin auch weitge-
hend dariiber einig, dass Stress und die Reiziiberflutung der moder-
nen Welt maflgeblich an der Zunah;ﬂg der Allergien beteiligt sind.
Nicht nur, dass immer unnatiirlichere Stoffe Eingang in unsere
Atemluft, unser Wasser und unsere Nahrung finden, so werden es
auch stindig mehr. Irgendwann ist es dem Kérper zu viel und er be-
ginnt auf irgendeinen Stoff wie Pollen oder Riickstinde von Weich-
spiler in der Wische, auf Milcheiweifl, Erdbeeren oder irgendetwas
anderes wie auf einen Krankheitserreger zu reagieren.

Hochsensible Menschen, die Aufleneinfliissen aller Art offensicht-

lich weniger Widerstinde und Filter entgegensetzen als der Rest der

Menschheit und sich vielleicht auch auf der biologischen Ebene in-
tensiver mit diesen Einfliissen auseinandersetzen, klagen eher iiber

Unvertriiglichkeiten oder Allergien. Vielleicht aber bemerken sie
allergische Reaktionen blofl deutlicher und sind stirker davon beein-
trichtigt. Ein wenig sensibler Mensch wird das eigenartige Brennen
in den Unterarmen nach dem Konsum von Pute, Huhn, Schwein
und anderen Tieren, die mit Antibiotika behandelt wurden, wahr-
scheinlich gar nicht bemerken und auch ein leicht juckender Aus-
schlag dringt selten bis ins Bewusstsein vor, ebenso wenig wie das
leichte Jucken der Augen nach dem Konsum von Milchprodukten
als Hinweis auf eine Milchallergie. Ganz anders eine HSE = o0 0
zumindest beunruhigt, macht sich Gedanken dariiber und = =
Jucken vielleicht bereits erheblich stimuliert, wodurch die Gesamt-
belastbarkeit sinkt.

Untypische Reaktionen auf Medikamente

Urspriinglich waren wir der Meinung, dass Medikamente bei den
meisten hochsensiblen Menschen bereits in merklich geringeren
Dosierungen wirken als sie — zugeschnitten auf die weniger emp-
findsame Mehrheit — routinemifig verabreicht werden. Seit der
Erstauflage dieses Buches erreichten uns jedoch Informationen, die
ein differenzierteres Bild zeigen. Quellen dafiir sind die Ergebnisse]
einer Umfrage, die HMEM&IH vor einigen Jahren l
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von dem Miinchiner Pharmakologen Dr. Fiebrig durchgefiihrt wur-
de, und die Aussagen einiger Experten. Auf Psyc hggharmaka re-
agieren HSP der Beobachtung des Neurologen und Psychiaters Dr.
Possnigg, Griinder von www. -burnout.net, zufolge unvorhersagbar.
‘Manchmal werden weitaus geringere Dosierungen benétigt als fiir
den durchschnittlichen Patienten. Manchmal muss einem hochsen-
‘siblen Patienten die doppelte oder gar dreifache Menge verschrieben
‘werden, bis der gewiinschte Effekt eintritt. Und andere hochsensible
|Personen bewegen sich in puncto Dosierung véllig im Normbereich.

II Viele hochsensible Menschen sind der Uberzeuﬂ'ung dass sie von _

'den Nebenwirkungen der Medikamente besonders stark betroffen
sind. Deshalb hat der Merein ,Zart besaitet™ in Zusammenarbeit

mit Dr Tmmo Fiebrig Tausende Datensiitze einer Internetum frage

‘zum Thema P\riedlkamenteie__gﬁndhchl\mt ausgewertet. Das fiithrte
zu dem iiberraschenden Ergebnis, dass hochsensible Personen mit
\ihrem Dosierungsbedarf durchaus in der gleichen Bandbreite lie-
\gen wie der Rest der Bevolkerung. Allerdings bemerken die HSP
lunerwiinschte Nebenwirkungen schon viel frither. Das heifdt, dass
dicjenigen, die einen Schwerpunkt ihrer Sensitivitit auf der inneren
\Kérperwahrnehmung haben, Nebenwirkungen schon wahrnehmen
kénnen, wenn die Dosierung fiir die erwiinschte Hauptwirkung fast
_\noch zu gering ist.
[ Viele Hochsensible sprechen ausgezeichnet auf alternative Heil-
mc&oden an. Heilkriuteranwendungen und Ahnliches zeigen bei
weiten Teilen der Bevolkerung angeblich kaum grofiere Erfolge als

| ein Placebo; doch sehr viele hochsensible Menschen haben damit die

besten Erfahrungen gemacht. Es liegt der Schluss nahe, dass nicht
| nur das Nervensystem, sondern der gesamte Stoffwechsel hochsen-
sibler Menschen empfinglicher fiir duflere Einfliisse ist und daher

| besser auf solche Anwendungen reagiert.

Neigung zu Stresskrankheiten

Viele hochsensible Menschen kennen aus leidiger Erfahrung den
Ubergang vom Kurzzeit- zum Dauerstress, zum Beispiel beim Ein-
schlafen, wenn knapp vor dem Wegdriften eine Stdrung kommt
(z. B.: ,Mama, ich bin durstig ...“), so ist das noch kein Problem:
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Wasserglas gebracht, Kind gekiisst, zuriick ins Bett. Die Miidigkeit

tut das ihre, schnell ist man w m Punkt des EinschiafcnsL— da

clleicht weil das Kind im Schlaf
hustet. Manche Menschen erreichen da schon den kritischen Punkt
doch spitestens bei der dritten derartigen Stérung schaltet das Ner-!
vensystem vieler HSP auf Dauerstress.

_In der Regel ist es so, dass nach dem Ende der Stérung das Adren-
alin nach einigen Minuten geniigend abgebaut ist, die Ruhe wieder
einkehrt und der Organismus zum Normalzustand iibergeht. Jedoch
nach einer gewissen Anzahl von Adrenalinstofien inneghalbyeinesy
gewissen Zeitspanne schaltet der Korper auf Dauerstress iind schilts
tet nicht nur Adrenalin, sondern auch Cortisol in den Biithseislant
aus. Wie viele Stérungen innerhalb welcher Zeitspanne jeder Ein——
zelne verkraftet, ist individuell schr unterschiedlich, generell jedoch .
wird dieser Punkt von hochsensiblen Menschen auffi ig schneller
erreicht als von anderen. Jeder kann sich da einmal selbst beo_I:;a;h_;
ten, um die eigene Belastbarkeit kennen zu lernen, doch mehr als die | -
Hilfte der befragten HSP, die eine Antwort wussten, nannten dre1
Storungen innerhalb von einigen Minuten bis zu einer halben Stun- -4
de als die kritische Zahl. Der Mechanismus tritt natiirlich &0 0 vus §
beim Einschlafen auf, sondern bei jeder Azt von Unterbreciuug thes
Konzentration oder Stérung im eigenen Rhythmus.

Cortisol ist ein Hormon, das den Kérper in dauerhafter Alarmbe- |
reitschaft hilt. Sobald eine gewisse Konzentration von Comso] im |
Blut feststellbar ist, beruhigt sich der Organismus auch rigs _
des Adrenalins nicht mehr, sondern wartet gespannt auf die michste
Stérung. Statt endlich einzuschlafen, liegen wir dann sturiden]:'mgr:l
wach oder wenn wir dreimal bei der Schreibtischarbeit unterbrochen
wurden, kénnen wir uns vielleicht gar nicht mehr richtig konzentrie-
re_n, weil wir mit einem Teil unserer Aufmerksamkeit d;:auf warten
wieder angesprochen zu werden, obwohl wir vielleicht inzwische.r;
sogar alleine im Biiro sind.

Das Alarmhormon Cortisol braucht zehn bis s zwanzig Minuten, um )
voll wirksam zu werden und wird nur sehr langsam abgeﬁaui. Es Elau— ,
ert mindestens einige Stunden, manchmal'soga.r einige i"age, bis der |
Normalzustand wieder erreicht ist-Solange die Effekte des Cortisols 7-

schreckt man wieder ein wenig
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im Korper wirksam sind, kommt es auch leichter zu einer kurzzeitigen

E_nj;gung_durch J-KdrepalinausstoﬂL@Eﬂit, wir sind in diesem Zu-

stand noch empfindsamer und noch leichter erregbar, was wiederum

o]

sohmeliensmeinem erneuten Cortisolausstof fiihren kann.

Dieser andauernde Spannungszustand ist tiber eine lingere Zeit

der Giesundheit abtraglich. Ein langfristig erhohter Cortisolspiegel

kann zu crhé')hterii_n_fekgogsanf
lichkeit, : Bluthochdruck, Kno
ren kérperlichen Storungen filhren

igkeit, zu Essstorungen, Vergess-
hen- und K{l@gpglgibbau sowie ande-

Der Kreislauf wird belastet und

die oft _r_eiuljiafci{ci_g Schlaﬂ_osigk—it"schxsréqh; auflerdem das Immun-

system. Dabel ist jgerade Schlaf ein wichtiger Faktor, um Cortisol

ﬁlég]ic_hst T
sensible Menschen besonders wichtig, sich ausreichend Ruhe und

asch wieder abzubauens Deshalb ist es speziell fiir hoch-

Riickzug zu verschaffen. Reichlich Wasser zu trinken ist ebenfalls
hilfreich. Einige niitzliche Techniken rund um das Thema Schlaf und
Cortisolabbau werden im Kapitel ,Selbstmanagement” vorgestellt.
Zum Thema Vergesslichkeit bei HSP sind vor allem zwei Dinge er-
withnenswert. Zum einen kann ein iiber Jahre oder Jahrzehnte hoher

Altersvergesslichkeit

Cortisolspiegel zu einer besonderen Form der Alter

|| fithren. Dariiber hinaus sehéinen viele Hochsensible schon in jun-

|

gen Jahren iiber ein sehr schlechtes Kurzzeitgedichmis zu verfiigen.
Wer kennt nicht den Menschen, der fast jedes Mal, wenn er aus der
Wohnung geht, etwas mitzunehmen vergisst, oder denjenigen, der
zweimal zuriickgeht, um zu schauen, ob er das Wasser oder den Herd
auch wirklich abgedreht hat, ob er auch wirklich abgesperrt hat etc?
Dies ist jedoch keine schlechte Gedichtnisleistung im iiblichen Sin-
ne, keine schlechte Reproduktion des Gewussten, sondern ein aus
der Uberstimulation resultierender Zustand milder Verwirrung, Er
kann verhindern, dass die Informationen iiberhaupt aufgenommen
werden. Der Autor beispielsweise war jahrelang fast stindig auf der
Suche nach seiner Brille, die er irgendwo im Haus abgelegt hatte,
ohne es selbst zu registrieren, weil er mit der Aufmerksamkeit wo-
anders war. Oder das Gedichtnis funktioniert gut mit ausreichender
S das Haus erstens allein und zweitens ochne Hektik verlas-
S R i panz selten etwas vergessen), Zeitstress bzw. das Reden

oder auch nur die Anwesenhieit einer weiteren Personist hingegen so
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stimulierend, dass fast immer etwas zu Hause liegen bleibt, manch-
mal sogar das Wichtigste. |

Zusammenfassung
Zur korperlichen Gesundheit Bisst sich zusammenfassend sagen
o > / - ) D :
dass hochsensible Menschen die besten Anlagen haben, um gesund
ein hohes Alter zu erreic /e 5 i ioe Anfage:
e —— L};t_zn._} ogaus_act:z_png_dahg, diese Anlage auch
zu realisieren, ist jedoch eine weitgehend stressarme Lebensfiihrung
. s X = ) 2
gdle; zummdt-:st ein guter Umgang mit Stress. Dazu braucht es gute
elbstkenntnis, ein gewisses Know-how in Selbstmanagement, Kre-
LR - . - . O
ativitit und eine Portion gliicklicher Fiigung. Wiele HSP s
}rlelamr we_l Ruhe, Regelmiigkeit und eine gewisse Sicherl 110
b;)?}hlsenﬂblen Menschen ist geholfen, wenn sie es lernen, gelassen zu
eiben mit Hilfe v il 1 itati ; .
- I.Fft von regelmiifiger stiller, meditativer Zeit, Hingabe
und innerer Disziplin. Fiir manche von uns ist dies jedoch absolut

notwendig zur Erhaltung der Gesundheit.

Hochsensible Kinder sind auf Grund ihrer zarten Konstitution & - .

krankheitsanfillig. Wird diese Sensibilitit erkannt und darauf ent-
sprechend Riicksicht genommen, ergd;c; sich keine lingerfristigen
Erobleme und der heranwachsende Mensch lernt von :"Ln;mcr an Li.iuf.
sich und seine speziellen Bediirfnisse Rﬁck;igtgzui;;ni;i : ].;‘eh—
lc_n c}cn Betreuungspersonen jedoch die n{'itriré;fr:r Aufrﬁe;'ks:armike'it ciaq
Em'iﬁhlungsvermiigen oder die Kenntnisse,;o kann diese Vern?ach:
lﬁssnf-ung_-;q konstitutionellen Schwichungen fihren.

PIE nichste Gefahr fiir die Gesundheitbkﬁnnen die Experimente.
mit dem Lebensstil im jugendlichen Alter bilden. P_‘M
und ein intensives Nachtleben kénnen bei allen Menschei, abes et
hochsensiblen noch viel leichter zu bleibenden Schidigungen fuh—
ren. Auch die Gefiihrdung der Gesundheit dﬁ;chianf:'i_ll_&cauf den
Fahrten von und zu den Diskos im lindlichen Raum ist erheblich
Jedoch zumindest von einigen weiteren Risikofaktoren in diesem -'*U—L
ter sind die hochsensiblen Jugendlichen weniger betroffen — u;ler ];ie—
be zu Mopeds und Motorridern und der Freude an Ext:emsp.ortar-
tr:_n. -Zu-'ar sind auch HSP im Alter von 15 bis 25 am stiirksten durch
fiae eigene Unvernunft gefihrdet, doch erhalten sich die meisten von
ihnen trotzdem eine gewisse Bediichtigkeit.
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Ist die Jugend ohne bleibende Gesundheitsschiden tiberstanden und
die Stressfrage befriedigend gelost, steht gesunder Hundertjihrigkeit
nichts mehr im Wege. Eine entsprechende Emihrung und Zeitein-
teilung, welche auch die Gesundheit fordern, ist vielen hochsensiblen
Menschen ein Anliegen um der Sache selbst willen. Ein exzellentes
Friihwarnsystem erlaubt es, Krankheiten zu vermeiden oder schon
im ﬁnfangsj%;:;h@ behandeln, und zwar oft mit Mitteln, die so
schwach sind, dass sie den Korper nicht in einem anderen Bereich

, schadigen. Die Besonnenheit und Umsicht, die sich' spitestens mit
' - zunehmendem Alter beifast allen HSP zeigen; unterstiitzt durch ihre

(bes

,1_u5g_pre!;-3rte Intuition, helfen Unfille vermeiden. Und der vielleicht
|| wichtigste Punkt fiir Gesundheit und L‘&I]Elebiﬂ'lxﬂt ist unsere Fihig-
W Leben einen Sinn zu geben' bzw. abzugewinnen, auch
WEnM Lns :c}ucksa]sschlagc und Enttauschungcn beuteln In cheser

| enorme Kraft, Ixrait t, die ‘iPﬁZlEH in ‘ilmatmnen n, die nicht hmhscnsﬂ:-le I'»Ien—
! schen resignieren oder zerbrahen lassen, ihr richtungsgebendes und

|| trostendes Potenzial entfaltet. Doch damit begeben wir uns bereits in
den Bereich der Psyche und ihrer Auswirkungen auf den Kérper.

Psychoemotionale Gesundheit fur HSP

' Grundsitzlich ist die Anlage zu Hochsensibilitit nicht mit mangeln-
der psychoemotionaler Gesundheit verbunden, eher im Gegenteil.
Hochsensible Menschen sind per se weder gehemmt noch neuro-
tisch oder depressiv, nicht zuriickgeblieben, soziophobisch oder in
einer anderen Art und Weise psychisch oder emotional krank. Hoch-
sensible Menschen haben einfach ein hoch sensitives Nervensystem,

so wie Linkshinder mit der linken Hand geschickter sind, ohne des-

halb krank oder sonst wie nicht in Ordnung zu sein. Das kann gar
nicht oft und stark genug betont werden.

r Richtig ist allerdings, dass viele Menschen, die von Hochsensi-
bilitit und den mit ihr in Zusammenhang stehenden Phinomenen
'keine Ahnung haben, so manche Verhaltensweise von HSP in be-

stimmten Situationen mit dem Ausdruck einer Hemmung, Neurose,

Depression oder Sozialphobie verwechseln.

|
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Wer ein Kind beobachtet, das nach zwei Monaten Schulbetrieb nach
wie vor immer nur still dasitzt, auch in den Pausen, und mit groflen |
Augen alle Wahrnehmungen aufsaugt, kann schon mal auf die Idee |

kommen, dass das Kind gehemmt sei. Kommt dann jemand mit der
Erklirung der Hochsensibilitit, kEnc:t das vielleicht nach fauler Aus-
rede. honnte derselbe Beobachter eben dieses Kind jedoch sehen,

wie es in einer anderen Situation — bexspmlm eise in seiner vertrauten
Umo‘ebuna mit nur zwei oder drei K_[aqsenLamcraden

L.a_mc die fmgt:}_agv: l.tber die Gehemmt_hezt 1.1::!_1cil._ht_l_na}}-’achq. Zu—
mindest theoretisch kénnen sich dann vielleicht auch nicht hochsen-
sible I\-‘ienschen mit der Vorste]lung anfreunden, dass d&a Kind '111 df:r

ist, daas es gar nicht auf die Idee Lomm;, q@u_h_agl}gnﬁzu gehen, are;l
die zur Verfiigung stehenden Systemres t:_ urcen ;au_sggig;:fﬂjs: d.

Denken wir an ein anderes, ebenfalls hochsensibles Kind, das
vielleicht zusitzlich zur unbekannten Schulsituation und den vie-
len neuen Menschen noch mit anderen Faktoren neu konfrontiert
wird, zum Beispiel erstmals die Welt von Film und Fernsehen ken-
nen lernt (aus den Unterhaltungen der Klassenkameraden iiber die
Sendungen vom Vorabend) oder von der sozialen Situation stirker
gefordert ist, weil es bis dahin vielleicht bei Grofeltern ganz ohne
gleichaltrige Spielkameraden aufgewachsen ist oder emotional sehr
behijtet war und die unter maan iiblichen Methoden

_nthLﬂnn_te Die Srstemreamm;cgn_ Jﬁsmm{**cw
sehr ausgelastet, dass auch fiir eine gewisse Kérperbeherrschung we-
mg Gberbleibt und es oft in Selbstvergessenheit mit offenem Mund
tund schlaffem Gesicht starrt und horcht. Manchmal ist es vielleicht
so gefordert, dass es eine ruhigere Phase, z. B. eine Unterrichtsstun-
de, dazu verwendet, die Aufnahme neuer Eindriicke “mttrchend
zu dma':ef_n und sich nur der Verarbeitung des Aufgenommenen zu
widmen und dabei traumverloren aus dem Fenster s:aw
sich versunken, dass es auch die Mahnungen und Rufe dﬁ'lghmﬂn
nicht bemerkr und schliefflich an der Schulter geriittelt werden muss,
um mit seiner Aufmerksamkeit in den Klassenraum zuriickzukehren.
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| Wer so ein Kind sieht, es nur in diesem Umfeld kennt und nichts von

|| den Zusammenhingen ahnt, dem sei es schon verziehen, wenn der

| Verdacht auf geistige Behinderung auftaucht.

" Stellen wir uns weiters einen hochsensiblen Menschen vor, der aus
ciner Kleinstadt kommt. Er hat einen Abend im Kreise von starken
und liebevollen Menschen in der nahen Groftstadt verbracht, viel-

| leicht in einer kleinen spirituellen Gemeinschaft oder im intimen

W cis. Er hat stundenlang erlebt, wie Liebe, gegenseitige
E_Tnn_mxt_.md Anteilnahme geﬁﬁaben sind, wie die Menschen sorg-
sam mitemnander umgingen. Dieses hegluckende Erlebnis hat sein
Herz Geoﬁnet er ist hoch stimuliert durch die erlebte Intensitit und
seine eigenen Gefiihley auch wenn diese durchwegs positiv sein ma-
gen. Dadurch ist er wahrscheinlich noch aufnahmefihiger und fein-
fiihliger als sonst.

Und nun stellen wir uns vor, wie dieser Mensch spitabends in der
Grofistadt mit éffentlichen Verkehrsmitteln nach Hause fihrt. Un-
terwegs sieht er sehr viele junge Menschen, die auf dern Weg zu oder
von einem Lokal oder einer dhnlichen Freizeiteinrichtung sind. Er
erkennt dass ﬂele von ihnen von der Sehnsucht nach I\Dntakt und

Betmﬁenﬁn selbst ist es UIlT.‘E[ Umstanden sLhwer zu erl.laren, vor
allem, wenn er versucht, sich einem nicht hochsensiblen Menschen
dariiber mitzuteilen. Da mag beim Zuhdérer schon der Gedanke auf-
tauchen, dass da wohl Depression im Spiel ist.

Manche HSP wissen aus eigener anstrengender Erfahrung, dass
soziale Ereignisse mit mehr als einer Handvoll Teilnehmern, beson-
ders solche, die erst zu spiter Stunde beginnen, fiir sie keinen Ge-
winn darstellen, auch wenn sie dort endlich wieder einmal X trifen
oder sich Y sehr freuen wiirde, sie zu sehen. Jede solche Einladung
bringt sie in Entscheidungskonflikte, die in sich vielleicht schon sehr
'stimulierend sind, und ruft die Erinnerung an die Uberbtimulanon
durch Lirm, Rauch,  Ubermiidung und viele fremde I\Ienschen bei

\shnlichen Festen wach. Wer deshalb regelmifiig absagt, mag bei
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sibilitit ist also keinesfalls mit Neurose oder Depression |

gleichzu n. Es ist jedoch dariiber hinaus nicht zu iibersehen, dass
tatsiichlich ein hoher Prozentsatz der hochsensiblen Menschen auch
unter Neurosen, Depressionen oder Sozialphobien leidet — vermut-
lich ein héherer als bei den nicht hochsensiblen. Die Hintergriinde
dieser Tatsache wollen wir uns in den nichsten Punkten etwas ge-

nauer ansehen.

Psychoemotionale Verletzungsgefahr
Ganz allgemein kénnen wir sagen, dass hochsensible Menschen fiir |
psychoemotionale Verletzungen merklich anfilliger sind als der Rest
der Menschheit. Dies wird einleuchtend, wenn wir dieinnere Diinn- |
hiutigkeit mit einer ebensolchen dufferen, kérperlichen vergleichen. '
Ein Mensch mit einer dicken, widerstandsfihigen Haut u:ird viele
der kieincn"Unbilden des tiglichen Lebens nicht oder kaum wahi-
nehmen — Aste, scharfe Kanten und raue Gegenstiinde kratzen seine
Haut nur oberflichlich, spitze Steinchen am Boden werden viel-
leicht als angenehm massierend erlebt, wihrend ein Mensch mit
diinner, zarter Haut bei jedem Kratzer blutet und beim Barfufigehen
Schmerzen leidet. Weil aber die 7 Zuqammenhange doch komplex
sind und jeder seine Sensibilititen an anderer Stelle hat, wollen wir
uns das einmal im Detail ansehen. - l
Versuche der Psychologin Megan Gunnar an der Uni
Minnesota. haben gezeigt, dass hochsensible Kleinkinder
prigte Tendenz zeigen, auf unbekannte Situationen zu reagieren, in-
dem sie auf Dauerstressmodus schalten, was an bedenklich erhdhten
Cortisolwerten ersichtlich ist. B —~
Doch die Forscherin gab sich damit nicht zufrieden und startete
weitere Experimente. Um mehr iiber die zugrundeliegenden Mecha-

nisme : ie el PP gen,
en zu erfahren, nahm sie eine Gruppe von Siuglingen, die auf

— Grund fritherer Tests einwandfrei alle als hochsensibel erkannt wor-

den waren, und teilte sie in zwei Gruppen. Die Kinder wurden von

der Mutter getrennt und jeder Siugling bekam einen eigenen Ba-

bysitter zur Seite gestellt. Doch nur die Babysitter der einen Grup- |
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pe waren zur Aufmerksanikeit angehalten. Sie reagierten 1 auf jedes
Bediirfnis des Kindes und taten ihr Bestes, um ihrem Schiitzling das
Gefiihl von Behiitetsein und Sicherheit zu vermitteln. Die Babysit-
ter der anderen Gruppe wurden instruiert, das Kind zwar nicht zu

vernachlissigen, aber nur das Nétigste zu tun und nicht besonders

aufmerksam zu sein. Sie saflen lesend in der Nihe und reagierten

nur, wenn das Kind unmissverstindlich nach etwas verlangte.

Nich nur einer halben Stunde dieser ungleichen Betreuung kon-
ontierte Gunnar jedes einzelne der neun Monate alten Babys mit

L:mer iiberraschend neuen Situation. Unabhingig davon, welcher

JV Versuchsgruppe sie angehdrten, reagierten fastialle zuerst. einmal mit

Zeichen von Angst und Aufregung, also mit Kurzzeitstress. Dariiber

- hm,mq wechselten fast alle I\'htrrhedf:r der Gruppe mit den nach-

O llassigen Betreuungspersonen anschliefend mit der Ausschiittung

- von Qortisol in den Langzeitstressmodus. Die Kinder, die besonders

| aufmerksam betreut worden waren, gingen jedoch fast alle binnen

* 'kurzer Zeit wieder in den Zustand zuftiedener Gleichgiiltigheit tiber,

und zwar ohne dass die Babysitter in dieser Testsituation irgendwie
eingegriffen hitten. .

* Wir kénnen aus diesen Versuchen ersehen, welchen Unterschied
die Qualitit der Betreuung dabei macht, wie kleine, hochsensib-
le Kinder die Welt erleben und verarbeiten. Wer nicht das Privileg
hatte, eine ausgeglichene und aufmerksame Betreuungsperson zur
Seite zu haben, oder vielleicht sogar die betreuende Person selbst
gelegentlich als bedrohlich erleben musste, hat vermutlich die Welt
als Ganzes bedrohlicher erlebt und war 6fter im Zustand von Dau-
erstress. Eine aufmerksame Betreuungsperson ist eine Ressource fiir
das Kind, die ihm die Sicherheit vermittelt, auch mit neuen Situatio-
nen fertig zu werden. Ohne diese Ressource neigen Kinder dazu, sich
von neuen Situationen iiberfordert und bedroht zu fiihlen. In einer
bedrohlicheren Welt kann die Seele leichter verletzt werden.

Hochsensible Kinder brauchen somit tendenziell mehr Begleitung
als andere, um sich psychisch und emotional gesund zu entwickeln.
Wiihrend es in den ersten Lebensjahren dazu einer sicheren Verbun-
denheit mit einer Betreuungsperson bedarf, kann diese Rolle etwas

spiiter zu groffen Teilen von Geschwistern oder anderen Menschen
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itbernommen werden, die verlisslich priisent sind und zu denen eine
Vertrauensbezichung besteht.

Parallel dazu miissen wir uns als nichsten Punkt vor Augen halten, |

dass kleine Kinder an sich schon viel mehrvon den Stimmungen und
Emotionen der Erwachsenen wahrnehmen, als uns oft lich ist, und
bei hochsensiblen Kindern ist dieser Zug noch stirker ausgeprigt. |
Somit sind die emotionalen Zustinde der Erwachsenen ein mehr |
oder weniger offenes Buch fiir sie. Das heiflt, sie nehmen auch jene
Gefiihle ihrer Betreuungspersonen (in der Regel die Eltern) wahr,
die diese selbst gar nicht gutheiflen und lieber verbergen mochten,

manchmal sogar vor sich selbst Sobald sie etwas ﬁlter sind nehmen Ke

diese Kinde

betreffen, die aber die Ervuachsencn voremander zu verhennhchcn

suchen. Solche unbeabsichtigte Mitwisserschaft kann sowohl Loya- -

hititskonflikte als auch Gefiihle von Bedrohung verursachen.

Bestitigung in der eigenen Wahrnehmung von Wirklichkeit ist ein

weiterer wichtiger Faktor fiir so bedeutende Dinge wie ‘Sélbstver-,
trauen und Zugehorigkeitsgefithl. Wer nicht das Gliick hatte, unter
der Betreuung von Menschen aufzuwachsen, die ebenfalls hochsen-
sibel und sich dieser Anlage bewusst waren, wird diese Bestitigung
in so manchen Bereichen vermisst haben. Dies ist gar nicht anders
moahch , wenn das Kmd Sathcn 51eht hort fiihlt oder in anderer

gar mcht w&hrnehmen oder leugnen, (Zu den Hintergriinden dieses
Leugnens werden wir weiter unten noch etwas sagen.)

Allzu oft bleibt es nicht bei der mangelnden Bestitigung. Immer
wieder werden hochsensible Menschen fiir ihre Wahrnehmungen
abgewertet. Wenn der Pulli kratzt, den die Eltern ganz normal weich
finden, bleibt es oft nicht beim ,Das bildest du dir ein® , sondern auch
Aggression kann auftauchen. Die Prinzessin auf der Erbse war in‘
mirchenhaften Zeiten eine begehrte Partnerin fiir den Ki'iniggﬂn
heutzutage jedoch wird r.:hese Bezeichnung ]-.aum jemals mit posi-
tivem Beiklang verwendet. Hochsensible Kinder spiiren tatsichlich
manchmal mikroskopische Kriimel, winzige Falten in Leintuch oder
Socke oder dhnliche Kleinigkeiten in einem Mafe, das ihr Wohlbe-
finden beeintrichtigt. Wenn so etwas schon die Geduld und Tole-
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ranz verstindnisvoller Eltern sehr strapazieren kann, machen weni-
ger zarte Naturen oder auch HSP im Stress ihrem Unmut au(ih mal
in verletzender Weise Luft. Erzihlt das Kind dann noch von Dingen,
die e_q auf m&hf?h;sisghen Ebenen sieht, wird es im wohlwoﬂendsten

|| etwas dze Wajuschcmhchkclt nachhalttger seehschcr Verletzungen
erhoht, liegt auf der Hand.

Fiir so manches hochsensible Kind kommt verschirfend hinzu,
dass die Eltern oder ein Elternteil die besondere Empfindsamkeit
des Kindes erkennen und zu wissen meinen, dass es sich damit in
unserer Welt schwertun wird. Die Einsicht, dass Hochsensibilitéit zu
Schmerz und Ausgrenzung fithren kann, fuftt unter Umstinden so-
gar auf ihrer eigenen leidvollen Erinnerung und Erfahrung. Werden
daraufhin — selbst mit besten Intentionen —

on seiner Empfindsamkeit zu befreien, s abzuharten an-

d so auf die vermeintliche Hirte des Lebens vorzuberei-

das leicht zu traumatischen Ereignissen und dadurch zu

qya,‘mschen und emotionalen Verletzungen, die lebensbestimmend

sein konnen. Es ist sicher richtig, ¢ dass Abhirtung bzw. ein Auswei-
ten der eigenen Grenzen unter anderem zum Handwerkszeug hoch-
sensibler Menschen zihlt, die in der heutigen Welt gliicklich und
irg;v;;t leben wollen. Kinder oder Jugendliche sollten jed(:ch_ dies-
beziiglich nicht behandelt werden, sondern durch Vorbild sowie un-
ter Anleitung und mit viel Unterstiitzung lernen, dies selbst zu tun.
Bei der oben genannten, aufgezwungenen Abhirtung fehlt n‘:eist.{if:r
unabdingbar nétige Respekt und die Wertschitzung fiir die Sensibi-
litit. Wenn dieser so unabtrennbar mit dem Kind verbundene We-
;e_n;zug als Ubel gesehen wird, das man wegmachen will, stehen die
Vorzeichen denkbar schlecht.

.  iteren Risikofaktor fiir die psychoemotionale Gesund-
%1 eranwachsenden HSP stellt ihr hiiufig stark ausgeprigter
V-Gertchtig.kﬁitssinn dar. Eltern und Lehrer sind blofs Menschen, die
auch bei besten Absichten nicht immer véllig gerecht sein kénnen.
Wiihrend dies weniger sensiblen Kindern und den allermeisten Er-
wachsenen kaum oder gar nicht auffillt, gibt es viele hochsensib-
le Kinder, denen so eine Verfehlung markant ins Auge sticht. Wir
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kennen einige Fille, in denen diese Kinder dann den vermeintlich
ungerechten Erwachsenen zur Rede stellen. Hat der betroffene El-
ternteil oder Lehrer die nétige Bescheidenheit und ausreichend ner-
vliche Ressourcen, um seine Betroffenheit und Reue zu zeigen, stirkt
dies das Vertrauen des Kindes in die Bezugsperson und in sich selbst.
(Uber die angemessene und zielfiihrendste Form dieses Zur-Re-
de-Stellens kann man mit dem Kind dann anschliefiend sprechen.)
Viele Erwachsene werden _jedoch aus tﬂ::crlas.tung1 falschem Stolz,
‘mangelnder eigener Wahrnehmung oder anderen Griinden wenig
Einsicht ze1é}; sondern stattdessen in einer Weise reagieren, die
Selbstwert und Vertrauen des Kindes nicht fordern.

Viele Eltern, selbst wenn sie ehrlich bemiiht sind, schaffen es
nicht, diesen hohen Anforderungen an ihre Aufmerksamkeit, Ge-
duld, Konsequenz, Gerechtigkeit, Anerkennung und Zuwendung
gerecht zu werden. Und es geht hier sicherlich nicht darum, irgend-

welche Schuldzuweisungen vorzunehmen. Die Erinnerungen an (

nicht so optimale Umstinde in unserer eigenen Kindheit und Jugend
sind vielleicht schmerzhaft. Aber es wird notwendig sein, dass die
hochsensiblen Menschen, die eine fiir ihre Entwicklung weniger for-
derliche hiusliche Situation vorgefunden haben, vor dieser Tatsache
micht die Augen verschliefen, Das Wissen um die bereits erlebten

Hirten kann uns helfen, Ve erstindnis und Geduld fir uns und unsere
Bedurfmqse aufzubrmrren &amlt wu' unserem inneren K_md seibst

ben, Lann es uns davor bewahren d_u: SLhwmngLeiten unvermindertt
weiterzugeben, aber uns auch zeigen, verstindnisvoll mit uns selbst

zu sein, wenn wir Fehler machen.

Spezielle Probleme mit dem Selbstwert
Mit dem Selbstwert sehr vieler hochsensibler Menschen scheint es

nicht zum Besten zu stehen. Aus der Fiille von méglichen Ursachen

lassen sich drei Themenbereiche zusammenfassen. Dass es daneben
immer auch individuelle, véllig lig andersgelagerte | Ursachen geben

kann, sei der V& ollstandigkeit halber erwihnt.
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Die Erfahrung, hdufig ins Unrecht gesetzt zu werden

Viele hochsensible Menschen werden schon als Kinder ins Unrecht
gesetzt, aber auch als Jugendliche und Erwachsene pssiert ihnen das
Wi ch hiufig. So wie sie selbst oft unreflektiert annehmen, dass
afe ‘Hmfclg_n gleich E:m‘pﬁ_n-d-sa; sind, und nicht verstehen, wie-

- - N -
w0 andere sich selbst und anderen so viel Unangenehmes zumuten,

schliefien die nicht hochsensiblen Menschen ebenfalls von sich auf
af_llg_aa}_deren. Die llghe@npﬁndsgml;it, die,ge;iﬁggiﬁglastbzrkeﬁ,
die Langsamkeit in der Entscheidungsfindung und vielem anderen,
die plétzlichen ,Stimmungsséhwanléﬁng_en — wenn nicht hochsen-
sible Menschen solches Verhalten an den Tag legen, dann hat das
ganz andere Griinde als bei den hochsensiblen Menschen: Entweder
sie sind krank bzw. knapp vor Ausbruch einer Krankheit oder sie
verfolgen ein verdecktes Ziel. Im letzteren Fall wollen sie sich viel-
leicht wor einer Aufgabe driicken, wollen jemanden in eine bestimm-
te Richtung beeinflussen oder versuchen ein Aufmerksamkeitsdefizit
auszugleichen. Wenn das auch nicht allen Menschen gleichermafien
bewnusst sein mag, so werden doch sehr viele — mehr oder weniger
unterschwellig — solche Motivationen unterstellen, wenn sie hoch-
sensible Menschen in ihrem Sosein beobachten. Und bekanntlich
werden Dinge, die wir selbst getan haben, tun oder tun méchten,
bei denen wir aber ein schlechtes Gewissen hatten, haben bzw. hiit-
ten, am heftigsten angegriffen, wenn sie uns im Verhalten anderer
begegnen. Somit werden hochsensiblen Menschen hiufig Motiva-
tionen wie Diinkel, Uberheblichkeit, Faulheit oder = beispielsweise
bei bedichtiger Entscheidungsfindung — Inkompetenz und andere
Charaktermingel unterstellt. Solche Projektionen und vor allem
auch die darauf fufende respektlose oder abwertende Behandlung

hinterlassen ihre Spuren.

Das kulturelle ideal

Der typische hochsensible Mensch éntspricht nicht dem gegenwir-
tigen kulturellen Tdealtypus. Menschen, die dem kulturellen Ideal
niher sind, haben eine hohe soziale Attraktivitit, das heiflt, sie sind
begehrte Spielgefihrten, Gesellschafter oder Sexualpartner. Unse-
re Kultur verehrt den Siegerund Helden; was auf der alltiglichen
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Ebene heifit, dass schlagfertige, extrovertierte Menschen mit hoher
Konfrontationsbereitschaft und der Fihigkeit, auch im éffentlichen
Wettstreit gut-abzuschneiden, in einer Gruppe auffallend mehr Zu-
wendung und positive Aufmerksamkeit erhalten als difxf];—:i;cﬁei
HSP. Dies gilt fiir Kinder wie fiir Erwachsene “und for Buben und
Minner etwas stirker als fiir Midchen und Frauen, aber auch in rein’
weiblichen Zirkeln ist dieses Muster zu beobachten. Die typische |
hochsensible Person jedoch ist eher introvertiert und aufierhalb cines
kleinen Kreises vertrauter Menschen oft etwas unbeholfen. .

Wir Mitteleuropier neigen vielleicht dggi_l, dieses soziale Tdeal als
typisch menschlich anzusehen. Doch eine in den 1990er ]ahrcﬁ_ ge-
meinsame wissenschaftliche Studie der psychelogischen Fakultiten
einmal der Universitit Waterloo in Ontario, Kanada, und einmal dér
Lehrer-Universitit Shanghai in China belehrt uns eines Besseren.
In dieser Studie wurde ermittelt, welche Merkmale die beliebtesten |
Spielgefihrten bzw. Klassenkameraden in verschiedenen Kindergar- -
tengruppen und Schulklassen gemein haben. InKanada, dessen Kul-
tur ja nach wie vor von Menschen mitteleuropiischer ﬁbstammun,g
dominiert wird, sind dies erwartungsgemift Mut, Redegewandtheit,
soziale Initiative und kérperliche Leistungsfihigkeit bei Spielen
oder Sport. In'‘China hingegen sind die begehrtesten Spielgefihrten
aufféi]]j stille und in sich ruhende Kinder, die auch -als sch;_zlﬁuﬁr;;l‘.
sensitiv bezeichnet wurden. Somit ist klar, dass die besondere Wert- |
schitzung von cher aggressivem, wettbewerbsorientiertem Verhalten
keine urmenschliche, sondern eine kulturelle Eigenheit ist. Wir kon- |
nen uns gut vorstellen, dass beim Aufeinandertreffen verschiedener
Kulturen im Laufe der zunehmenden Verschmelzung der Mensch-
heit die aggressiven Heldenkulturen die anderen dokminierten und |
dass sie deshalb auch heute weltweit den Ton angeben.

Interessantes iiber die kulturelle Psyché und das Heldensyndrom ™
zeigt uns ein Versuch vonAwril Therne, gegenwirtig an der Univer-

_sity of California in Santa Cruz. Zwanzig extrovertierte und ebenso

viele introvertierte Studentinnen, die einander nicht kannten, wur-
den ausgewihlt und dann fiir eine halbe Stunde zu Gesprichspaa-
Ten zusammenge igt. Einmal wurden die jintrovertierten mit den
_{nUQvertiertcrL und die i;c_xtmm_q::;ticrten mit den extrovertierten zu-
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sammengefiihrt und dann jeweils eine extrovertierte Person mit einer

CX introverﬁeﬂen.Die Teilnehmerinnen des Versuches waren iiber die
Versuchsanordnung nicht _m_i‘o:mlert und auch nicht iiber die un-

" terschiedlichen Veranlagungen. Nach den Gesprichen wurden alle
Versuchspersonen anonym befragt, welche Gesprichspartnerin sie
als angenehmer erlebt hatten. Und interessanterweise hatte nicht

| nur der Grofteil der introvertierten Studentinnen die ebenfalls in-
’ | trovertierte Gesprichspartnerin als angenehmer erlebt als die andere,
5 | sondern auch der Grofteil der extrovertierten hatte das Gesprich

' | mit der introvertierten Gesprichspartnerin mehr genossen.

Daraus schliefien wir, dass introvertierte Menschen zwar ein gerin-
geres soziales Ansehen genieflen und dadurch in Gruppen weniger
positive Zuwendung erhalten, andererseits jedoch in der tatsichli-
chen Interaktion dem Gesprichspartner hiufig die angenchmere
Erfahrung vermitteln. Die Griinde fiir das Ergebnis des Versuches
sind nachvollzichbar:lntrovertierte;erlebén einander als vergleichbar
zuriickhaltend und wenig fordernd, was rasch zu einem Gefithl von
Sicherheit und Vertrautheit fiihrt. Extrovertierte Wiederumvetleben
die Zuriickhaltung und das Zuhoren des introvertierten Gesprichs-
partners als angenehm, weil sie dadurch nicht mit thm in Konkur-
renz treten miissen, sondern die ersehnte Aufmerksamkeit kampfirei
erhalten. Die Griinde dafiir, wieso diese iiberwiegend positiv erleb-
ten Menschen in unserer mitteleuropiischen Kultur nichtsdestotrotz
sozial wenig geschitzt werden, sind hingegen schwerer zu verstehen.

r Wie sehr wir als Kinder in unserer sozialen Gruppe anerkannt
_amirdenshat selbstverstindlich Auswirkungen auf die Entwicklung
= Selbstwertgefithls: Auf der praktischen Ebene ergibt sich
e Unterschied, ob ein Kind bei den anderen als Spielge-
~ | fihrte begehrt ist oder ob es immer wieder Ablehnung erfihrt, wenn
es mitspielen will. Ob die anderen Mitglieder der Gruppe darum
wetteifern, Zeit mit einem bestimmten Kind verbringen zu kénnen,

- oder ob das Kind stindig investieren muss, um eine gewisse Zugehd-
' rigkeit geniefien zu konnen, hat Auswirkungen auf sein Welt- und
Selbstbild. Jeder, der es als Kind erleben musste, wie man als Letzter
iiberbleibt beim Wihlen der Teammitglieder fiir ein Ballspiel und
dann vielleicht noch das demiitigende Feilschen der Mannschafts-
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k._apitiine mitanhéren musste, welcher von ihnen denn nun die Last |
dieses unfihigen Mitspielers auf sich zu nehmen hitte, weif}, was ge-
m?int ist. Auch die sehr schmerzliche Erfahrung, beim Verstecken-
spielen nach einiger Zeit in einem besonders guten Versteck zu be-
merken, dass die anderen inzwischen etwas anderes spielen und gar
nicht bemerkt haben, dass ein Kind fehlt, ist den weniger begehrten

Spielgefihrten vorbehalten. Solche Erlebnisse hinterlassen Spuren
vor allem bei hochsensiblen Kindern. !

Andersgeartete Belastbarkeit und Leistungsféhigkeit
Spitestens als Jugendliche merken die meisten hochsensiblen Men-
schen, dass sie in mancherlei Hinsicht viel geringere Belastungen er-
tragen kénnen als die meisten Menschen. Und zwar handeltzs sich
dabei um alltigliche Belastungen, denen ein Junger Mensch zwap
liufig begegnet. Dass sie dagegen in Extremsituationen ¢

grofere Belastungen positiv verarbeiten kénnen als anderd

sich einmal in einer emotionalen Ausnahmesituation als stabiler und
han.dlungsfﬁhiger als andere erlebt hat, so lisst sEh dies leicht als
Zufall abtun, denn viel dfter erlebt ein hochsensibler Mensch seine
geringere Belastbarkeit. - B
Am augenfilligsten sind dabei die kérperlichen Belastungen.™
Larm, Staub, Geriiche, Hitze oder Kilte usw. kénnen Hochsensible
— wie schon in den Kapiteln 2 und 3 aEg::fﬁhrt — in weitaus gerin-
gerem Mafe als andere Menschen tolerieren. Doch auch niervliche -
oder emotionale Belastungen beeintriichtigen eine HSP merklich
stirker. Fir viele hochsensible Jugendliche wird das spdtestens dann
zum Problem, ‘wenn das andere Geschlecht beginnt, interessant z
werden. Die Aufregungen des Flirtens und der Verliebth L R
viele hochsensible Burschen und Midchen an die Grenze
lastbarkeit, insbesondere weil anfangs ein Grofiteil dieser Interakti-
onen in groflerer Runde und damit 6ffentlich stattfindet. Luriick-
Weisungen, von nicht hochsensiblen ]ugcndlichefl- ;a_s;il—;;’e?:gcsfeci%t
kinnen eine verliebte HSP beiderlei Geschlechts zerschmettern und,
niichtelang die Polster nass weinen lassen. §

In engem Zusammenhang damit steht auch die geringere kirper-
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liche Lieistungsfihigkeit: Dies kann so weit gehen, dass vielen hoch-
sensiblen Kindern und Jugendlichen Leibesiibungen und Gruppen-

| . . % 2 7 T . —————= .
sport ein Griuel sind. Dies wird verstindlicher, wenn wir uns die

Situation im Turnsaal einer Schule etwas genauer ansehen. Es ist
oft laut, die Kinder laufen kreuz und quer, durch die Beniitzung von
Turngeriten oder umherfliegende Bille besteht eine gewisse Verlet-
zungsgefahr. Diese Faktoren allein kinnen bei manchen hochsensib-
len Kindern bereits zu einer starken Stimulation fithren, die an sich
schon unangenehm_u—nd von einer Verminderung der kérperlichen
Koordination begleitet ist. Hinzu kommt, dass der Leistun"druck
durch die Lehrperson oft noch verstirkt wird durch den der Mitschii-
ler. Dies gilt nicht nur fiir Teamspiele, auch normale Turniibungen
werden oft in Riegen durchgefiihrt, wobei diese schon in normalen
Ubungsstunden oft untereinander in einen informalen Wettkampf
treten, da viele weniger sensible Kinder den Wettstreit lieben. Die
Nervenanspannung, die Gffentlich zu erbringendé Leistungen und
Priifungssituationen im Allgemeinen begleitet, ist mit dafiir verant-

<, wortlichy dass oft genug auch intellektuelle und kiinstlerische Leis-

tungen geringer ausfallen, als es dem Talent, den Fihigkeiten ‘oder
dem Wissensstand der Person entspriiche.

Da den wenigsten hochsensiblen Jugendlichen bewusst ist, dass

" nicht alle Menschen solche Situationen als gleich stressig erleben,
7, ergibt sich fiir viele von ihnen auf Grund der beobachteten geringe-
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tharkeit und der behinderten Leistungsfihigkeit ein Gefiihl
Jhterlegenheit. Dies umso mehr, als Leistung eines der golde-
Friet Ktber unserer Kultur darstellt. Dass der Schritt von Gefithlen
| der Unterlegenheit in Leistung und Belastbarkeit zu Gefiihlen von
| minderer \EErl;i_g}_(:;it vor diesem Hintergrund nur ein kleiner ist, liegt
nahe.
Fiir eine schwierige Kindheit pradestiniert
Hochsensible Menschen sind insbesondere in den érsten Lebensjah-
ren hoheren psychoemotionalen Belastungen ausgesetzt als die we-
niger sensible Mehrheit. In der frithen Kindheit sind sie auf Grund _
ihrer tatsichlichen Eigenheiten, aber auch, weil sie dem kulturellen

Ideal weniger entsprechen, fiir die Betreuungspersonen oft sehr an-
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strengend — eine Herausforderung, der viele Eltern, Erzieher und
Lehrer nicht gewachsen sind. Dadurch kommen sie leichter in ver-
letzende Situationen und haben dann auch noch creriﬁiélir;éﬂ;.nc;
ausreichende Begleitung und Unterstiitzung zu finden. Aus diese;
‘rferquic%cung ungliicklicher Umstiinde ergibt sich eine klare ﬂnf =
ligkeit fiir seelische Verletzungen, die zu Neurosen, Dg:gesm
und Sozialphobien fithren kénnen. Dies hat teilweise direke mit der
Anlage zur Hochsensibilitit zu tun, vergleichbar damit, dass sehr
sportliche Menschen eine héhere Anfilligkeit fiir Sportunfille zei-
gen oder Menschen mit blasser Haut leichter einen Sonnenbrand
oder Hautkrebs bekommen. Doch gleichzeitig ist es in hohem Mafle
ein kulturelles Phiinomen. Um es noch einmal anders zu sagen: Die-
se Storungen sind keine Eigenschaft der Hochsensibilitit selbst

sondern eine Folge davom;-dass hochsensible Menschen HRISHESR ;
Gesellschaft nicht die Rahmenbedingungen vorfinden,

sprechend ihrer Anlage ungestért entwickeln zu kénnen.

die Eltern von Hochsensiblen schr oft selbst welche und sic I

SI-CI:RJEL damit, den Stress, den ein empfindsames, vielleicht leicht ir-
ritw:rb;?rcs, z0 Koliken neigendes, leicht aus dem Schlaf gerissenes
Kleinkind mit sich bringt, gut zu ertragen. Da viele weder ihre eigene
Anlage zur Hochsensibilitit noch die des Kindes anerkennen und
scﬁétzen, fillt es ihnen schwer, geduldig, gelassen und verlisslich zu
sein. Was diesen Eltern und Erziehern £or_ allem ﬂ‘:iﬂt,_i;t—;i; Infor—
mation iiber die Natiirlichkeit, den besonderen EUc:.ft ﬁnd die ;cg—
e]le_n Herausforderungen der Hochsensibilitit.

Die seelische Stérke von Hochsensiblen
Ehe wir im nichsten Punkt, »Heilung®, darauf eingehen, wie hoch-
sensii:tle Menschen am besten damit umgehen, wenn in der eigenen
EE;T:;EEE it:;a; zfcl]::iiflangenlseﬁi‘n sol%te und psychf}cmotionale
gzeitiolgen passiert sind, wollen wir auch noch
etwas zu den psychischen und emotionalen Stirken der Hochsensib-

len sagen.

Ab und zu gibt es im Leben Extremsituationen, in denen ganz
andere Qualititen gefordert sind als im Alltag. Dazu zihlen kor-
perliche Krisen und Qb:a:girlgg, wie beispielsweise die Geburt g
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das Sterben eines Menschen, plotzliche und massive gesundheitli-
che Einbriiche oder Unfille, die uns die Verginglichkeit des Lebens
iiberdeutlich in Erinnerung bringen, oder durch Dmeﬁe{beivc—,
fithrte Rauschzustinde. Auch die Auswirkungen von Umweltkrisen
oder kollektive Schockzustinde nach Ausbriichen von Gewalt gehd-
ren dazu. Starke emotionale Krisen und verschiedenste psychische,

der emotionale Grenzerfahrungen sind ebenfalls in die-

enhang zu nennen, egal ob sie als positiv oder negativ,

s angenchm oder unangenehm erlebt werden.

Hochsensible Menschen, die sich in solchen Situationen befin-
| den — und zwar unabhiingig davon, ob sie die Extremerfahrung als
betroffene Person oder als mehr oder weniger unbeteiligte Zeugen
erleben — sind oft im Nachhinein ¥on der eigenen Reaktion und dem
| eigenen Verhalten iiberrascht: Solche Schock- und Krisensituationen

sind oft fiir weniger sensible Menschen eine klare Uberforderung. 3

' Da Hochsensible bekanntlich alle Aufregungen und irgendwie in-
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tensiven Eindriicke viel stimulierender erleben als andere Menschen,
lige der Schluss nahe, dass sie solche Extremsituationen hoffnungs-
los iiberstimulieren und véllig handlungsunfihig werden lassen. Dies
umso mehr, als gerade in solchen Krisen rasche Entscheidungen ge-
fordert sind, was fiir HSP ja, wie erwihnt, generell schwierig ist.
" Erstaunlicherweise tritt oft genau das Gegenteil ein. Viele hoch-
sensible Menschen beobachten, dass solehe Krisensituationen; wel-
che die meisten Menschen iiber die Grenze ihrer psychischen und
emotionalen Belastbarkeit bringen, siefin einen Zustand von Ruhe
und Klarheit versetzen. Sie we zum Fels in der Brandung, ein
Pol der Ruhe und Ermutigung fiir andere, und gar nicht so selten
ﬁnd:n sich @dann auch Menschen, die sich iiblicherweise eher im
Hintergrund halten und nicht gerne den Ton angeben, plotzlich und
" unwidersprochen in Fithrungsrollen. Mit fester S.t_irﬁnnic_ und nati'i{—
licher Autoritit iibernehmen sie das Kommando, treften Entschei-
dungen, geben Anweisungen nach dem gesunden Menschenverstand

und vermitteln Sicherheit, Richtung und Trost, fast als hitten sie ihr

i Phichts anderes getan. Wenn in solchen Situationen meh-

wesend sind, bilden sich oft spontane Kommandoteams
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Diese Festigkeit in Krisen diirfte den meisten hochsensiblen Men-
schen im Blut liegen. Auch in Krisen oder gefihrlichen S
die nur sie selbst betreffen, entwickeln sie nicht selten eine
Ruhe und fast emotionslose Klarheit. Diese Distanzie
es, sich einen Uberblick zu verschaffen, und kann heikle:
sche Situationen zum Guten wenden. Der Zusammenbru

dann meist hinterher; wenn die eigentliche Stresssituation vorbei ist.

Das Gleiche gilt fiir die oben genannten Situationen, wo verwirrte,
geschockte oder einfach iiberforderte Menschen stabilisiert und in
kreative Problemlsungen eingebunden werden. Wenn beispielswei-
se am Schauplatz eines Unfalls dann nach einiger Zeit professionelle
Krisenhelfer wie Polizei oder Feuerwehr eintreffen, geben die hoch-
sensiblen Menschen das Kommando iiblicherweise gern wieder ab
und ziehen sich zuriick, um sich endlich der eigenen Uberstimulati-
on widmen zu kénnen.  _

Eine weitere Stirke hochsensibler Menschen ist es, auch schie-
rigen oder unangenchmen Situationen bzw. Entwicklungen einen
Sinn abzugewinnen: Bei linger andauernden Belastungepmagalok
es sich dabei um psychische, emotionale, soziale oder ges
cheshandelt, brechen viel robustere Naturen oft lange vor
sensiblen Menschen zusammen. Wer das Durchhalten schwieriger
Lebenssituationen als sinnlos empfindet, gibt sich auf und ist damit
in gewisser Weise einverstanden, von dem Problem tiberwiltigt zu
werden. HSP schaffen es jedoch, auch in solchen lange andauernden
Belastungen einen Sinn zu sehen. Und aus dem Verstindnis tieferer
Sinnhaftigkeit lassen sich oft ungeahnte Kraftreserven mobilisie- s
ten. Vielen ist es dabei moglich, diese Sinngebung nicht nur fiir sich
_selbst zu vollziehen, sondern auch anderen Menschen den Sinn ihres
Leidens aufzuzeigen, eine positive Vision zu nihren und damitderen
Lebenswillen entscheidend zwstiirken:

Viele Beispiele davon lieflen sich in Konzentrationslagern und ‘
Kriegsgefangenschaft beobachten, die sicherlich das vorstellbare
Maximum an kérperlicher und psychischer Belastung darstellen.
In dieser Extremerfahrung des Leidens hat sich immer wieder ge-
zeigt, dass die offensichtlich hochsensiblen Menschen mehr ertra-
gen konnten als robustere Naturen. Wiktor Emil Frankl, der die sehr
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Zeit in einem deutschen Konzentrationslager

-lte dic Logotherapie —die Heilung durch den S

Hochsensibel —oder iiberempfindlich? Oder neuroti sch? :
Neben den Menschen mit angeborener Hochsensibilizat — die da-

. e <t o alliger
durch, wie in vorangegangenen Abschnitten beschrieben, anfillig

dafiir sind, verschiedene psychoemotionale Storungen zu entwickeln
— gibt es jene, die erst durch extreme Belastungssituationen so ve.rén-
dert wurden, dass sie bei oberflachlicher Betrachtung Hochsensiblen
in Empfinden und Verhalten zu gleichen scheinen. Aus einem sehr
praktischen Grund ist es sinnvoll, zwischen diesen grundegend ver-
. ||schiedenen Arten hoher Sensibilitit zu unterscheiden: &ngebﬁr_eﬂe
Hochsensibilitit isst sich nicht wegmachen, nichttherapieren, nicht
heilen. Sie ist genauso wenig Krankheit oder Storung wie Rothaa-
;ggi-t. Man kann nur lernen, sich darauf cinzustellen und gut da-
mit umzugehen. Dureh emotionale Extremhelastung oc}er ?c,hwere
kérperliche Verletzungen erworbene Uberempfindlichkeit hingegen
) Jssst sich schr wohl erfolgreich therapeutisch behandeln.

Bevor wir uns in den folgenden Absitzen damit befassen, wie man
& Hochsensibilitit einerseits und Uberempfindlichkeit oder Vulnera-
- bilitit andererseits erkennt und unterscheidet, miissen wir Fol<endes
lcen: Auch viele echte HSP hatten Kindheitssituationen,

- {iber lange Zeitriume hinweg missbraucht oder schwer
R iTesiot wurden. Deshalb kénnen wir bei vielen hochsensiblen

Personen zusitzlich zur ererbten Hochsensibilitit auch die Merkma-

U le und tensmust_cr der erworbenen | Uberempfindlichkeit mehr
od deutlich beobachten.

Lilitie ist eine Wahrnehmungsbegabung. Diese Gabe

tensiven Wahrnehmung vieler Einzelheiten und feiner Ab-

stufungen sowie zur besonders komplexen Verarbeitung derselben_

|zeigt sich, wie bereits ausfiihrlich besprochen, in verschiedenen
‘Begabungen, in verschiedenen Aspekten und in praktisch allen Le-
'bensbereichen. Bei angeborener Hochsensibilitit Lisst sich durch

| therapeutische Sitzungen und Mafinahmen nichts an der intensiven.

| Wahrnehmung indern. Das Einzige, was sich indern lasst, sind die
!md auf bestimmte Wahrnehmungen hat, oder
I
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die inneren Hindernisse, die viele Hochsensible davon abhalten, ih-
ren Lebensstil zweckmiflig anzupassen. Bei der erworbenen Uber-
empfindlichkeit hingegen konnen durch Psychotherapie oder Seel-|
sorge sowohl die Intensitit der Wahrnehmung als auch die heftigen |
Reaktionen auf sie verringert werden. ,J
Wiihrend die angeborene Hochsensibilitit genetisch bedingt isi;[
und somit von Geburt an da ist, taucht die erworbene erst als Re-/
aktion auf gewisse Lebensumstinde auf. Zumeist sind @88 86 '
nannte Typ-A-Traumen, sich iiber lange Zeitriume crs
schwere und belastende Kindheitssituationen. Beispiele daht ,
kontinuierlicher Mangel an Liebe, Zuwendung und Geborgenheir,;E::'l
emotionaler Missbrauch durch aufgezwungene Umkehr der El- =]
tern-Kind-Rollen oder weil das Kind als Ersatzpartner fungieren
musste, und natiirlich kontinuierliche Misshandlungen oder schwe-
rer Missbrauch. Sehr selten scheint es vorzukommen, dass eine ein- <
malige, schwere Verletzung — ein sogenanntes T}'p~B-Traurﬁa -z *
erworbener Hochsensibilitit fiihrt. SR
Erkennbare Resultate angeborener Hochsensibilitit sind eine |
ausgepriigte Gabe der Unterscheidung und ein sich daraus ergeben-|
des Wahrnehmen von Unstimmigkeiten. Die hochsensible Person |
wird die Befindlichkeiten anderer wahrnehmen und ein Stiick weit |
mittragen, oft unwillkiirlich. Sie leidet mit bei Ungerechtigkeit, die
anderen widerfihrt. Bei empathischen HSP geschieht
Selbstschutz, dass sie spontan helfen, die Lasten und das
deren zu lindern und auszugleichen, weil sie deren Biirde so deutlich|
spiiren. Die Person mit einer erworbenen Uberempfindlichkeit hin- |
gegen hat in erster Linie sehr feine Sensoren fiir die Ungerechtigkeit, |
die Achtlosigkeit oder die Abwertung, die sich gegen sie selbst rich- |
tet. Sie reagiert sehr empfindlich, ist schnell beleidigt oder aggressiv.
Diese Menschen haben ein nach auflen gerichtetes Frithwarnsystem
ausgebildet, mit dem sie stindig ihr Umfeld scannen, um sich selbst
vor neuen Verletzungen zu bewahren. Diese verletzten Seelen ha-
ben meist einen superfeinen Radar fiir Stimmungen, Unterténe und
Microexpressions der Mimik. Das ist verstindlich, weil thre Sicher-
heit und die Erfiillung anderer Bediirfnisse in der Kindheit doch vor

allem davon abhingen, rechtzeitig zu erkennen, was die sie missbrau-
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chende Bezugsperson von ihnen erwartete oder ihnen antun wollte.
Als sekundire Reaktionen bet traumatisierten Menschen lassen
'sich Entwicklungsverzogerung, emotionale Unreife, innere Erstar-
rung, Unkenntnis der cigenen Bediirfnisse und tiefe, lebensbehin-
dernde Blockaden feststellen. Auch schwere Ehe- und Beziehungs-
probleme, die scheinbar in der Hochsensibilitit wurzeln, sind fast
| immer Folgen von Trauma oder Missbrauch und nicht von angebo-
| rener Hochsensibilitit. Bei Menschen mit angeborener Hochsensi-
imisheabachten wir moglicherweise andere ungesunde Sekundir-
J. Oft biirden sie sich freiwillig mehr Verantwortung auf,

PR “als thaen guttut. Oder sie drehen von sich aus die Eltern-Kind-Rol-

len um, weil sie die Bediirftigkeit der Mutter oder des Vaters spli-
ren. Das hat zwar nicht so schlimme Folgen, wie wenn ihnen so ein
Rollentausch aufgezwungen wiirde, kann aber trotzdem bis weit ins
Erwachsenenalter negative Friichte tragen. Oder sie dringen sich in
andere Rollen, die ihnen nicht zustehen und sie gi_aﬁyﬁ}erforde_r?’, in
h, die Biirde der anderen zu erleichtern.
chsensible nicht verstanden oder wenn sie verkannt wur-
JonuRdtas passiert hiufig —, tendieren sie dazu, sich selbst abzu-
llehnen oder doch zumindest zu dem Gefiihl, dass mit ihnen etwas
!'Eﬁc.ht in Ordnung wire. Das ist allerdings kein Unterscheidungs-
‘merkmal, weil das auch die meisten Uberempfindlichen entwickelt
haben.

Wege zur Heilung alter Wunden

Wie weiter oben deutlich wurde, haben hochsensible Menschen
leider die grofiten Chancen, in ihrer Entwicklung durch eine Ver-
kettung verschiedenster Umstinde Situationen zu erleben, die sie
nicht verkraften, was psychcemoti{:nale Narben zuriicklisst. An-
dererseits sind sie auch besser als andere Menschen dafiir geriistet,

solche Fehlentwicklungen spiter zu korrigieren oder sogar davon zu

profitieren. Diese Fihigkeit, destruktive Erfahrungen konstrukiiv zu

futzen, wurzelt einerseits in der tiefen, wenn auch oft/unbewussten )

ggeggggung, dass alle Ereignisse des Lebens ihren Sinn haben, und

andererseits in ihrer lebenslangen Bereitschaft, zu lernen und sich
weiterzuentwickeln. Wichtig ist hier zu betonen, dass beileibernicht
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alle hochsensiblen Menschen der Heilung bediirfen.

Der erste und wichtigste Schritt auf dem Weg zur Heilung al-
ter Wunden ist das Annehmen. Erst wenn wir die Vergangenheit
akzeptieren, wird es méglich, die daraus resultierenden Folgen zu
verindern. Wenn sich jemand einen Span einzieht und der Akt der |
Verletzung selbst sehr schmerzhaft war, dann liegt es vielleicht nahe,
dass er das ganze Ereignis vergessen méchte, um nicht mehr an den
Schmerz erinnert zu werden. Doch erst wenn er akzepti
sich verletzt hat und einen Fremdkérper unter seiner [
kann er etwas dagegen unternehmen. Erst dann kann er"@€ :
entfernen und Salbe auftragen. Dies fillt natiirlich schwerer, wenn
der Betroffene in einem Umfeld lebt, in dem die Regel gilt: ,Echte
Menschen ziehen sich keine Spine ein” oder auch der Satz: ,Man
kann sich iiberhaupt keine Spine einziehen; wer also einen druck-
sensiblen Eiterherd unter der Haut hat, mit dem ist etwas nicht in
Ordnung.” '

Mit der Hochsensibilitit ist es ganz dhnlich. Wenn wir uns 'fiir
die Tatsache 6ffnen, dass in unserer Entwicklung nicht alles optimal
gelaufen ist und wir die eine oder andere Verletzung davongetragen

haben, dann kann es schon passieren, dass wir uns wieder an den
Schmerz und an anderes Unangenehme erinnern. Auch leben wir im
extrovertierten Westen hier in einer ideclogischen Umgebung, deren
Werte zunehmend von nicht hochsensiblen Menschen ge riigt wor-
den sind, was uns den Prozess der Heilung nicht geraﬂéé ichte
Um sich von solchen beschrinkenden Ansichten zu bef#

man sich klarmachen, dass sie von unverstindigen Tviensc‘}'feﬁ'—‘a-ﬁl_g_éw'
stellt wurden und werden. Diese Unverstindigen wissen nicht ein-
mal, dass es andere Menschen gibt, die kein so dickes Fell haben wie |
sie und trotzdem vollig in Ordnung sind. Die meisten Dickhautigen
wissen nicht, dass sie einen Grofiteil der Dinge, die ihnen das Leben |
schén, leicht und angenehm machen, den Diinnhdutigen verdanken,
weil diese einen iiberproportional groflen Teil der Erfinder, Forscher, i

Wissenschaftler, Kiinstler und Programmierer ausmachen. Sie wis- i
sen nicht, dass sie den Zarten auch viel von ihrer inneren Sicherheit al
verdanken, denn fast alle Denker und Philosophen sowie der aller- I
grofite Teil derer, die deren Glaubenssysteme gepflegt, erhalten und | -
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fiir andere Menschen zugiinglich, verstindlich und bis zum heutigen
Tag nutzbar gemacht haben, waren und sind Hochsensible. Wer sich
minderwertig fiihlt, weil er sich ein Leben lang an einer Latte maf,
die nicht fiir ihn gemacht wurde, sollte sich einmal daran erinnern,

[enschenschlag zu gehdren, ohne den das Leben der ge-

Reframing — belastende Ereignisse ins rechte Licht riicken
Ein guter und grofer erster Schritt auf dem Weg zur Heilung ist das
' bereits erwihnte Refra_rr_ﬁng. Der Begriff kommt aus der kognitiven
LPS'ChOthE:I’aiG und bedeutet, etwas in einen neuen Bezugsrahmen
|setzen, etwas aus einem neuen Blickwinkel heraus betrachten. Jeder
if‘g'icnsch, aber ganz besonders jeder hochsensible Mensch, findet in
| seiner Vergangenheit eine Reihe von grofieren sowie viele kleine Er-
I eignisse, in denen er — seiner eigenen Einschitzung nach — nicht op-
| timal reagiert hat. Oft sind es Situationen aus der Kindheit, Schulzeit
und den ersten Berufsjahren, in denen wir Chancen nicht ergreifen
konnten, uns blamiert haben oder zur Zielscheibe von Ablehnung,
| Spott und schlimmeren Misshandlungen wurden. Natiirlich wollten
\wir das nicht, wir verstanden nicht, wieso gerade wir so ungeschickt,
| langsam, verstockt oder verweigernd waren. Wenn wir jedoch —wie
jedes unverdorbene Wesen unter der Sonne — der Ansicht sind, dass
| wir in Ordnung sind, so, wie wir sind, dann tut die Ungerechtigkeit,
| so behandelt zu werden, als wiren wir nicht o.k., bitter weh. Die
l. Chancen sind somit grof, dass wir uns cher frither als spiter dem
' Wirklichkeitsbild der Mehrheit angeschlossen haben.
citpunkt, an dem unsere Selbstachtung zusammenbrach,
mindest eine Erklirung dafiir, warum wir so sind, wie
eind. Seit damals kénnen wir verstehen, warum wir so schlecht
' behandelt werden. Das macht zwar die Behandlung selbst nicht we-
niger schmerzhaft, aber zumindest kdnnen wir unsere Eltern, Ge-
schwister, Freunde und Lehrer verstehen, dass sie uns das antaten.
I Selbstwertgefiihl so weit verletzt wurde, dass wir uns fiir
 RORE el Licbenswert hielten, ist etwas entstanden, das Alice Mil-
et dits taische Selbst nennt. Das falsche Selbst bezieht seine Selbst-
achtung aus Leistung bzw. Uberlegenheit. Die Kehrseite ist die De-
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pression, die alternierend mit der Selbstbewunderung auftritt, wenn
Leistungsfihigkeit :
Es soll auch eine Mischform geben, in der beide Zustinde parallel
vorhanden sind, wobei sich die Depression als stindige Gran'keit!
duflert. Besonders traurig finden wir in diesem Zusammenhang die |
Tendenz zum Teufelskreis: Das falsche Selbst leugnet in seinen Pha- |
sen der Selbstbewunderung unerwiinschte Wesensziige wie Schwi- |
che, Ungeschicktheit, Weichheit etc, nicht nur in sich selbst, sondern |
bekimpft sie auch in anderen oder lehnt sie voll Verachtung ab. |
Jedes Kind hat das legitime narzisstische Bediirfnis, von seiner |
Mutter gesehen, verstanden, ernstgenommen und respektiert zu wer-
den.*® Nach Alice Miller entsteht das falsche Selbst, wenn eine emo-
tional {ibermiflig bedirftige Mutter ihrem Kind dieses Bediirfnis
nicht erfiillen kann, sondern es ihrerseits als Quelle von Zuwendung
und Anerkennung missbraucht. Dies geschieht, indem sie ihrem
Kind durch Belohnung bzw. Bestrafung beibringt, welche Wesenszii-
ge es zeigen darf und welche nicht, damit sie erhilt, was sie braucht.
Nun ist dies eine sehr krasse Behandlung, unter der der Selbstwert
nicht nur hochsensibler Kinder zusammenbricht. Unserer Ansicht
nach kommen viele HSP im Laufe ihrer Kindheitsentwicklung an
diESET‘l Punkt auch ohne so eine gestorte Mutter-Kind-Bezichung, |
nidmlich durch die Ablehnung und Abwertung, mit der sie in einer
nicht sehr sensiblen Welt konfrontiert sind. |

r Uberlegenheit einmal nicht gegeben sind. |

Die Ablehnung und Abwertung haben viele von uns HSP nicht |
deshalb erfahren, weil unsere wichtigste Bezugsperson uns anders
wollte, sondern weil viele Menschen in unserem Umfeldsda
dass wir anders wiiren, als wir sind. Viele demﬁ:tiend;_
beruhen auf groflen Missverstindnissen. Es ist eben nic
wir in unserer Empfindsamkeit erkannt worden wiren un
keine Riicksicht darauf genommen wurde, sondern unser Umifeld b L

- - | . "-.
unser Anderssein gar nicht wahrgenommen. Unser Versagen war oft I

geradezu vorprogrammiert, weil die Aufgaben nicht fiir uns gemacht |

waren und unsere Eltern, Lehrer, Freunde oder Kollegen uns genau-
so wenig verstanden wie wir uns selbst.

In den hiufigen Fillen, in denen der Druck zum Anderssein nicht)
so gezielt und nicht allzu friih im Leben einwirkte, diirfte es lediglich |
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\zu einer milderen Ausformung des falschen Selbst kommen. Damit
lsind auch die beiden Gegenspieler Selbstbewunderung und De-
ipression schwicher ausgebildet. Viele hochsensible Menschen tun
sich sehr schwer damit, in der heutigen, von Leistung, Gewinn und.
Genuss geprigten Gesellschaft mit Leistungen zu brillieren. Durch
| Leistungen ﬂber}.egcnheit zu demonstrieren, ohne sich vollig selbst

“\ | zu_verleugnen, scheitert oft daran, dass Leistung daran gemessen

‘wird, wie viel Geld sie einbringt. In diesem betont materiellen Be-

1 \zugsrahmen sind so manche HSP tatsichlich Verlierer, die sich dann
» Ly lauch viel mehr in der Depression aufhalten, als in (Selbst-)Bewun-

[(FTEET]

derung zu baden.
Der Vollstindigkeit halber sei erwihnt, dass es natiirlich auch viele
in den Augen der Welt erfolgreiche Hochsensible gibt, die den Er-

. folg nicht als Ersatz fiir ihre implodierte Selbstachtung angestrebt
‘Thaben. Die, bei denen dies vielleicht schon so sein kénnte, finden wir

erwartungsgemifl in Berufszweigen, fiir die HSP besonders talen-
tiert sind. Erfolgreiche hochsensible Selbstdarsteller gibt es beson-

'Schauspielern und anderen Kiinstlern sowie ‘als selbster-
s und Medien. Zum Thema Schauspieler und Kiinstler

Fsel vielleicht noch angemerkt, dass so manche Starallire oder man-

ches Divagehabe in anderem Licht erscheinen kann, wenn wir uns
vorstellen, dass die Person eine HSP ist und durch ihren Erfolg ins
| Rampenlicht gerit — was vielleicht zunichst ja auch das Ziel war,
| aber trotzdem cine kontinuierliche Uberstimulation darstellt.
|~ Doch mehr noch als durch Leistung gleichen hochsensible Men-
schen die Depression durch Gefithle der Uberlegenheit aus. Es ist
naheliegend, dass sich die meisten HSP, die getrieben sind, sich bes-

i ser als andere zu bewerten, einen Bereich suchen, in dem sie sowieso
- stark sind. Sich als moralisch oder im religiésen Streben iiberlegen
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. zu fithlen ist fiir die meisten hochsensiblen Menschen keine Kunst,
| speziell wenn sie wirtschaftlich nicht sehr erfolgreich sind. Sogar
so abstruse psychologische Konstrukte wie Superiorititsgefithle auf

Grund von iiberlegener Demut kénnen da entstehen. In traditionel-
len religiésen Systemen wird das Diinkel genannt und als Zeichen
von mangelhafter Gesinnung oder Bemiihung gesehen, dabei ist es
doch nur Ausdruck einer verletzten Secle.

Zart besaitet

Die milderen Formen solcher Verletzungen lassen sichygms M—I
Reframing kurieren. Suchen Sie sich dazu immer ein Erelgiis s
Vergangenheit aus, in dem Sie in den Augen der Welt und SRt
auch in Thren eigenen nicht so gut abgeschnitten haben. Schauen |
Sie, ob Thr damaliges Verhalten vor dem Hintergrund Ihres heutigen |
Wissens um Thr hochsensibles Wesen anders aussieht. Wenn mog-
lich, geben Sie Threm vergangenem Selbst heute die verstindnisvolle
Begleitung, die Sie damals vermisst haben. Nach D Aron besteht |
das Reframing aus drei Schritten®: I
1. Zuerst betrachten Sie Thre damalige Reaktion, Thr damaliges Ver—m

halten und versuchen, sich etwaige Urteile iiber sich selbst ins:Ge=

diichtnis zu rufen. Waren Sie der Ansicht, Sie handelten falsch
oder iibertrieben? Dachten Sie, Sie miissten anders sein, sich ver-
bergen? Fanden Sie sich selbst nicht in Ordnung?

2. Dann schauen Sie, wie Sie jetzt zu den Handlungen oder Ver-
saumnissen Thres damaligen Selbst stehen. Haben Sie jetzt, wo Sie~
besser Bescheid wissen um die Beschrinkungen und unwillkijrli-
chen Reaktionen Thres Nervensystems, Verstindnis und Mitge-
fithl fiir den kleinen Buben oder jungen Mann bzw. das Midchen
oder die junge Frau, die Sie damals waren? Wenn ja, dann sagen
Sie es ihm oder ihr.

. Als letzten Schritt schauen Sie, 6bes im Zusammenhiang mit dem
neu betrachteten Ereignis irgendetwas gibt, von dem Sie der Mei-
nung sind, dass Sie es in der Gegenwart tun sollten. Wenn ja, tun
Sie es. Besonders hilfreich kann es sein, Thre verinderte Siche mit
jemandem zu teilen, vielleicht sogar mit jemandem, die oder der
damals anwesend war. Voraussetzung dafiir ist natiirlich, dass die-
oder derjenige das auch wertschiitzen kann.

D Aron empfiehlt weiterhin, das Ereignis sowohl in smﬁ
als auch in seiner neuen Interpretation aufzuschreiben und die Auf
zeichnung einige Zeit aufzuheben. _ )

Die Suche nach professioneller Unterstiitzung

Vielleicht haben Sie das Gefiihl, dass Ihre psychoemotionalen Wun-
den nicht so leicht heilen kénnen. Sie haben vielleicht eine besonders
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schwierige Jugend gehabt oder aus anderen Griinden tiefere Verlet-
zungen davongetragen. In diesem Fall raten wir Thnen, sich professi-
onelle Hilfe zu suchen. Der Autor und viele der ihm nahestehenden
Menschen haben mit Psychotherapie positive Erfahrungen gemacht.

. Es war natiirlich nicht immer leicht und hat auch im Laufe der Zeit

einiges an Geld gekostet, doch sind wir sehr froh, dass wir es getan
_und uns darauf eingelassen haben.

N dic Autorin des ersten :ng}ischsrachien Buches zum

10 1P, st selbst Klinische Psychologin. Sie _empfichlt insbe-

! | sondere ein;]ungianische Analyse fiir hochsensible Menschen. Das

| mag in gewisser Weise durchaus passen, vor allem weil C. G. Jung

' —| und seine Nachfolger auch die spirituelle Dimension miteinbezie-
= | hen. Doch nach unseren iiber Jahrzehnte gesammelten Erfahrungen
“/| mit Vertretern verschiedenster psychotherapeutischer Richtungen
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| sind wir zu der Ansicht gekommen, dass der Mensch, die Person des

| Therapeuten wichtiger ist als die praktizierte Methode.

~ Suchen Sie sich also einen Therapeuten oder eine Therapeutin,
mit der Sie sich wohlfiihlen und mit der Sie guten Rapport herstellen
kisnnen. Achten Sie besonders darauf, dass die in Frage kommen-
de Person fiir Sie nicht nur ein Vorbild sein kénnte, sondern ganz
besonders auch darauf, ob Sie sich in ihrer Gegenwart sicher und
gestirkt fithlen. Sollte es jemand sein, die oder der zwar bewunderns-
wert locker, souverin kontaktfihig und emotional reif wirkt, in des-
sen Gegenwart Sie sich jedoch besonders verklemmt, unwiirdig oder
sonst irgendwie nicht in Ordnung fiihlen, gehen Sie besser woanders
hin. Wenn Sie jemanden gefunden haben, mit dem oder der Sie sich
gut fiihlen, erzihlen Sie von Threr Hochsensibilitit und besprechen
Sie Thre diesbeziiglichen Therapieziele. Fragen Sie nach, wie der
Therapeut oder die Therapeutin mit der eigenen Empfindsamkeit
surechtkommen. Wenn méglich, arbeiten Sie mit der in Frage ste-
henden Person zuerst in einem Wochenendseminar oder vereinbaren
Sie eine Probezeit von zum Beispiel drei Sitzungen, ehe Sie sich auf
ein langfristiges Verhiltnis einlassen. Suchen Sie nach HSP in Threm
Umfeld und fragen Sie nach deren Erfahrungen mit Therapeuten.

Zart besaitet

Vorsichtiger Umgang mit Arzten

Bei der Wahl Thres Arztes sollten Sie ebenso sorgfiltig vorgehen. |
Informieren Sie alle ﬂmﬁ, mit denen Sie zu tun haben, d:;s Sie :I
besonders stark auf Reize reagieren, also vermutlich auch auf die in|
Medikamenten enthaltenen Chemikalien, Wenn Sie stark unter den|
Nebenwirkungen von Medikamenten leiden, so spechen Sie auch..
dies moglichst rasch an.
Die erwihnten Nebenerscheinungen kénnen nimlich im Falle ei_"
ner HSP besonders gravierend und unangenehm ausfallen. Tagelan-
oe Ubelkeit und_Kc:-pfschm@ zihlen dabei noch zu den harmloseren |
Dingen, weil sie zumindest keine bleibenden Schiiden hervorrufen.
-t'-'!.bcr gerade die Ubelkeit kann extrem kontraproduktiv sein. Es gibt
im menschlichen Kérper einen Mechanismus, der wolilnsinmsges
schichtliches Relikt aus der Zeit der Sammler ist und gen
lferhindernfsuf.il.}’_\fcnn wir Menschen etwas essen, das giftigfiruns!
ist — und starke Ubelkeit ist ein eindeutiges Zeichen fiir Vergifrung
—, so wird die Ubelkeit mit diesem bestimmten Stoff bzw. Nahrings-
mittel verkniipft. Wenn wir dann spiter die entsprechende Pflanze
_oder das Gericht auch nur sehen, wird uns wieder iibel, und das unter
Umstinden auch noch nach Jahren. Dies ist wahrscheinlich ein sehr
tiefer Mechanismus, weit aufferhalb der Kontrolle des Be:rvussrssins,
der sich evolutiondr durchgesetzt hat und urspriinglich zu unserem
Schutz gedacht war. Diese eigentlich niitzliche Einrichtung der Na-
tur kann sich gegen uns wenden, wenn hochsensible l\-flen;:hen den
fiir sie ungeeigneten Dosierungsstrategien ihres Arztes folgen. Denn
vielleicht handelt es sich ja bei diesem einen um genau gas fiir Sie
passende Medikament. Auf Grund IThrer hohen Sensitivitit fiir che-
mische Stoffe kinnen Sie jedoch mit so starken NEE:EI_CUII—E;Eh
reagieren, dass der Karper es fiir eine gefihrlich g_ii?tige und deshalb |
zu meidende Substanz hilt. Wenn Sie das Medikament dann s.lzr‘a'.tf:rf
erneut einnehmen wollen, regt sich schon bei dessen Anblick Ubel-
keit und nach dem Schlucken ist es unabhingig von der Dosis so -:
unangenehm, dass Sie es iiber kurz oder lang absetzen miissen. Und
das, obwohl es vielleicht das ideale Mittel fiir Sie gewesen wiire! Hiit-
ten Sie von Anfang an niedrige Dosen bekommen und Thr Kérper in
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| Verbindung mit dem Medikament nie diese traumatische Ubelkeit

| erlebt, dann hitte es keine Probleme damit gegeben, sondern nur
4 ilung unterstiitzt.
thg;fﬁfil;lngiﬂ Threm Arzt davon. Wenn er Sie nicht ausred'en lasst
oder Sie in Threm Anliegen nicht ernst nimmt, ist er wohl r_ucht‘der
| Richtige fiir Sie. Wihrend der Beruf des Heilers urspriin.ghd-l einer
der na;lrgcmﬁﬁ fiir HSP besonders geeigneten war, so sind in mo-
dernen Z;iten leider immer weniger Arzte hochsefmbel. Der Grund
' dafiir liegt wohl im heutzutage mit dem Studium w:rbum?ene‘n
Stress, den 48-Stunden-Diensten der jungen Spitalsdrzte und. dhnli-
' chen Rahmenbedingungen, denen wenige HSP ge?vachsefl sind. Es
| gibt glﬁck]jchenveise Ausnahmen, doch der Alltag ist weniger dllll’c}'f
.| die Kunst des einfiithlsamen Heilens bestimmt, sondern f?urch I\'i:-ib
| senabfertigung, Schadensbegrenzung und mch_r oder wtamge-r bhit-l%;
| Unfallchirurgie. Dafiir sind weniger zart bes'futete‘: He:}er sicherlic
| besser geeignet. Die Kehrseite der Medaille ist (?m gc;:mge::fteﬂ;cr—
quote bei Diagnosen’, denn dafir braucht es viel -Fﬂlflgf:i’lihl‘, en
| Blick fiirs Detail und eine nahezu intuitive Kombinationsfihigkeit
— Eigenschaften, die sehr vielen HSP in die Wiege gel‘f:gt ;.'.rurden.
Vielleicht kommt ja mit zunehmendem Wissen um die Vor- und

#* ﬂ Nachteile der Hochsensibilitit eine Zeit der Pra}.:isgemcinsch:}ften,

wo hochsensible Arzte fiir die Diagnose und andere fiir die Behand-

Jungen zustindig sind.
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Die Weisheit des Lebens
besteht im Weglassen des Unwesentlichen.
Lin Yutang®
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Nach all dem, was Sie bis jetzt {iber die Zusammenhiinge, Hinter-
griinde, Moglichkeiten und Ursachen der Anlage zur HSP gf:l{i-s::rrI
haben, ist Thnen wahrscheinlich klar, dass dieses hochsensible Ner-

venkostiim ein Prizisionswerkzeug ist. Es ist beeindruckend leis-

Ein Prdzisionswerkzeug

tungsfihig in der Wahrnehmung, Verarbeitung und im kreativen ()

Output. Doch leider wurde es ohne Gebrauchsanweisung geliefert.
Wenn wir mit diesem sehr fein tarierten System unsachgemifl um-
gehen, so kann dies heftige und #uflerst unangenehme Folgen haben,
wie Sie vermutlich auch schon gelegentlich erfahren mussten. Uber
Zustinde extremer Stimulation hinaus ist die Gefahr gegeben, dass
es zu dauerhaften Schiiden kommt, von denen wir im vorigen Ka-
pitel gesprochen haben. Und: Wenn schon die Maglichkeiten eines
vergleichsweise simplen Geriites — z. B. eines Heimcomputers — erst.
mit entsprechender Einschulung und jahrelanger Ubung annihernd

_voll ausgeschépft werden kénnen, um wie viel mehr muss dies auf

das héchst sensible Nervensystem und Gehirn einer HSP zutreffen?
Oder anders ausgedriickt: Wie viel Gutes kinnen Sie sich und ande-
ren bereiten, wenn Sie mit Threm hochsensiblen Nervensystem ein
eingespieltes, harmonisches Team bilden? Hiermit sind wir also bei
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der Frage angelangt: ,Wie gehe ich optimal mit meiner Hochsensi-

bilitdat um?*

Managementziele

Vorauszuschicken ist, dass Selbstmanagement bzw. die Art, mit sich
selbst umzugehen, um das eigene Leben zu gestalten, nicht trennbar
ist von dem damit verbundenen Ziel. Wenn auch viele HSP spontan
meinen, das sei doch ganz Klar, weil es ohnehin nur ein sinnvolles

Ziel gebe (ndmlich das ihre), so sind doch verschiedene Ziele denk-

bar.
™ Manche HSP haben das Ziel, mdglichst so zu sein wie alle ande-
| ren, ihre Hochsensibilitdt méglichst wenig zu bemerken, um mit der
Musse der nicht hochsensiblen Mehrheit verschmelzen zu kénnen.
ﬁm'ﬁmn ihnen geht es dabei um UnaufFilligkeit, sie wollen

Jen aufzufallen, wihrend andere einfach den Wunsch haben,
|die gleichen Dinge zu genieflen, den gleichen Freizeitaktivitiiten
| nachzugehen oder die gleichen Belastungen ertragen zu kénnen wie

& | alle anderen auch. Diese Wiinsche sind verstindlich und berechtigt.

Teilweise werden sie sich auch durch gutes Selbstmanagement ver-
wirklichen lassen, aber vermutlich nur teilweise. Darum sei Folgendes
gleich vorneweg gesagt: Wer das Ziel hat, seine Hochsensibilitit zu
verdringen und zu vergessen, wird hier leider nicht sehr viel Brauch-
bares finden. Ein anderes denkbares Ziel ist maximaler Selbstschutz
vor erlebter Stimulation bzw. Uberstimulation, die als unangenehm
erlebt wird. Vermeidung von Uberstimulation ist sicherlich Teil eines
guten Selbstmanagement-Planes, dennoch sind wir der Ansicht, dass
sich auch dieser Punkt iibertreiben lisst. Riickzug und Selbstschutz
sind wichtig, sie jedoch zur hochsten Prioritit zu erncnnen, wiire
eine Verfehlung des Themas. Hochsensibilitit ist auch eine soziale
Verantwortung und darf daher nicht zur Abkapselung fithren. Also
werden wir hier das iibermifige Behiiten der eigenen Empfindsam-
keit nicht ermutigen und einer solchen Strategie nicht sehr viel Un-
terstiitzung bieten. Wenn wir hier nun im Weiteren von Selbstma-
nagement sprechen, dann immer mit der Zielsetzung, unndtigen und
ablenkenden Stress zu reduzieren und/oder besser zu ertragen, um
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d-ic Gesundheit langfristig zu erhalten oder zu verbessern und um die
eigene Rolle und Aufgabe im Leben mit Freude erfillen zu konnen.
Wer sich in diese Richtung bewegt, wird auf den folgenden Seiten
so manchen hilireichen Tipp finden, unabhingig davopgusiesjedes
und jeder Einzelne das persénliche Ziel nun genau formu‘lﬁi;f 1]
die Anlage zur Hochsensibilitit keine Verirrung der Na&- '

dfmn ist sie nicht nur fiir das Individuum, sondern fiir #i& Sip
%1& Gesellschaft, ja fiir die ganze Menschheit wichtig. SERS won
sie diesem Auftrag auch nur einigermaflen gerecht werden wollen
n_]iissen die Hochsensiblen in Kontakt mit der normalen Welt treten’
sich zumindest teilweise in die Gesellschaft inr;eg;ie;erﬁieichzeiti;
brauchen sie einen Umgang mit ihrer spez.ieilen fmlage, der es ihnez
ermdglicht, gut mit ihr zurecht zu kommenen. Doch was auf den
ersten Blick vielleicht wie ein Spagat aussieht, ist durchaus mach-
bar. Manche gliickliche HSP haben das ganz selbstverstindlich im
Elternhaus mitbekommen — doch auch der mehrheitliche Rest der
Hochsensiblen kann es lernen. Erfreulicherweise ist die Lernfihig-
?(f:it bis ins hohe Alter eine der Stirken hochsensibler Menschen, es
ist also nie zu spit. Mit Geduld und Achtsamkeit wird es bald gt
wie von selbst gehen. :

Managementstile

Im Grofien und Ganzen kénnen wir sagen, dass Menschen den S8l

ihren ersten Betreuungspersonen lernen. Waren die Eltern selbst’
gliickliche HSP, die die Anlage schon im Kleinkind sahen und
schitzten, dann sind die Chancen grofi, dass sie dem Kind beibrach-
ten, mit dem eigenen empfindsamen Selbst achtsam und riicksichts-
voll umzugehen, ohne sich andererseits davon zu sehr beherrschen -
oder isolieren zu lassen. Die Managementstile der vielen hochsen- 1

siblen Menschen, die nicht das Gliick hatten, eine solche Frithforde- £

rung und entsprechende Ausbildung zu geniefien, lassen sich in zwei

Gruppen zusammenfassen: zu sehr innen und zu sehr aufien. Um

eine Vorstellung v ferhiltni i hi i

; . g von den ‘rerhaltm:ssen zu geben, sei hier erwihnt,
ass es 61 Prozent der hochsensiblen Menschen ausgesprochen
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wichtig ist, ihr Leben so einzurichten, dass sie aufregende oder iiber-
fordernde Situationen vermeiden knnen. Weiteren 18,4 Prozent ist

s immerhin noch einigermaflen wichtig.

Zu sehr innen
Wer zu sehr innen ist, hat aus der eigenen Sensibilitit eine heilige

Kuh gemacht. Selbst mdglichst wenig Stress zu haben scheint das
wichtigste Ziel zu sein und der Grofteil der eigenen Bediirfnisse

wird sehr ernst genommen. Dies kann in manchen Fillen zu Kon-
flikten mit anderen Menschen fiihren, weil diese so sehr auf Selbst-

schutz ’t;edaél;tgl HSP gelegentlich vehement versuchen, ihr Umfeld
ihren Bediirfnissen gemaf zu gestalten. Weil Konflikt aber auch ein

" sehr unangenchmer Stress ist, leben sie meist sehr zuriickgezogen,

vor allem, wenn sie etwas ilter sind. Dieser Iebensstil geht vor allem
auf Kosten der Bediirfnisse nach sozialer Integration und Zugeho-
rigkeit und manchmal kommt auch das wichtige Bediirfnis, einen
gesellschaftlichen Beitrag zu leisten, zu kurz. Letzteres fithrt dann
oft zu einer Destabilisierung des Seelenfriedens, was sich besonders
krass auswirktj wenn sich eine auflenstehende Person erdreistet, den
geleisteten Beitrag in Frage zu stellen. Entweder verwandelt sich die
betroffene HSP darauthin in ein Hiufchen Elend oder aber in eine
Furie, die den vermeintlichen Verleumder angreift. Im Allgemeinen
gehoren zu dieser Gruppe jedoch still und zuriickgezogen lebende,
etwas einsame Menschen.

Zu sehr aufen

Wer jedoch zu sehr aufien ist, behandelt sich selbst mit wenig Rick-
sicht. Am sufleren Lebensstil lisst sich auch fiir - das geschulte Auge
kaum erkennen, wann es sich um einen hochsensiblen Menschen
handelt. Oft sind dies Menschen, die sehr viel fiir andere da sind,
grofle Familien oder ganze Freundeskreise am Funktionieren hal-
ten und von anderen ob ihrer Tiichtigkeit mehr oder weniger offen
bewundert werden. ,Ich bin nicht so jl'ihiig“ oder ,Ich schaffe das
schon® ist der Wahlspruch dieser HSP. Dieser Selbstmanagementstil
geht frither oder spiter auf Kosten der Nerven und der allgemeinen
‘Gesundheit und interessanterweise oft auch auf Kosten des Seelen-
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friedens. Wenn nidmlich ein auflenstehender Mensch den Wert des

selbstaufopfernd geleisteten Beitrages nicht ausreichend wiirdigt
oder gar in Frage stellt, so kann dies eine griflere Krise auslésen. Ins-
bf;s?ndere wenn die allgemeine Uberforderung gerade Spitzenwerte
erreicht, kann Kritik der Tropfen sein, der das Fass der psychischen
Belastung zum Uberlaufen bringt. Im Groflen und Ganzen sind die
Vertreter dieser Gruppe jedoch fihige und bescheidene Menschen,
ohne deren Beitrag vieles in der Welt nicht funktionieren wiirde.

Die Weise weif,

dass nichts Extremes von Dauer ist.
Deshalb erlaubt sie ihrem Leben
eine gewisse Amplitude.

1 Ging (iibersetzt von Hua-Ching Ni)

Vom richtigen Rhythmus

Gelegentlich treffen wir auch HSP, die zwischen diesen beiden Sti-|
len alternieren. Lingere Phasen der Selbstiiberforderung wechseln'
ab m.:tt volligem Riickzug. Wenn jedoch eine HSP daran arbeitet,
von einer einseitigen Form des Selbstmanagements zu einem :amss_:.na—rE
wogenerem Lebensstil iiberzugehen, so lisst sich dieses Altemie;en;
in schwiicherer Form kaum vermeiden. Ein auffillig zuriickgezoge |
und defensiv lebender hochsensibler Mensch, der beginnt, mghr nach |
aufien zu gehen und mehr Kontakte zu haben, wird seine neuerwor-
bene Belastbarkeit manchmal dberschitzen und sich dann wieder
v_oriibergehend in die andere Richtung bewegen. Oder eine HSP, die |
sich habituell iiberlastet und dann beginnt, stirker auf sich selbs,t zu
achten, wird anfangs gelegentlich den Selbstschutz iibertreiben, um
dann wieder eine Zeitlang ins alte Muster zuriickzufallen. e |

auch um die d_ﬁ.ﬁj_qﬁq‘g_g:&chtsamkeit zu gewihrleisten. di
gegeben, so werden die Schwankungen nicht zu extrem ausfallen

Ganz . i
anz ohne Schwankungen kann und soll das Leben nie sein, denn

gesundes Leben ist eine rhythmische Vielfalt, in der sich verschie-
dene, wiederkehrende Phasen abwechseln. Entsprechend den per-
sriinlichen Bediirfnissen und Méglichkeiten gibt es Zeiten, in denen
sich der Mensch fordert, und solche der Regeneration. E‘s braucht
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Zeiten der Geselligkeit und solche des Riickzugs, Zeiten fiir ande-
‘re und Zeiten fiir sich selbst, Zeiten der Betriebsamkeit und Zei-
'ten der Stille. Wie das optimale S pektrum aussieht, ist individuell
sehr unterschiedlich — aber um langfristig zu funktionieren, muss es
Lebensgenuss und Erfiillung bringen, andererseits Uberstimulation
End,negag_iven Stress sehr gering halten.
meﬁgutes, bei all den Pendelbewegungen eine gewisse Miifig-
Leit miche aus den Augen zu verlieren, damit wir unserer Mitte zu-
mindest nahe sein kénnen, wenn wir es vielleicht auch nicht immer
schaffen, in ihr zu ruhen. Ein zweiter, wohl noch wichtigerer allge-
meiner Grundsatz fiir das Selbstmanagement ist ein ganz praktischer
Tipp, wie diese Mifigkeit umzusetzen ware: indem man nimlich die
Pendelbewegungen kurz hilt. Wenn die verschiedenen Abschnitte
innerhalb eines Tages auch ein buntes Mosaik ergeben, so werden
die anstrengenderen Phasen doch immer wieder durch kurze Erho-
lungspausen aufgelockert oder erhalten am selben Tag noch ein Ge-
gengewicht, das Ausgleich schafft.

Das Gegenbeispiel im Extrem wire der Mensch, der ohne Rast
und Ruh und ohne Riicksicht auf sich selbst mit einem Minimum
an Regeneration sein AuRerstes gibt und sich verspricht, dafiir in der
Rente dann aber nie wieder einen Finger zu rithren. Das Beispiel
fiir den anderen hochsensiblen Managementstil wire der Mensch,
der sich in Abgeschiedenheit und Selbstverwohnung verkriecht und
sich als Ausgleich Phantasien hingibt von edlen Taten und fiir die
Menschheit wichtigen Beitrigen, die er irgendwann leisten mochte.
So absurd das auch im ersten Moment klingen mag, so gibt es doch
traurig viele HSP, die sich in dem einen | oder anderen Extrem gefan-
gen finden. Manche sind in stindiger Uberstimulation, die so allum-
fassend sein kann, dass sie sie gar nicht wahrnehmen. Sie meinen,
alles wire schon im Lot, wenn die Stimulation so weit sinkt, dass sie
nicht mehr véllig verwirrt und knapp vor dem Zusammenbruch sind.

Andere haben sich so griindlich von allen Kontakten und fordern-
den Situationen zuriickgezogen, dass sie einsam, still und unbemerkt
worsisholin leben. Die Menschen erleben Herausforderungen nur

M_i_&d;r Literatur, im Fernsehen oder Internet, und auch dort

bevorsugen sic leichte Kost. Dass es auch anders sein kénnte, kommt
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ihnen gar nicht in den Sinn, und aufkommende Leere fiillen sie re-
signativ mit Konditoreibesuchen und dhnlichen tréstenden Ritualen.
Zu glauben, dass es einem hochsensiblen Menschen méglich sei,
auf Dauer ein erfiilltes und sinnvolles Leben ginzlich ohne Uber-
stimulation zu fiihren, wire Illusion. Doch Hiufigkeit, Intensitit, |
Dauer und unterschiedliche Ursachen der Aufregung machen sub-
jektiv einen sehr grofen Unterschied. In einem optimal gefiihrten
HSP-Leben verlisst die Stimulation selten den Bereich :i.cs Ange- -
nehmen und so gut wie nie berschreitet sie die Schwelle zum Un- |
ertriglichen, wo sofortige impulsive Mafinahmen zur Erleichterung
notwendig sind. Wenn die Stimulation den griinen Ber@x&ﬁiﬁi;
wird das gleich erkannt und sanft gegengesteuert, was i h giinstig
auf Intensitit und Dauer des Zustandes im gelben Berei"w“ 1swirk
Dieses Niveau von Uberstimulation ist zwar auch schon unaﬁve—
nehm, aber noch ein Warnbereich. Durch vorbeugende Plamfng
und rechtzeitig eingeleitete Gegenmafinahmen sollte es sich vollig
vermeiden lassen, einen eskalierenden, als akut bedrohlich erlebten
Zustand, den roten Bereich, zu erreichen. Und in einem gut gema-
nagten und erfiillten Leben eines hochsensiblen Menschen bilden
schéne und intensive emotionale Begegnungen mit dem Partner
oder anderen Familienmitgliedern sowie berufliche Erfolgserlebnisse
zu einem immer groferen Prozentsatz die Quelle der Uberstimu-
lat-mn. Ja, Sie haben richtig gelesen — auch positive Aufregung ist
Stimulation und muss verarbeitet werden. In diesem Licht bekommt
das von Psychotherapeuten hiufig strapazierte Spriichlein, dass viele
Menschen lieber das bekannte Ungliick als das unbekannte Gliick
wiihlen, einen neuen Sinn. Die Tatsache, dass etwas neu ist, trigt
an sich schon zur Stimulation bei — und unser Ungliick kennen 1,:;:
schon, wissen, wie wir damit zurechtkommen, wissen auch, dass wir
es ertragen kénnen. Gliick und Erfolg im weltlichen Sinne sind fiir
manche hochsensible Menschen unbekannte Gréflen und als solche
bedrohlich. Doch seien Sie beruhigt, werte Leserin und werter Le-|
ser, auch die schinen Dinge im Leben kommen zuerst meist nur in
kleinen Portionen zu uns und erst allmihlich, wenn auch unsere Fi-
higkeit, mit ihnen umzugehen, wichst, nehmen sie mehr Raum ein. |
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' keitsanteile aufeinander abstimmen

'Segbsﬁntmlgement heiftt so, weil es tatsichlich der Leitung eines

Untjernei'uilens oder dem Fiihren einer Gruppe sehr dhnlich ist. Je-
der Mensch trigt unterschiedliche Perstnlichkeitsanteile in sich, die
unter Umstinden widerspriichliche Wiinsche und Bediirfnisse ha-
ben. Diese verschiedenen inneren Anteile miissen aufeinander abge-
stimmt und zur konstruktiven Zusammenarbeit angeleitet werden.
Selbstmanagement ist also eine Aufgabe fiir alle Menschen, nicht
nur fir besonders sensible. Doch viele der Hochsensiblen haben be-

der inneren Versammlung. Dariiber hinaus haben alle HSP einen
zusitzlichen, sehr xvizhﬁg_ﬁn, aber nicht besonders einfach zu behan-
delnden ]?Ersﬁn]ichkeitsantgil: den Kérper mit seinem hochsensiblen
Nervensystem.

Dieser hochsensible Kérper ist nicht nur die Quelle vieler wichti-
ger und oft auch schéner Wahrnehmungen fiir HSP, sondern er hat

auch die Macht, die Gesamtpersonlichkeit sehr unangenehm unter

Druck zu setzen, wenn es ihm nicht gut geht. Somit ist es duferst
wichtig, seine Bediirfnisse und sein Wohlergehen bei allen Hand-
lungen und Entscheidungen im Auge zu behalten und iTmEI l?g_r_eit_
zu sein, kurzfristig Anderungen vorzunehmen, um aut ihn einzu-
E ey A T e il ) ;

gehen. Gilnstig ist es aber auch, die anderen Personlichkeitsanteile
nicht allzu sehr zu frustrieren. Es gibt da jedoch ein Problem: Dieser
empfindsame Kérper kommuniziert nicht so, wie Sie es von den an-
deren Personlichkeitsanteilen gewohnt sind. Er ist da viel mehr mit

cinemn kleinen Kind vergleichbar, von dem wir auch keine differen-

zierten Aussagen bekommen kénnen. Wie ein Saugling, der schreit,
wenn er leidet, und wohlig gluckst, wenn alles bestens ist, driickt der
Kérper sich nur durch seine Befindlichkeit aus, kann Thnen dann
aber nicht detailliert sagen, was er denn nun genau briuchte, um
sich wohlzufiihlen. Wie die Mutter eines Kleinkindes miissen Sie
sich also beim Wihlen der besiinftigenden Mafinahmen auf Intu-
ition, Erfahrungswerte und Gliick verlassen. Dr. Elaine Aron, die
Pionierin der HSP-Forschung, hat aus diesem Grund den Begriff
des Kleinkindkérpers fiir den HSP-Korper mit seinem hochsensib-

len WNervensystem geprigt.
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Das Konzept des Kleinkindkdrpers

Unser hochsensibles Nervensystem gleicht in vielerlei Hinsicht ei-
nem Kleinkind. Eine besonders auffillige Parallele zeigt sich in der
Tendenz zur T:Tberfordcrung. Solange wir selbst Kinder waren, haben
wir gemeint, Erwachsene miissten stark und belastbar sein. Wohl
haben wir ab und zu bemerkt, dass unsere Betreuungspersonen die-
se Erwartung immer wieder nicht erfiilllen konnten, und vielleicht
haben wir uns in diesem Punkt manchmal von ihnen im Stich ge-
lassen gefiihlt. Vielleicht hat so mancher von uns gedachrt, ,,—'Wif:nn
ich einmal grofl bin, werde ich das anders machen. Ich werde nicht
so leicht die Nerven verlieren und wegen solcher Lappalien schimp-
fen®, oder was auch immer es war, an dem wir die Schwiiche und
Uberforderung unserer Eltern zu bemerken meinten. Doch inzwi-
schen sind wir erwachsen geworden und mussten feststellen (mégli-
cherweise zu unserem Schrecken und unserer Beschimung), dass wir |
viel weniger aushalten, als wir uns wiinschten. Der Kleinkindkorper
eines hochsensiblen Menschen ist manchmal so frustrierend leicht
zu itberladen und zu iiberlasten, und noch dazu oft mit Bicherdich
scheinenden Kleinigkeiten. Nicht nur zermiirbende Lappalien wie
Zigarettenrauch, ein im Hintergrund dudelndes Radio, Straflenlirm
oder Lackgeruch kénnen uns fertig machen, obwohl sie andere Men-
schen kaum zu bemerken scheinen. Auch drei vorwurfsvolle Blicke
einer nahestehenden Person oder die wohldosierte Abschitzigkeit
in der Stimme der feilschenden Geschiftspartnerin oder des kon-

kurrierenden Kollegen kénnen uns emotional an unsere Grenzen
bringen — zumindest mag es sich voriibergehend so anfiihlen. Da
kann es sehr helfen, sich zu sagen: ,Ich habe einen kleinkindhaften
Teil in mir, dies ist ein Aspekt meiner auch kérperlich manifesten
Empfindsamkeit. Das heifit nicht, dass ich krank oder neurotisch

bin, aber es heiflt, dass ich lernen muss, mit diesem Teil umzugehen.

Es ist machbar, mein Leben so zu fithren, dass weder ich meinen
Kleinkindkérper unterdriicke noch dass er mich tyrannisiert.” Wir |
empfehlen, diesen oder einen sihnlichen Satz tatsiichlich auswendig
wu lernen, sich bei Bedarf still vorzusagen und sich dabei selbst in-
nerlich zuzulicheln. Neben der ermutigenden inhaltlichen Aussage
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ist das Wiederholen und die riickbeziigliche Freundlichkeit selbst ein
beruhigendes Ritual.

~ Die undifferenzierten Signale unseres Kleinkindkérpers haben wir
bereits erwihnt. So wie ein Baby nur durch Schreien und Weinen
zeigt, dass es irgendwo Schmerzen hat oder hungrig ist oder Schlaf

_kérper ebenfalls einfach seine ummttﬁlbare Beﬁndhchkmt wie etwa
Irritation, Uberlastung oder ein undefiniertes Unbehagen. Einzelhei-
ten iiber Art und Lokalisierung des Schmerzes oder der Irritation sind
in seinen Mitteilungen nicht enthalten. Nicht einmal, ob die Probleme
aus derigegénwﬁrtigen Situation stammen oder ob der Leidensdruck
aus einer ganz anderen Ecke kommt, kann er uns verraten. Informati-
onen iiber mégliche Handlungen zur Erleichterung seiner Pein liegen
iiblicherweise auch jenseits seiner Moglichkeiten. Aber so vollig ohne
Nuaneen ist die Sprache der Siuglinge nicht. Eine Mutter kann lernen,
aus den feinen Abstufungen des Wimmerns, Schreiens oder Briillens
Botschaften zu héren, in den verschiedenen begleitenden Symptomen
Einzelheiten zu lesen. So kann sie ihrem Liebling rascher und effek-
tiver Erleichterung verschaffen, ohne jedes Mal eine neue Testreihe
Starten 24 miissen. In gleicher Weise ist es einer HSP mdglich, und

wd meist im Laufe des Lebens immer einfacher, das Vokabular ih-
res Klemkindkérpers zu erlernen, was fiir die verschiedenen Teile des
Selbst grofle Erleichterung bringt.

" Ein Siugling hat iiberschaubare Bediirfnisse. Er will natiirlich we-
der hungrig sein noch frieren, genug Schlaf bekommen und keinen
Schmerz, Druck oder Ahnliches erleiden. Doch dariiber hinaus will
er sich sicher und geborgen fiihlen, und was er dazu braucht, das
ist schon weniger leicht vorherzusehen. Ein Ubermaf an Eindrii-
cken ganz allgemein, plotzliche Verinderungen und Neuerungen,
unbekannte oder unerklarliche optische oder akustische Eindriicke
kénnen von einem Baby als bedrohlich erlebt und mit Weinen quit-
—tgrt:.vérden Seine gewohnte Kost oder Umgebung konnen fiir sein
seelisches Gleichgewicht von Bedeutung sein und auch zu viele er-
freuliche Dinge auf einmal kénnen ein kleines Kind aus dem GIf:u:h—
gewicht bringen, wie etwa ein Kindergeburtstag oder der Besuch von
zu vielen geliebten Familienmitgliedern gleichzeitig. Die Parallelen
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zum Kleinkindkorper werden die meisten HSP wahrscheinlich auf

den ersten Blick feststellen kénnen.

Unseren Kleinkindkérper mit seinem hochsensiblen Nervensys= |

tem sehen und behandeln wir am besten wirklich so, wie liebevolle
Eltern ihr kleines Kind | behandeln. Erwachsen zu sein und gut fiir
_sich selbst zu sorgen heift ja auch, dass die starken und selbststin-
digen Anteile den schwachen und weniger selbststindigen Schutz,
Fiirsorge und Unterstiitzung bieten. So sind wir uns selbst Betreu-
ungsperson und brauchen dadurch niemand anderen mehr, die oder |
__ der diese Rolle iibernimmt. Das soll nicht heiffen, dass wir nicht wei-
terhin gute Bezichungen zu Vater und Mutter pflegen konnen als)
zu den Menschen, die uns geboren und aufgezogen haben. Aber es
heifit, dass wir sie aus der Rolle derer, die fiir uns sorgen, entlassen
konnen und diese Rolle auch nicht Partnern oder anderen naheste-
henden Menschen zuweisen. — 9
Innerhalb der lebenslangen Konfoderation von Personlichkeitsan- «
teilen, denen jeder hochsensible Mensch als bewusster Teil worsusit-
zen hat, befindet sich also auch der Kleinkindkérper. Wir als Ma-
nager dieses @tinﬂaufens, den wir iiblicherweise als unser Selbst
br:zclchnen, sollen nun also diesen so wichtigen, so feinfiihligen, aber
auch so unfihigen Teil riicksichtsvoll miteinbeziehen. Wir sollen auf
seine Bediirfnisse eingehen, ohne dabei die der anderen Teile zu kurz

kommen zu lassen. Diese Diese Aufgabe werden wir im Folgenden in ein-

zelne Schritte und Teﬂ pekte lzerlegen. B (fan Ay

v
Liebe und Respekt fiir meine Veranlagung

Der erste und wichtigste Punkt beim Selbstmanagement ist, dass wir
unserem Kleinkindkarper Liebe, Respekt und Verstindnis entgegen-
bringen. Auch wenn Sie zu den Menschen gehéren sollten, die sich
schwertun damit, den eigenen Kérper mit seinem sensiblen Nerven-
system als etwas Eigenstindiges, fast Auflenstehendes zu betrachten,
das uns anvertraut wurde, so michten wir Ihnen diesen Blickpunke
doch zumindest als Arbeitshypothese nahelegen. Diese geringfiigige
Differenz in der Betrachtungsweise wird sich bemerkbar machen,
wenn Ihr vorbeugendes Management einmal nicht so optimal | ge-
laufen ist und der Kl;tinkindkérper in unangenehmen Stress kommt.
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Dann werden Sie merken, dass es einen Unterschied macht, ob Sie
sagen: ,Ich bin verwirrt, iberfordert und mir geht es nicht gut, ich
muss ebwas unternehmen!® oder ob Sie feststellen: ,Mein empfindsa-

mer Kleinkindkérper ist verwirrt, iiberfordert und es geht ihm nicht

/ _gut. Er braucht mich, ich muss etwas zu seinem Schutz tun!”

D@ Mlage zur Hochsensibilitit, die sich im Kérper manifestiert,

hﬂ' sweilelsohne von Bedeutung fiir das Gedeihen und vielleicht
'strgar fir das Uberleben der Spezies Mensch: In den Jahrmillionen
unserer Menschwerdung hat uns dieser Wesenszug begleitet, wur-
de schon von Generation zu Generation weitergegeben, noch bevor
wir aufrecht gingen oder Sprache gebrauchten. Allein dadurch hat
er sich tiefen und aufrichtigen Respekt verdient. Von diesem Res-
pekt werden auch wir HSP profitieren, denn wir sind sehr eng mit
| unserem Kérper verbunden. Anders ausgedriickt liefie sich vielleicht
sagen, dass der Kérper ein wichtiger Teil, eine mafigebliche Facette
von uns ist. Und der respektvolle Umgang mit uns selbst und mit
denen, die uns nahe sind, hat sich noch immer bezahlt gemacht.
Unsere Anlage zur HSP ist ein Geschenk, welches uns das Leben
in einer Tiefe, Intensitit und Bedeutungsfiille erleben ldsst, die uns
andernfalls verschlossen bliebe. Manche HSP kénnen das vielleicht

~nicht als Geschenk sehen, weil sie einerseits die positiven Leistungen
" des Kleinkindkérpers nicht erkennen oder sie als fiir alle Menschen
| nc-rrnai und selbstverstindlich voraussetzen und andererseits unter

2 weil es durch falsche Behandlung oft zur Uberstimulati-
Auch hier sei ein geringfiigiger Blickpunktwechsel emp-

ist nicht konstruktiv, eine Titer-Opfer-Polaritdt herzu-

stellen zwischen dem méoglicherweise als schwierig oder, tyrannisch
| erlebten Klemkmdkorper und uns, die wir seinen Kapriolen mehr
oder weniger stark ausgeliefert sind. Forderlich fiir Harmonie und
| gutes Auskommen ist es, ihn mit den liebevollen Augen einer Mut-
ter oder eines Vaters zu betrachten. Und wenn er iiberstimuliert 1st,

’ leiden wir nicht unter sondern mit ihm, weil wir mit ihm verbunden

| sind, so wie man auch mitleidet, wenn es einem nahen, geliebten

Vl Menschen schlecht geht.

PR - ist der festen Uberzcugugg_, dass die Liebe fiir diesen
Porsbnliehkeitsanteil, fir diesen Wesenszug zur Hochsensibilitit

zentral ist fiir die innere Harmonie und den Seelenfrieden einer je-
den HSP, ]
Sollte es Thnen anfangs schwerfallen, ihre Ubersensibilitit oder
Schwiiche, wie Sie Thre Anlage vielleicht bei sich nennen, mit Zirt-
lichkeit und Firsorge zu lieben, so tun Sie einfach Ihr Bestes. Jeder
kleine Schritt in diese Richtung hilft, denn mit mehr Liebe geht das
Selbstmanagement leichter und mit besserem Selbstmanagement
wird auch die Liebe zum Kleinkindkérper wachsen. Jedes Kind
braucht Liebe, und je sensibler es ist, umso mehr. Denken Sie auch
daran, dass es keine Problemkinder gibt, nur Kinder mit Problemen.
Der Kleinkindkérper ist da keine Ausnahme. Sobald Sie fest auf sei-
ner Seite stehen, sind die Probleme gleich gar nicht mehr so groﬂ;.
Erinnern Sie sich an die Versuche von Megan Gunnar und die Be- |
deutung der sicheren Verbindung mit einer aufmerksamen Betreu- |
ungsperson? Sie sind immer bei Threm Kleinkindkérper und so hat |
dieses empfindsame Wesen die besten Voraussetzungen, dank ]_hrerg
liebevollen Begleitung immer seltener auf Dauerstress zu schalten — |
und davon profitieren Sie ja! L ]
Sobald Sie die Zusammenhiinge kennen und dem Kleinkindkor- |
per eine gewisse Zuneigung entgegenbringen kénnen, wird es Thnen |
nicht mehr so schwerfallen, Verstindnis fiir seine besonderen Bediirf-
nisse aufzubringen. Gewdhnen Sie sich an, ihn wie ein zartes kleines
Kind anzusehen. Wenn Sie ein solches stundenlang dun
kaufszentrum sc}ﬂeppen, wird es quengelig und anstrengg
es vielleicht dazu noch hungrig und durstig ist, beginnt es erns
zu leiden. Das ist natiirlich und von jedem auch nur einigermaflen
einfithlsamen Menschen zu verstehen. Auch der Kleinkindkérper
braucht in belastenden Situationen besondere Aufmerksamkeit. Wer
dafiir Verstindnis hat und merkt, wann er an seine Greﬁ;érﬁcommt,
wird viel besser mit ihm auskommen. - |
Wenn ihm etwas zu laut ist, zu lange dauert, zu viel auf einmal | |
los ist, fremde Menschen anwesend sind, etwas verlangt wird, das | II
er nicht gut kann, oder wenn zu viel auf einmal verlangt wird, etwas
neu ist, etwas zu plotzlich kommt, andere zu aggressiv sind oder er|
aus anderen Griinden in unangenehmen Stress kommt, dann verglei-}

chen Sie ihn bitte nicht mit anderen, fihigen Erwachsenen. Diese( J Py
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werden wahrscheinlich keinen hochsensiblen Teil haben oder schon
friih gelernt haben, damit gut umzugehen. Vergleichen Sie ihn viel-
mehr mit den Kindern, die Sie kannten und kennen, mit Sduglingen
und Zwei- oder Dreijihrigen. Tun Sie dies mit Nachsicht und Liebe.
Dann wird sich Thnen sein Zustand und seine Reaktion erschlieffen.
Sie werden Verstindnis aufbringen und vielleicht gleich eine Mog-
lichkeit sehen, Threm Kleinkindkdrper in dieser fiir thn schwierigen
Situation beizustehen. Er hat es immer wieder schwer in dieser Welt,
, doch mit Threm Beistand kann er gut zurechtkommen und sogar
' | glitcklich und zufrieden sein.

_ Selbsteinschitzung und Achtsamkeit
inem kleinen Kind in einem unvertrauten Gebiet unter-
blite sich rechtzeitig Folgends iiberlegen: Welchen Ein-

e wird mein Kind voraussichtlich ausgesetzt sein? Wird es

' mir méglich sein, es bei der Verarbeitung zu begleiten? Wie lange
wird das Ganze dauern® Wie intensiv, laut, hektisch etc. wird esvo-

' raussichtlich werden? Kann ich ihm das iiberhaupt zumuten? Was
kénnte ich tun, um seinen Stress zu reduzieren? Wo wird es etwas
zu essen bzw. zu trinken geben oder nehme ich besser etwas mit?
Wann und wo hitte ich bei Bedarf die Maglichkeit, Pausen einzu-
legen? Ist mein Zeitplan so angelegt, dass wichtige Dinge zeitlich
frither erledigt werden, damit es nicht so schlimm ist, falls ich not-
falls abbrechen und nach Hause fahren muss, wenn mein Kind nicht
durchhilt?
WS cin hochsensibler Mensch unterwegs ist, hat er seinen
Kleinkindkorper immer dabei. Diese Aufsichtspflicht lisst sich nicht
an Babysitter delegieren. Die hohe Schule des Selbstmanagements
ist es, sich wie routinierte Eltern zu verhalten, die die obigen Uber-
legungen stindig und automatisch anstellen, ohne sich dadurch be-
lastet zu fihlen. Doch solange diese Vorbereitung nicht im Hinter-
grund und von selbst passiert, ist es jeder HSP zu empfehlen, sich auf
einen groferen Ausflug in unvertrautes Terrain mit solchen Fragen
vorzubereiten und gegebenenfalls sinnvolle Vorkehrungen zu treften.
Fiir den Anfang ist es keine Schande, sich in Ruhe eine Checklis-
te zu erstellen und diese vor jedem Autbruch durchzugehen. Gute,
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vorausschauende Einschitzung fuflt auf Erfahrungswerten und jed
Fehleinschiitzung, die an der daraus resultierenden Ubersti on
érkennbar scin wird, ist ein solcher Wert, der zukiinftige B
zangen verbessert. Denken Sie daran: Sie verbessern durch voraus-
schauende Planung nicht nur kurzfristig Thr Wohlbefinden, sondern

_senken den Stress Thres Korpers und dadurch die Konzentratigmus
Stresshormonen wie Cortisol, was sich auf Gesundheit und ViSRS
finden langfristig auswirkt.

Sind wir dann tatsichlich mit unserem kleinen Kind unierwegs,
werden wir ihm als verantwortungsbewusstes Elternteil fast unablis-
sig zumindest einen kleinen Teil unserer Aufmerksamkeit schenken.
Eine durchdachte Vorausplanung des Ausfluges ist gut, doch nicht
immer liegen wir mit unserer Einschitzung richtig, nicht immer sind
die Bediirfnisse und die Belastbarkeit des Kindes gleich und also vor-
hersagbar. Nur mit einer gewissen Achtsamkeit werden wir in der
Situation rechtzeitig erkennen, wann es nicht mehr passt und wir
dem Kind helfen miissen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen, ghe
wir fortfahren oder auf einen Ersatzplan umschalten. =

Genauso halten Sie es am besten mit Ihrem K_ieinldndkﬁrper.
Achtsam mit uns selber zu sein heiflt in der Praxis, regelmiflig zu
tiberpriifen, wie es uns geht, ob noch alles im griinen Bereich ist oder

ob schon irgendwo die Warnlimpchen zu flackern beginnen. Die Le-
bensweisheit, Probleme zu beheben, solange sie noch so klein sind,
dass niemand sie Probleme nennt, ist in allen Lebensbereichen sehr
zu empfehlen und funktioniert auch mit dem Kleinkindkérper ganz
wunderbar. Wer ihm — vor allem in erfahrungsmifiig stimulierenden
Situationen — bestiindig eine gewisse Aufmerksamkeit zukommen
lasst, wird es rechtzeitig bemerken, wenn die Stimulation ein kriti-
sches Maf erreicht und der Kleinkindkérper mehr Zuwendung oder
eine Verinderung der Situation braucht. Sobald die gelben Warn-
lichter aufleuchten, kénnen Sie geeignete Gegenmaﬂn&hmen ergrei-
fen. Weiter unten im Punkt ,Behandlung von Uberstimulation® wer-
den wir ein Repertoire an méglichen Mafinahmen vorstellen.
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Sich selbst nicht im Stich lassen
Diese dauernde Uberwachung des Kleinkindkdrpers hat noch einen
- weiteren Nutzen in einem ganz anderen Bereich. Der Kleinkindkér-
per befindet sich — wie iiberhaupt alles auf der kérperlich-materiellen
Ebene — stindig in der Gegenwart. Nun ist in der heutigen Zeit
eine unleugbare Schwachstelle vieler HSP ein gewisser Mangel an
Bodenhaftung. Den Kopf in den Wolken zu haben ist durchaus auch
eine gute und wichtige Eigenschaft — die Schattenseiteist der daraus
resultierende Hang zu etwas, das frither Weltfremdheit genannt wur-
de, heute salopp oft als Abgehobenheit bezeichnet wird.

Der geringe Realititsbezug vieler hochsensibler Menschen ent-
springt verschiedenen Quellen — nur eine davon ist die mangelnde
nhysische Verwurzelung. So sehen beispielsweise fast 40 Prozent al-
" "1 emlich deutlich, dass sie in Beziehungen naiv sind, und
e ) Prozent konnen der Aussage ¢ Ich scheine eher naiv zu
sein, nehme Scherze von Freunden fiir bare Miinze etc.” mit immer-
hin noch ,eher ja“ bestitigen. Zu den insgesamt knappiiber 62 Pro-
zent, die sich einer gewissen Naivitit bewusst sind, kommen sicher
weitere, die sich dieser noch nicht bewusst geworden sind.

Somit kénnen wir Naivitit durchaus als eine Eigenschaft betrach-
ten, die hiufig im Zusammenhang mit Hochsensibilitit auftritt und
auch zum Gesamtbild der Realititsferne beitragt. Ohne uns in tie-
feredmmlysen zu begeben, ist ersichtlich, dass hier nicht mangelnde
krperliche Verwurzelung ursichlich sein kann, sondern eher ein
Mbe an die Aufrichtigkeit des Menschen im Allgemeinen

idie uns nahr: sind, im Besonderen Wu' konnten es einen

peleanntieh, kommt belspmlsweme se Sarkasmus mus bei Kindern einfach
nicht an, weil sie die Eigenschaft haben, Dinge wortlich zu nehmen.

Wenn Sie zumindest in herausfordernden Situationen moglichst
stindig mit einem Teil Threr Aufmerksamkeit bei Threm Korper mit
seinem Nervensystem bleiben, um eventuell auftretende Symptome
der Uberstimulation rechtzeitig zu erkennen, wird die Verbindung
zwischen Threm Geist und Threr kirperlichen Prisenz gestirkt. Als
direkte Auswﬁkungen davon werden Sie Gpnrmsuscher und gewin-
nen an Lebensmut, Thr Sinn fiir praktische Belange wird gestirke
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zen iiberhaupt erst einmal kennen zu lernen. Wenn Sie diese dann

Miihe immer besser vermeiden. Sie lernen mit Thren Eigenheiten

und Ihr Risiko fiir Verletzungen verringert sich etc. Dariiber hinaus
ist diese Verbindung ein wichtiger Schritt, um ganz praktisch mehr
Integritit zu erreichen. Jene Ganzheit hilft dem Einzelnen und fér-
dert das Gemeinwohl, weshalb auch christliche = Mystiker dcs
landes — zum Beispiel Hildegard von Bingen oder I'UIElstﬁEm
— die Wichtigkeit des Verweilens im Hier und Jetzt betonten.
Realistische Selbsteinschiitzung ist nicht nur dann von Bedeutung
wenn Sie mit dem Kleinkindkérper in unbekannten und aufrcgen:
den Gefilden unterwegs sind, sondern in jeder Hinsicht. Besonders
zu nennen ist hier vielleicht die Arbeitsplanung. Viele HSP, beson-
ders solche, die bei ihrem Selbstmanagement zu wenig Riicksicht auf
sich selbst nehmen, haben die Tendenz, sich viel mehr vorzunehmen
als sie schaffen kénnen. Auch scheinen sie immer und ;m;er;n:

der zu vergessen, dass sie erstens gelegentlich Pausen brauchen und

zweitens ihre Aufgaben sehr griindlich erledigen. Griindlichkeit be-= ||

nétigt nun einmal Zeit und diese Zeit sollten wir HSP uns auch neh-
men. Ein weiterer Faktor in diesem Zusammenhan;g—i;t:EI;giﬁ
Viertel der hochsensiblen Menschen bei der Arbeit ausgesprochen
methodisch vorgeht, viele jedoch einen assoziativen oder S en
ﬁ:heitsstil haben. Dadurch kommen sic vom sprichwirt

Woche zumckschauen, bemerken sie zuerst, dass nicht a]les von dem,
was sie sich vorgenommen hatten, tatsichlich gem;:stgzn-&gd%
Gefiihl zu verspiiren, dass immer noch viel zu tun is;, und stirker
noch das Gefiihl, dem Pensum nicht gewachsen zu sein, schadet dem
Selbstwert und fordert die Uberstimulation. = I -

Wer sich in diesem Arbeitsstil wiederfindet, dem seien Semina-
re oder Biicher zum Thema Zeitmanagement ans Herz gelegt, von|
denen es einiges am Marke gibt. Wir personlich haben gl il :
rungen gemacht mit den entsprechenden Publikationen v Sia
Allen oder Stephen Covey.

Achtsame Selbstbeobachtung ist wichtig, um die Belastungsgren-|

kennen und wissen, wo die kritischen Punkte zu erwarten sind, las-
sen sich unbeabsichtigte Grenziiberschreitungen mit immer weniger
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immer besser zurechtzukommen und werden sich mit Threr Hoch-
sensibilitit immer wohler fiihlen. Sobald Sie wohl vertraut sind mit
den Grenzen Ihres NCH’EHS‘\-’!:IIEII}S, diese auch wahren kénnen und
einen guten Rapport mit dem Kleinkindkérper hergestellt haben,
kénnen Sie mit dem nichsten Schritt beginnen: der graduellen Er-

weiterung Threr Belastbarkeit.

Die eigenen Grenzen erweitern ‘
Die Aufgaben der Eltern erschépfen sich nicht darin, das Kind Zu
versorgen und ihm Sicherheit und Geborgenheit zu vermitteln. Sie
miissen ihm auch beibringen, gut auf sich selbst aufzupassen und mit
zunchmendem Alter i ‘in der Welt immer besser zurechtzukommen.
Die Parallele zum Kiemiundi\orper ist in diesem Punkt natiirlich be-
schriinkt, weil er ja nicht wirklich ein eigenstindiges Wesen darstellt,
sondern nur einen eigenen, einigermaflen klar umrissenen Aspekt
der Gesamtpersénlichkeit. Und doch ldsst sich seine Belastbarkeit
bei richtiger Behandlung erweitern.
Die Voraussetzung dafiir ist der angemessene Umgang mit ihm.
e, P:cspekt und Einfiihlungsvermégen geht gar nichts,
licherweise haben die meisten HSP davon eine Menge.
Des weiteren braucht es Geduld und ‘Aufmerksamkeit.
;r_ Die Technik selbst ist denkbar einfach. Sie nennt sich jan die
Grenzen lehnen® und ist vergleichbar mit dem allmihlichen Erwei-
‘ tern kirperlicher Grenzen etwa im Stretching. Dort nihert man sich
|
[

vorsichtig der Dehnungsgrenze des Korpers und verweilt dort mit

viel Achtsamkeit — &nfang\- ein paar Augenblicke, mit der Zeit im-
mer Linger. Diese intensive Aufmerksamkeit ist unbedingt notwen-
dig, um genau die Grenze zu finden, an der es nicht mehr angenehm,
aber noch nicht schmerzhaft ist. Gehen wir nicht nahe genug heran
an die Barriere, so ist kein Nutzeffekt im Sinne einer Erhthung der
Kapazitit gegeben. Gehen wir aber zu weit, tut es weh und es besteht
akute Verletzungsgefahr, die der Erweiterung der Grenze ebenfalls
abtriglich wire. Solche gefihrlichen Uberschreitungen ] passieren
entweder aus Unachtsamkeit oder sie wurzeln in einem falsch ver-

l |_standenen Abhirtungsdenken.

l; Wenn Sie Thren hlemkmdkorper anleiten, sich an seine Grenzen
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zu lehnen, so miissen Sie diese Grenzen natiirlich zuerst kennen. Es |
gibt natiirlich viele Arten von Grenzen in den unterschiedlichsten |
Bereichen, doch es empfiehlt sich, nicht an zu vielen Fronten auf |
einmal zu beginnen. Von den verschiedenen Limitationen, die ihr
Klemkmdkr:rrper in das zu managende Team einbringt, withlen Sie |
einen oder zwei Punkte aus, und zwar die, durch die sich eine merk-
liche Erleichterung Thres Alltags ergiibe, wenn Sie dort belastbarer
wiren. Und erst, wenn sich in diesen Bereichen merkbare Erfolge
eingestellt haben, denken Sie daran, sich weitere Grenzen vorzuneh-
men. Nichts macht so erfolgreich wie Erfolg — dieser Spruch, den
Vertreter und Auflendienstmitarbeiter auf Verkaufsschulungen hs-
ren, gilt auch im Bereich der Selbstentwicklung, Beginnen Sie des-
halb mit kleinen Schritten und sammeln Sie mit diesen kleinen Er-
e BTN S 2o

folgen die Kraft fiir grofiere Verinderungen. Aus demselben Grund
méchten wir Thnen auch ans Herz legen, mit Thren Stirken zu ar-
beiten. Es gibt eine Strategie zur Problembehandlung, bei der das
grofite Augenmerk auf der schwiichsten Stelle liegt, um dort Verbes-
serungen zu erzielen. In manchen Fillen ist das eine sehr intelligente
Vorgehensweise, zum Beispiel zur Vermeidung eines Dammbruches |
in der Hochwasserbekimpfung. Aber bei der inneren Arbeit und der
Stirkung der Toleranz des Kleinkindkérpers gegeniiber Reizen ist
es besser, dort zu beginnen, wo sich die gréfiten Chancen auf Erfolg
ausrechnen lassen.

Ein praktlachea Beispiel aus dem Leben des Autors: Ein ‘;V&hqel
von Wohnort und Lebensumstinden brachte es mit sich, dass sich
meine Lirmsensibilitit unangenehm bemerkbar machte. Das fiel
nicht nur deswegen sehr ins Gewicht, weil ich viel zu Hause arbeite,
sondern auch weil ich in bestimmten Schlafphasen bereits bei sehr |
geringen Lautstirken aufwache. Eine naheliegende Lésung — Ohs-
stopsel — schien wegen meiner Sensibilitit dagegen ausgeschlossen.
Doch genau da entschloss ich mich anzusetzen.

Wenn Sie Thre Auswahl getroffen haben, fiilhren Sie Thren Klein-
kindkérper an die Grenze heran, indem Sie ihm regelmiflig kleine
Belastungen zumuten. Uberwachen Sie dabei den Grad der Stimu-
latmn sehr genau. Ideal fiir das Erweitern der Grenzen ist €5, Wenn
Sie die Reizmenge am duflersten Ende des griinen Bereiches halten,
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aber nicht zu weit in den gelben Warnbereich hinein. Wihlen Sie
bitte auch nur solche Situationen, in denen sie den Grad der Unan-

nehmlichkeit selbst dosieren kénnen. Werin also die Belastung den

 griinen Bereich deutlich verlassen hat, treffen Sie sanfte Gegenmafi-

»134
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nahmen, um die Stimulation zu senken. Brechen Sie die Belas@gs-
probe rechtzeitig ab — und rechtzeitig heifft in diesem lFaﬂe: nicht
erst wenn Sie aufhoren miissen, weil Sie sonst aufler sich geraten.
Gehen Sie so weit, bis Sie Thre Grenzen spiiren, und lehnen Sie sich

' dort dagegen. Nicht zu viel oder zu weit oder zu lange auf einmal,

aber dafiir beharrlich immer wieder, méfig, aber regehnﬁﬂig_, !Jlis~ Sie
bemerken, dass die Grenzen nicht mehr dort beginnen, wo sie frither

begonnen haben.

[~ Beidem Beispiel mit den Ohrstépseln hieft das, sie mir anfangs nur

einmal am Tag fiir hichstens eine halbe Stunde zuzumuten. Denn
hatte ich die Fremdkérper linger in den Gehérgiingen, so wuu?hs flas
Unbehagen in den Ohren zu einem heftigen Juckreiz und schlleﬂ?mh
zu Schmerzen an. Doch schon bevor der ?chmerzzustand erreicht
war, l6sten die Ohrstopsel einen heftigen Uberreizungszustand aus,
der manchmal eine stundenlange Zuriickhaltung von mir forderte,
weil sonst der familizire Frieden gefihrdet gewesen wire. Aber in re-
lativ kurzer Zeit gewohnte ich mich daran. In langsamer Steigerung
| konnte ich dazu iibergehen, die Ohropax in Teilen der Nacht -u-nd
| spiter auch beim Arbeiten am Computer zu vcrwen?[en —u:robet -1c:i1
das Warnsignal des Juckreizes nie linger als zehn Mmute_n ignoriert
| habe. Dann ging ich dazu iiber, mich in dieser simplen Weise auch im
| &ffentlichen Verkehr vor durchdringend quietschenden S-Bahnen,
lautstarken Angebereien oder zermiirbend flachen Unterhaltungen
nebensitzender Teenagergruppen oder dhnlichen Belastungen und
Ablenkungen zu schiitzen, vor allem wenn ich anspruchsvollere Tex-
te las oder etwas schrieb.
= Sinnvollerweise nehmen Sie bei dieser personlichen Entwicklungs-
| arbeit eine lingerfristige Betrachtungsweise ein. Vielleicht hemer_kcn
| Sie, dass Sie die Vorstellung, sich bzw. Ihren Kleinkindkérper iiber
I Jahre hinweg in manchen Teilbereichen in dieser Weise zu fordern,
erschreckt oder mutlos werden lisst. In diesern Fall ist der Druck,
| mit dem Sie sich an die Grenzen lehnen, zu stark. Wenn Sie den
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Kleinkindkérper an die Grenze fiihren, dann nicht an die Grenze der
Belastbarkeit, sondern an die Grenze des Angenehmen. Zwischen
dem Angenehmen, das sich gut und leicht ertragen lisst, und dem
Unertrﬁg]ichen, das man nur fiir kurze Zeit tolerieren kann, liegt eine
weite Zone. In diesem Zwischenbereich ist es zwar mehr oder weni-
ger unangenehm, aber ertriiglich. Das ist der Bereich, in dem Sie sich
immer wieder bewusst fiir kurze Zeit aufhalten sollen, wenn Sie Thre
Grenzen erweitern wollen. Und damit es keine zu starke Gegenbe-
wegung gibt, sollten die Bestrebungen zwar spiirbar, aber so sanft
sein, dass sie sich iiber lingere Zeitriume hinweg aufrechterhalten
lassen. Auch schon deshalb ist es wichtig, langsam und in kleinen
Schritten zu gehen, weil Sie sonst nicht den nétigen langen Atem
hitten. Wunder sind nicht zu erwarten. Aber der Kleinkindkérper
ist lern- und egnﬁdﬂﬁr@iﬂ?gihﬁi 7 —

Wenn Sie Thre Grenzen erweitern wollen, empfiehlt es sich, nicht |

zu viel auf einmal anzupacken. Wenn Sie es wirklich ernst méinen
mit der Verinderung, sollten Sie parallel dazu die Belastung der
Grenzen in anderen Bereichen etwas senken. Werfen Sie einen kri-
tischen Blick auf Thr Leben und schauen Sie, wo Sie sich unnéti-
gen Stimulationen aussetzen. Vielleicht aus Gewohnheit oder threm
Harmoniebediirfnis folgend oder weil sie sich davon Erholung ver-
sprechen oder aus noch anderen Griinden begeben sich viele hoch-
sensible Menschen immer wieder in Situationen, die sie aufregen
bzw. iiberfordern. Fiir manche mag es der Alkoholkonsum sein, fiir
andere der gewalttitige Fernsehfilm, die Disko mit der zuckenden
Lichtorgel oder vielleicht nur der Supermarkt am Samstag. Wenn

Sie solche Quellen unnétiger Stimulation identifiziert haben, iiber- |

legen Sie, was Sie anders machen kénnen.

Manchmal wird es einfach eine Entscheidung und etwas ]_jj.S_Z_Eﬁ_
brauchen, um aus einer Gewohnheit auszubrechen. In anderen Fil-
len erfordert es vielleicht ein wenig Kreativitit, um Alternativen zu
entwickeln. In Fillen, die in mehr oder meist weniger reflektiertem
Harmoniebestreben wurzeln, empfiehlt es sich, dort einmal etwas
genauer hinzuschauen. Vielleicht entpuppt sich der Wunsch nach

Harmonie als der Waunsch, gefillic zu sein. Vielleicht stellen Sie
bei niherer Betrachtung fest, dass Ihr ,Ja gut, ich komme mit“ zwar
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| zuerst den Konflikt der unterschiedlichen Bediirfnisse versc]'i'l._eir:.r:.
| aber fast regelmiflig Konflikte folgen. Diese mégen unterschiedliche

'E:l. |

»136

Ausléser haben, wurzeln jedoch méglicherweise in Threr aus der 5i-
tuation resultierenden Uberstimulation. Vielleicht haben Sie Angst,

| _als Spielverderber oder Partyschreck gehinselt zu werden, wenn Sie

2.8, Alkohol ablehnen. Doch der Spott hilt meist nicht lange an und
bald werden Thre Eigenheiten akzeptiert und Sie haben Thre Ruhe.
ieht haben Sie Angst, Ihr Partner oder Freund kisnnte sich zu-

ficsen fiithlen und sich dann von Thnen abwenden. In solchen
inktioniert ein offenes Gespriich meist sehr gut — der andere

_kann vielleicht Thre Empfindsamkeit nicht nachvollziehen, wird Ihr

Verhalten jedoch nicht mehr als Ablehnung seiner Person interpre-

tieren. Ganz allgemein gesagt: Finden Sie Quellen sinnloser Stimu-

| lation und gestalten Sie Thr Leben anders, um sie zu vermeiden.

Wer Widerstinde von anderen vermeiden oder minimieren méch-
te, sollte Verinderungen immer ankiindigen. Thr Sozialleben, die
Aktivititen in Threr Familie und im Freundeskreis werden von Threm
privaten Projekt der Grenzerweiterung und Vermeidung von unné-
tigen Belastungen unweigerlich beriihrt werden. Sobald Si‘e Thre
Entscheidung zur Verinderung getroffen haben: Sprechen Sie dar-
iiber. Bezichen Sie die Menschen, die [hnen nahestehen, am besten
schon in die Uberlegungen mit ein. Wer sich auf eine bevorstcher{—
de Verinderung einstellen kann, wird fast ausnahmslos besser damit
zurechtkommen, als wenn er von ihr iiberrascht wird. Wer in den
Entscheidungsprozess miteinbezogen war, wird Sie wahrscheinlich
bei der Umsetzung unterstiitzen. Dies gilt fiir Kinder, Partner, 'ﬂ_r-
l_:reitsko]legen oder Nachbarn ebenso wie fiir den eigenen Kle‘inkmji-
kérper. Um ihm die bevorstehenden Belastungen anzukiindigen, ‘1st
es gut, wenn Sie mit ihm kommunizieren kénnen. Darum geht es im

nichsten Punkt.

mikation mit dem eigenen Kérper
fSprechen Sie mit Threm Kleinkindkorper. Wer selbst Kinder ha-r,
| wird sicher zustimmen, dass sich ihr Stress verringern lisst, wenn sie
| mit Erwachsenen in Kommunikation stehen. Stellen Sie sich bei-
| spielsweise vor, mit einem kleinen Kind im Kinderwagen in einem

Zart besaitet

Einkaufszentrum unterwegs zu sein. Nach einiger Zeit hat es genug
von Trubel, Musikberieselung und all den bunten Dingen und wird
quengelig. Der Teil seines Unmutes, der aus der Langeweile kommt,
wird :ganz offensichtlich durch Reden verringert. Aber auch wenn
es nicht gelangweilt ist, sondern von der Reiziiberflutung gestresst,
wird es ihm besser gehen, wenn Sie mit thm reden. Sie kénnen es

_aufmuntern und ihm vermitteln, dass es in seiner Qual nicht alleine

ist, sondern wahrgenommen und begleitet wird. Sie kénnen ihm er-
kliren, wieso es wichtig ist, dass sie nicht gleich gehen, sondern noch
dies oder das erledigen. Sie kénnen ihm sagen, dass es nur mehr so
und so lange dauert und dass Sie ihm die Stirke zutrauen, dies gut
auszuhalten. Zur Ermunterung kénnen Sie dem Kind eine _erfreu-
liche Zukunft vor Augen fithren, etwa indem Sie ihm anschaulich
erzihlen, wie gut es thm dann zu Hause gehen wird, und Sie kénnen
thm eine Belohnung fiir scine Tapferkeit versprechen. Und iiber-
haupt wiire es vielleicht nicht so rasch zur Krise gekommen, hiitten
Sie es auf den Besuch im Einkaufszentrum ausreichend vorbereitet,
durch eine Ankiindigung und die Beschreibung der zu erwartenden
Miihen und Aufregungen.

Damit haben wir die wichtigsten Funktionen der Kommunikation
im Umgang mit dem Kleinkindkérper bereits aufgezihlt: ankiindi-
gen, anerkennen und begleiten, erkliren, gut zureden, ermutigen und
motivieren sowie Belohnungen ankiindigen. Beim gezielten Erwei-
tern der Belastbarkeit des Kleinkindkérpers knnen Sie ruhig den
gesamten Zyklus anwenden. Das Gleiche ist auch bei anderen Si-
tuationen der Fall, fiir die Sie klar vorhersehen kénnen, dass sie zu
intensiver Stimulation fithren werden. i

Sprechen Sie mit thm wie mit einem kleinen Kind — mit Liebe und|
Verstindnis fiir seine Situation und in der Gewissheit, dass es fiir
Sie und ihn langfristig am besten sein wird, wenn er da jetzt durch-|

geht. Wenn Sie eine bevorstehende Belastung ankiindigen, bemiihen f

Sie sich um Details und anschauliche Beschreibungen. Damit setzen
auch Sie sich schon im Vorfeld ausfiihrlich damit auseinander. Pa-
cken Sie in die Ankiindigung unbedingt eine gute Prise Ermutigung.

Erleben Kinder Leid und echte Not, so ist die Begleitung der
Sd]lﬁsse]fa.kmﬁr,id_er dariiber e-ntscheidét,‘o_b es um eine Erfahrugg
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| reifer wird oder ob es zum Trauma kommt. Es ist von kaum zu
iiberschitzender Wichtigkeit, wahrgenommen zu werden von ei-
fiem Menschen, der auch wirklich versteht, wie es einem geht. An-
erkennen und begleiten meint die werbale Riickkoppelung, dass Sie
jemmnd Snderen — bzw. in diesem Falle den Kleinkindkérper — und
seinen subjektiven Zustand erkennen und sich dem nicht verschlie-
| Ren oder sich gar abwenden. Auch wenn das Leid nicht so massiv ist,
dass Traumatisierungsgefahr bestiinde, schenken Anerkennung und
-Mitgefiihl Kraft, die das Ertragen leichter macht.

2 Erkliiren Sie Threm Kleinkindkérper die Zusammenhinge wie ei-
I nem dreijahrigen Kind. Seien Sie ehrlich und stellen Sie die Vorteile

‘ motivierend in den Vordergrund. Sie brauchen sich dabei nicht auf

"den Nutzen fiir ihn oder fiir das System, das Selbst, zu beschriinken.
’ Geben Sie ihm ruhig die Gelegenheit, grofziigig zu sein oder fiir an-

i dere etwas zu tun. Kinder konncn erstaunhch edelmung sein. Beson-

|

Kleinkindkérper und mit Thren Kmdcrn 2u tun haben I\rf[anchmalr

werden sich deren Bediirfnisse decken, aber manchmal werden sie
diametral entgegengesetzt sein. Mehr zu diesem spannenden Thema
 lesen Sie im Kapitel ,Bezichungen”.

Nach dem Erkliren kdnnen Sie dem Kleinkindkérper zu seiner
Beruhigung und Stirkung ermutigend zureden. Stellen Sie ithm
das bevorstehende Ende der unangenehmen Situation in Aussicht.
Kinder und Kleinkindkorper leben sehr stark im Jetzt und ohne das

Vorher und das Nachher kann das Jetzt zur Ewigkeit werden. Hung-
rig zu sein ist zermiirbend, aber zu wissen, wann es wieder etwas zu
essen gibt, macht es viel ertriglicher. Erinnern Sie ihren Kleinkind-
kérper immer wieder an das bevorstehende Ende und betonen Sie
den sich verringernden zeitlichen Abstand bis zu diesem Ende. Sie
kénnen den Kleinkindkérper auch an ein vergangenes Ereignis er-
innern, in dem er eine dhnliche Belastung iiberstanden hat. Driicken
Sie Ihre Gewissheit dariiber aus, dass er es auch diesmal wieder gut
schaffen und dann hinterher sehen wird, dass es gar nicht so schlimm
war, wie er im Moment vielleicht noch glaubt. Damit sind Sie schon
voll beim Motivieren. Erzihlen Sie ihm von der Freude, die er und
auch Sie haben werden, wenn er es denn geschafft hat, durchzuhal-

Zart besaitet

ten. Stellen Sie den Erfolg als etwas Unabwendbares hin. Reden Sie
auch von seiner Freude und Genugt‘uﬂé;_ die er haben wird, wenn
er in naher Zukunft ohne eine bestimmte Belastung in Ruhe und
Entspannung dieses oder j jenes geniefien kann.

SchlieRlich kénnen Sie dem Kleinkindkdrper eine Belohnung ver-
sprechen. Und selbstverstindlich miissen Sie solche Zusicherungen
immer einhalten, deshalb dberlegen Sie gut, was Sie versprechen.

Das Kommunizieren mit dem Kleinkindkérper kann sehr viel
Spafl machen! Das Feld der Fiirsorge und die sich bildende Vertraut-
heit kénnen eine beriihrend familidre Atmosphire entstehen lassen.
Diese Verbindung und Solidaritit sind ein guter Nihrboden dafiir,

eine gute Zeit miteinander zu verbringen und sich geborgen und ge-

liebt zu fiihlen,

Erndhrung und Hochsensibilitat % N

Die Ernihrung spielt eine untergeordnete Rolle im Umgang mit dem
Kleinkindkérper. Korper sind sehr verschieden in so vielen Aspekten,
Menschen sind sehr verschieden in ithren Gewohnheiten, Sensibili-
titen und Prigungen. Ernihrungsratschlige, die alle oder auch nur
die 15 hochsensiblen Prozent der Menschen betreffen sollen, kénnen
entweder nur als Richtlinien und zu beachtende Zusammenhinge
formuliert sein oder sie sind Humbug. Annihernd 100 Prozent al-
ler I'\lemkmder halten Hunger nicht gut aus. Falls Sie zu den iiber

75 Prozent der HSP gf:horen deren Laune oder Konzentrations-

fihigkeit spiirbar unter Hungergsful'ﬂen leidet, so sollten Sie Vor-
kehrungen dagegen treffen. Planen Sie entsprechend, speziell wenn
Sie gleichzeitig zu der ebenfalls groflen Gruppe von hochsensiblen
Menschen zihlen, die so ausgeprigte Eigenheiten rund um die Er-
nihrung haben, dass Sie im Bedarfsfall nicht einfach den nichsten
Fastfood-Stand anlaufen wollen. Wenn die Planung einmal schief-
liuft und der Hunger Sie an einem ungiinstigem Ort und zu unpas-
sender Zeit erwischt, empfehlen wir Thnen, hmdf:rhche Ideologmn
kurzfristig zu vergessen und Thren Kleinkindkérper mit Nahrung zu

versorgen. Sollte sich das ungewohnte Essen als noch stimulierender

herausstellen als ein nagend niedriger Blutzuckerspiegel, wissen Sie
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wenigstens in Zukunft, dass die Ideologie fiir Sie sinnvoll zu sein
' oieranzen Thres Kleinkindkérpers fiir Hunger oder un-
ssen Eassen sich verds verindern, wie alle anderen Beschrin-

ngen auch.

Falsches Essen kann sehr stimulierend sein. Das Tiickische dar-
an ist, dass viele HSP diesen Zusammenhang nicht vollig durch-
schauen. Sollten Sie also éfter wiederkehrende Erregungszustinde
oder Unbehagen an sich wahrnehmen und keine Verbindung mit

_ den Thnen bekannten Quellen der Stimulation feststellen kdnnen,

| empfichlt es sich, Ihre Erniihrung niiher unter die Lupe zu nehmen.

| Ein guter Start konnte sein, sich von einem Avrzt dertraditionellen
&hinesischen Medizin (TCM) eine fiir Ihren Typus zugeschnittene

L' Y Erndhrungsempfehlung zu besorgen. Sollte Thnen das nicht liegen

-\ oder nicht méglich sein, so kénnen Sie auch gleich auf eigene Faust
| sexperimentieren: (Denn auch mit einer in der TCM wurzelnden

J Anleitung miissen Sie noch experimentieren.) Dazu lassen Sie am
besten abwechselnd jeweils eines der Nahrungsmittel aus der folgen-

" den Liste besonders stimulierender Nahrungsmittel fiir ein bis zwei

Wochen weg. Wenn Sie eine Verbesserung bemerken, wissen Sie,
dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

Zu den kérperlich besonders stimulierenden Nahrungs- und Ge-
| nussmitteln gehsren: schatfe Gewiirze; massive Lebensmittelchemie
(Aromastoffe, Konservierungsmittel & Co); Knoblauch und in gerin-
| gerem Mafbe Zwiebeln; Fleisch und Fleischprodukte, wobei Shrimps
| ganz oben auf der Liste stehen, ebenfalls konventionell hergestellte
Waurstwaren auf Grund der verwendeten Chemie; Tee, Kaffee (und,
7 | wenn auch in viel geringerem Mafle, Kakao), wobei wiederum die
=3 lkon". entionellen Produkte merklich stirkere Auswirkungen haben
| als biologische; extrem Siifles, vor allem wiederum die Produkte mit

|I dem hachsten Anteil an Farb-, Aroma- und Konservierungsstoffen.

| Mild siife Nahrungsmittel hingegen kinnen Thnen helfen, sich zu

| Zentrieren.

" Das plitzliche Weglassen von gewohnten Lebens- oder Genuss-
mitteln sollte jedoch nur fiir die kurze Testzeit praktiziert werden.
Ein nachhaltiger Ausschluss aus dem Erniihrungsplan wird am bes-
ten graduell und schrittweise durchgefiihrt.

Zart besaitet

Unterschiedliche Erndhrung bewirkt Unterschiedliches. Fast 50 Pro-
zent der hochsensiblen Menschen haben einen Hang zum Vegetaris-
_mus, darunter die iiber 30 Prozent derer, bei denen dieser Hapg stark
ausgeprigt oder manifest st. Leichte, hauptsichlich vegetarische
Kost_ empfiehlt sich vor allem dann, wegn Sie Thre Empfindsambkeit

geniefen oder brauchen, beispielsweise weil Sie kiinstlerisch oder

therapeutisch titig sind. Sollten Sie regelmifig meditativen Riick-
zug oder Zeiten der Stille und des Gebets pflegen, wird Thnen eine_
solche Ernghrung zu den schéneren Erlebnissen verhelfen. Vielleicht_
gehoren Sie jedoch zu den Menschen, die sich oft wie nackt fih- h

-

len oder so, als wiren sie mit einer Haut zu wenig unterwegs, oder
Sie sind eines der fliichtigen, dtherischen Wesen, die immer wieder
meinen, keinen Platz auf dieser groben Welt zu haben. In jedem die-
ser Fille empfiehlt sich substanziellere Nahrung. Eine Umstellung .
dorthin sollte langsam durchgefiihrt werden, aber eine fettreichere

Kost mit etwas Fleisch von guter Qualitit kénnte Thnen zu mehs

Erdschwere und einer dickeren Haut verhelfen. 2

r

Zeiten und Orte des Riickzugs

Riickzug ist fiir jeden hochsensiblen Menschen ein wichtiges The-
ma. Thr Kleinkindkérper braucht Zeiten der Ruhe, in denen er Ein-
driicke verarbeiten und sich stabilisieren kann. Ideal ist ein eigener
Raum mit einer Tiir, die Sie auch tatsichlich regelmifig schliefien.
Vielleicht gehéren Sie jedoch zu den gar nicht so wenigen Menschen,
die auch in unserer modernen Uberflussgesellschaft den Luxus eines
eigenen Zimmers nicht geniefien. Dann miissen Sie sich INISSREREES
Riickzugs schaffen. Das kénnen zum Beispiel Zeitnischen sein. Viele %
HSP stehen sehr frith auf, um die Stlllc d-::s h’lorgcns Za gemeﬁen

zusitzlich QIEO_P@E oder einen anderen Gehorschutz bendtigen, wie

beispielsweise ein paar Kopfhorer und Ihre bevorzugte rEntSEan—

nungsmusik.

Riickzug zur Verarbeitung muss nicht notwendigerweise miiflig
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sein. Jede einfache, vertraute Titigkeit kann sich dafiir eignen, ins-
besondere wenn der Ablauf einigermaflen vorhersehbar ist. Diese
Vorhersehbarkeit ist meist ‘nur gegeben, wenn Sie nicht gestort wer-
\den. Kinder kénnen leicht daran gewdhnt werden, sich fiir die eine
AS;!-'ldﬂ, in denen Sie das Geschirr spiilen und die Kiiche aufriumen,
ins Kinderzimmer zuriickzuziehen. Autofahrten auf wohlvertrauten
Strecken konnen willkommene Zeiten zum Abschalten sein. ‘Ver=

' ;r_a:g@ge mit offentlichen Verkehrsmitteln kénnen sich eignen,
|| besonders wenn Sie sich in eine Ecke zuriickziehen und die Augen

Ei)-"": sehliefien oder aus dem Fenster schauen: Vielleicht tun Sie sich auch

L‘(:: leichiter mit cinemn Buch vor der Nase — Sie miissen ja nicht wirklich
Ly | darin lesen.
: Ein Spaziergang in der Natur kann ebenfalls gut zur Verarbeitung
von Eindriicken und Erlebnissen genutzt werden. Viele hochsen-
- | sible I'M'Iensche‘n, die den ganzen Tag im Biiro unter anderen Men-
_ | schen verbringen, ziehen aus diesem Grund zur Mittagspause den
| Sandwich im Park dem Essen mit Kollegen in der Kantine vor. Eine
| andere Moglichkeit kann es sein, sich ein- oder zweimal in der Wo-
| che einen Naturspaziergang zur Gewohnheit zu machen. Mit ihrem
i. Siugling gehen die meisten Miitter ja auch regelmillig spazieren.
'~ Fiir manche besonders Wisuell orientierte HSP ist auch der Riick-

zug vor optischen Reizen ein Thema. Sie werden in &ffentlichen
Verkehrsmitteln eher die Augen schliefien und sollten im Riickzugs-

raum ihrer eigenen vier Wiinde auf reizarme Innengestaltung achten.

Garten, speziell wenn er von auflen bzw. vom Haus aus uneinsehbare
Winkel birgt. Einfach nur sitzen, den Blittern zuschauen, den Vo~
gelnzuhésen und Sonne oder Wind auf der Haut spiiren oder auch
entspannt jaten, rechen, zupfen und schnippeln — in einem Garten
gibt es immer etwas zu tun. Mit dem Sein in der Natur verbindet
sich der Riickzug zum Ausleeren des Zwischenspeicher mit der Re-
generation, dem Aufladen der Batterien.

»142  Zari besaitet

Ausreichend Schlaf finden

Bei kleinen Kindern wissen wir, wie wichtig ausreichende Mengen
an Schlaf und Erholung fiir sie sind. Wenn sie nicht ausreichend Ge-
legenheit bekommen, sich zu regenerieren, wird es schnell anstren-
gend fiir alle Beteiligten. Sind sie nur eine halbe Stunde aus ihrem
Rhythmus, werden sie meist quengelig und missgelaunt, grantig und
fordernd. Weil sie jedoch in der Regel nicht wissen, was ithnen ab-
geht, fordern sie alles Mégliche, nur nicht ihren dringend bendétigten
Schlaf. Leiden sie hiufig unter Schlafentzug, so reagieren sie oft mit
Krankheit und verschaffen sich auf diese Weise Ruhe und Erholung,

Auch der hochsensible Kleinkindkérper braucht sein Pensum an
Schlaf. Als seine verantwortungsvolle und von jeder Verfehlung ganz
zuvorderst betroffene Betreuungsperson sollten Sie dafiir sorgen,
dass er es auch bekommt. Realistische Vorausplanung und Diszip-

_lin bei der Einhaltung des Zeitplanes sind dazu erforderlich. Un-"

seligerweise findet das innere Kind, das nicht ins Bett mag, einen
Verbiindeten in dem Teil, der die soziale Ausgrenzung fiirchtet. Und
diese Angst ist nicht ganz unbegriindet, denn jemand, die oder der

sich drei Stunden Schlaf vor Mitternacht génnen mag, kann sich in_
den_Augen vieler Mitmenschen ins Abseits stellen. Dies kann umso
schmerzhafter sein, als ein Benehmen, welches wir uns selbst wiin-
schen, aber nicht erlauben, oft an anderen besonders heftig abgelehnt
wird. Somit findet die Art, fiirsorglich mit sich selbst umzugehen,
auch bei so manchen anderen hochsensiblen Menschen wenig Bei-

fall, speziell bei solchen, die in der Kindheit viel ertragen mussten

und darauf eingeschworen wurden, hart zu sich selbst zu sein. Frauen

wird da noch eher als Minnern der Riickzug zugestanden, vor allem
wenn sie von ihrem ,Schénheitsschlat” sprechen.

Dem Kleinkindkérper ausreichend Schlaf zu erméglichen ist je-
denfalls eine Aufgabe, die Prioritit verdient und bei richtigem
Selbstmanagemign-t‘ zu schaffen ist. Ideal dafiir ist ein unterstiitzendes
Umfeld, ein funktionierender Zeitplan und die Bereitschaft, Aus-
nahmen zu machen. Wie ein guter Zeitplan auszusehen hat, ist na-
tiirlich sehr individuell. Faktoren, die beriicksichtigt gehoren, jedoch

immer wieder bei der Planung vergessen werden, sind die Zeit, die
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S;e zum Einschlafen brauchen, und die Zeit, die Sie eventuell nachts
wachliegen. Deshalb hier ein paar Tipps:

Ungiinstig istes, bis kurz vorm Einschlafen Informationen intellek-
tueller Art aufzunehmen, weil dann der Verarbeitungsprozess noch
in Gang ist, wenn Sie eigentlich schlafen wollen. Anders ausgedriickt
liefRe sich auch sagen, dass die Energien im Kopf gesammelt werden,
die zum Einschlafen jedoch tief in den Korper sinken miissen. Statt
am Abend geistig zu arbeiten, zu lesen oder durchs Fernsehen mit
Gefiihlen verwobene Bilder aufzunehmen, empfiehlt sich ein Spa-
ziergang oder eine andere geistig entspannende Tatigkeit. Direkt vor
dem Schlafengehen wirkt ein warmes Bad oder Fufibad oft Wunder.
Falls Sie sich einen Riickblick auf den Tag zur Gewohnheit gemacht
haben, so ist wihrend des Bades oder schon beim etwaigen Abend-
spaziergang die beste Zeit dazu. Wenn Sie sich dann niederlegen,
gihnen und strecken Sie sich ausgiebig. Mindestens zwei, besser drei
oder vier Stunden vor dem Schlafengehen nicht zu essen ist fiir die
meisten Menschen zwar keine Hilfe beim Einschlafen, hebt jedoch
den Erholungswert des Schlafes.

Wir wollen auch noch erwihnen, wie Sie sich mit ein wenig
Ubung und gedanklicher Disziplin ein Werkzeug entwickeln kon-
nen, mit dessen Hilfe Sie in jeder einigermaflen leisen Situation

-

['gute Chancen haben, in wenigen Minuten einzuschlafen: Wihlen

| Sie dazu einen kurzen, erhebenden und friedlichen Text wie bei-

| spielsweise ein schones Gedicht oder ein Gebet. Lernen Sie diesen
Text auswendig. Sobald Sie sich zum Schlafen legen, beginnen Sie
den Text langsam und mit Bedeutung in Gedanken aufzusagen.

| Wenn Sie sich dabei ertappen, den Text innerlich nur zu leiern und
an etwas anderes zu denken, oder wenn Sie iiberhaupt an etwas

| anderes denken und den Text vollig vergessen haben, lassen Sie das,

| eus Sie beschiftigt, einfach fallen und gehen Sie zum Rezitieren

| uriick. Sollten Sie manchmal zwischen jedem einzelnen Wort ab-

| schweifen, so lassen Sie sich davon nicht entmutigen, das ist nor-
mal. Sollten Sie iiberhaupt nicht mehr wissen, wo Sie gerade waren,

| so beginnen Sie einfach von vorne.
Wichtig ist, dass Sie moglichst gleich damit beginnen, wenn Sie

sich schlafen legen, und nicht vorher noch den nichsten Tag durch-
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gehen oder den vergangenen rekapitulieren. Wenn Sie das doch noch |I
machen wollen, bleiben Sie sitzen und machen Sie am besten Noti- |
zen. Und dann erst legen Sie sich schlafen. |
Eine hilfreiche Idee ist es auch, am Bett ein Schreibzeug liegen zu|
haben. Sollte Thnen wihrend des Einschlafens oder mitten in der I|
Nacht noch etwas einfallen, von dem Sie meinen, es wiire so wich- |
tig, dass Sie dariiber nachdenken oder es jedenfalls nicht vergessen

wollen, dann notieren Sie es einfach und schon kénnen Sie beruhigt |

Maéglichkeiten der Regeneration

“Schlaf ist eine Form der Regeneration, die jeder Mensch braucht,

wenn auch nicht jeder im gleichen Ausmafl. Kontakt mit der Natur
diirfte ebenfalls etwas sein, das fast allen hochsensiblen Menschen
merklich wohltut. Dariiber hinaus gibt es andere Moglichkeiten, um
die eigenen Batterien wieder aufzuladen. Dabei lassen sich allerdihgs
ganz betrichtliche individuelle Unterschiede feststellen. Vereinfa-
chend kann man vier Kategorien von Regeneration zusammenfassen:
Da sind zum einen manuelle Tatigkeiten und andere Formen der
Bewegung. Manche Menschen regeneri&en — sobald ihr Schlatbe-
diirfnis gedeckt ist — am besten, wenn sie sich bewegen oder etwas
Sinnvolles tun. Fiir manche ist das ein Spaziergang oder eher Sport,
andere miissen dabei darch ihre Hinde mit Materie in Kontakt sein. T
Das kann dann, je nach Person, etwas Mechanisches sein wie etwa 4
Biigeln oder Reinigungsarbeiten, aber auch handwerkliches oder

kiinstlerisches Arbeiten. Wichtig ist, dass es entspannt und uhne”

Zeitdruck passiert.

Eine andere Gruppe von Menschen erholtsich am besten im Kon- —
take: Ein tiefes Gesprich, in dem sie sich wahrgenommen fiihlen, ¥

wird wohl die meisten hochsensiblen Menschen zuerst einmal bele-

ben, doch wenn es eine oder zwei Stunden dauert oder ein konzent-

riertes Gespriich mit mehreren Teilnehmern ist, bei dem immer nur
einer spricht und dann die Aufmerksamkeit aller hat, dann wird das,
fiir viele zwar noch immer eine schéne, aber auch ermiidende Erfah-

rung sein. Nicht so fiir die Menschen, welche bevorzugt auf diese

Weise ihre Energiereserven auffiillen.
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Als weitere Maglichkeit gibt es die Erholung im sinnlichen Genuss.

- Das Haren guter Musik, das Betrachten feiner Bilder oder Land-

—

e

schaften, ein erlesenes Mahl oder ein Gedicht konnen fiir einen
bestimmten Teil der hochsensiblen Menschen eine entspannende
Wohltat sein, die sie gestirkt und erfrischt hinterlisst.

Bleiben noch die HSP, die sich am besten bei Schlaf, Nichtstun

und Faulenzen erholen. Dies sind die Menschen, die problemlos 10,
12 oder noch mehr Stunden am Tag schlafen kénnen. Fiir Jugendli-

che diirfte das generell gelten, sind doch die Jahre zwischen 14 und
medgsmg@. Fiir viele andere kann es ermiidend sein,
linger als sechs oder acht Stunden im Bett zu liegen, und vélliges
Nichtstun ertragen sie nur fiir sehr kurze Zeit. Die hochsensiblen
Menschen, die hier ihren Schwerpunkt haben, kénnen jedoch tage-
lang nur liegen, schlafen und schauen, und wenn sie aufstehen, sind
sie frisch und agil. -

Alle HSP, egal welchem Regenerationstyp sie angehoren, tun gut
daran, auf das regelmifige Senken des Cortisolspiegels zu achten.
Dazu sind die Tiefschlafphasen besonders geeignet. Rund eineinhalb

Stunden ungestdrten Schlafes am Stiick werden bendtigt, um einen

vollen Schlafzyklus zu durchlaufen. So lange dauert es, um durch die
unterschiedlichen Traumphasen hinabzutauchen in den Tiefschlaf

und im eigenen Rhythmus wieder daraus aufzusteigen, wobei dies-
mal die Traumebenen in umgekehrter Reihenfolge durchlaufen wer-
den. In den Stunden vor Mitternacht ist die wihrend eines Zyklus
7 _im Tiefschlaf verbrachte Zeit am lingsten und ab ca. 3 Uhr morgens

werden die Tiefschlafphasen so kurz, dass die biochemischen Rege-
nerationsprozesse, zu denen auch der Abbau von Cortisol gehort,
nicht mehr nennenswert effektiver sind als im Wachzustand. Der
Kirper als Teil der Natur spiirt die aufsteigende Sonne, auch wenn
Sie noeh wnter dem Horizont ist, und stellt sich bereits auf Aktivitit
ein.

@8heL, seligiose Rituale und Zeiten kontemplativer Stille beeinflus-

sen die Kiperreaktionen mafigeblich. Blutdruck und Herzfrequenz.

sinken, die Atmung verlangsamt sich und auch der Cortisolspiegel
sinkt. So kann auch jede Art der rhythmischen Bewegung, die Th-
nen Freude macht, die Regeneration sehr férdern. Besonders bewihrt

Zart besaitet

sich das Tanzen in Gemeinschaft, wie etwa bei Kreistinzen oder beim
Line Dance. Aber auch aus ganz banalen Momenten lassen sich be-
ruhigende Rituale machen ~ so habe ich kiirzlich einen hochsensib-
len Geschaftsmann getroffen, der vor und nach wichtigen Terminen
Treppensteigen praktiziert. Da geht er ein paar Stockwerke langsam,
in rhythmischem Schritt, ist meist ganz fiir sich, da fast alle anderen
die Aufziige beniitzen, und kann dabei sehr gut abschalten.

Ein unterstiitzendes Umfeld schaffen

Miitter und Viter von Siuglingen oder kleinen Kindern wissen, dass
das Umfeld einen erheblichen Anteil daran hat, ob die Elternschaft
als mithsam oder als leicht erlebt wird. Spielgefihrten, eine kindge-
rechte Wohnung, Wickelplitze in 6ffentlichen Gebiuden, Kinder-
wagenrampen an Gehsteigkanten, geeignetes Geschirr usw. spielen
eine nicht zu unterschitzende Rolle dabei. |

Bei der Betreuung des Kleinkindkdrpers ist es ebenso. Wenn Sie
seine Bediirfnisse und Eigenheiten besser kennen lernen, kénnen Sie
darangehen, sich ein unterstiitzendes Umfeld zu schaffen. Sie werden
vielleicht erstaunt sein, wie viele innere Konflikte und Reibungsstel-
len mit Thren Mitmenschen sich durch so eine bewusste Gestaltung
entweder ganz vermeiden oder zumindest stark entspannen lassen.
Mit dem kreativ zu gestaltenden Umfeld meinen wir sowohl das
raumzeitliche als auch das soziale.

Auf die Gestaltung der physischen Aspekte des Lebens wollen wir
hier gar nicht eingehen, der Grofiteil davon liegt wohl auch auf der
Hand. Eine ruhige Wohnung, dsthetische Innengestaltung und leicht
erreichbare Naherholungsgebiete sind fiir die meisten hochsensiblen
Menschen mehr eine Herausforderung fiir ihre Finanzen als fiir ihre
Kreativitit. Letztere ist schon eher gefragt, um in der Realititieines
knappen Budgets funktionierende Lasungen zu finden, Da solche -
héchst individuell sind, lisst sich im Rahmen dieses Buches niche
viel dariiber sagen.

Anders beim sozialen Umfeld. Unter hochsensiblen [INISHSEE
gibt es wenige, die ihre sozialen Bezichungnﬁé;; P
gezielt entwickeln. Fiir viele gilt das nimlich als berechn®f
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‘halten und wird als eine Form der Unaufrichtigkeit verstanden. Wir
meinen aber, dass es einen Unterschied macht, welche Motive einer

geplanten Gestaimng des sozialen Gefiiges zugrunde liegen. So sind

es nicht finanzieller Zugewinn oder gesellschaftlicher Aufstieg, son-
dern das Wohlbefinden, welches eine HSP braucht, um langfristig
ihren Aufgaben im Leben gerecht zu werden.

T Wirwollen Thnen nahelegen, Thr Leben kritisch zu betrachten und
| zu schauen, ob Sie den Freundes- und Bekanntenkreis haben, den
l Thr sensibler Kleinkindkérper zur Entfaltung und zum Wohlftihlen
| braucht. Wir wollen Ihnen hier nicht empfehlen, sich in ein hoch-
scnsﬂates Ghetto zu begeben, Sie haben schlieflich nicht nur die

% des Kleinkindkrpers. Aber ein kleiner Kreis von hoch-
Wenschen kann ein wahrer Jungbrunnen sein. Einfach ein
paar liebe Menschen, die volles Verstindnis fiir Ihre zarten und heik-
len Seiten zeigen, die einander ausreden lassen und um Harmonie
bemiiht sind. Freunde, die ganz auf Threr Wellenlinge sind, sich viel-
leicht sogar fiir die gleichen Themen i interessieren und tiefe, konzen-

trierte Gespriche genieflen. Wenn Sie ein paar Kandidaten fiir eine
solche Runde in Threm Bekanntenkreis haben, so starten Sie einen

Zsammenkiinfte unter einem bestimmten Motto stehen.

I].]ﬂur BBt erweist es sich als giinstig, wenn solche regelmiftigen

Falls Sie in IThrem Blickfeld keine oder nicht genug Teilnehmer

und Teilnehmerinnen fiir solche Runden haben, empfehlen wir Th-
nen sich aufzumachen, um sie zu finden. Besonders eignen sich da-
fiir naturgemif Veranstaltungen, die vorwiegend von hochsensiblen
Personen besucht werden. Dazu gehdren wohl die meisten Kurse
und Seminare iiber Randthemen, Schéngeistiges, Philosophie, alte
Kulturen etc. Auch andere Zusammenkiinfte abseits vom Zeugelst

wie Schach- und vor allem Go-Clubs, literarische Zirkel, Orchide-

enziichtervereine oder Vereinigungen zur Unterstiitzung ausgefalle-
ner Wissenschaften sowie alle Arten von Gruppen zur Naturbeob-
achtung. Auch die (ehrenamtliche) Mitarbeit an sozialen Projekten
kann eine gute Gelegenheit sein, um andere Hochsensible kennen zu
lernen. Dass Sie nicht versuchen, irgendjemandem etwas vorzuma-
chen, sondern nur an Veranstaltungen teilnehmen, die Ihren eigenen

Interessen entsprechen, ist wohl Klar. Und Sie werden sehen, dort,

Zart besaitet

wo alle oder fast alle HSP sind, werden Sie sich nicht in SA88
miissen, um beachtet zu werden. S{}b_ﬂj.d S_I_E d:;I;r(len;paar Vi

etwas nihergekommen sind, kénnen Sie diese dann auch u re - S1ve
zu privaten Treffen einladen.

Ein-erfreulicher Nebeneffekt eines solchen Kreises von Freunden
.kann es sein, dass Sie dadurch einige Stiitzpunkte haben, wo Sie sich
im Bedarfsfall ausruhen kénnen. Wenn Sie zu den HSP gehdren
d_ie sich nicht leichttun mit randvoll gefiillten Tagen, an denen Sif;
die unterschiedlichsten Termine und Erledigungen kreuz und quer
durch die Stadt fiihren, so kinnen Sie unter Umstinden Erholungs-
pausen bei Thren Freunden einplanen. Speziell falls Sie zu der gar
nicht so kleinen Gruppe hochsensibler Menschen gehiren, die dar-
auf achten, Mittagspause zu halten, kénnen sich solche erholsamen
Aufenthalte auf befreundetem Terrain sehr bezahlt machen, beson-
ders in der kalten Jahreszeit, in welcher das Désen auf der Parkbank‘
nicht den wahren Reiz hat. ,

Fiir den Aufbau eines konstruktiven Freundes- und Bekannten-
kreises sei Ihnen noch ein Ratschlag von Tiao Tse mitgegeben: Um-
geben Sie sich _nicht mit Menschen, die leicht in Rage zu bnncren

sind oder dener; leicht zu schmeicheln ist.

Unmittelbare Erleichterung finden

Wir konnten oft becbachten, dass bereits der Schritt der Personi-
fizierung des sensiblen Kleinkindkérpers Exrleichterung ins Leben
hochsensibler Menschen bringt. Es ist im Grunde eine simple Mafi-
nahme, die Thnen im ersten Moment vielleicht wie ein psychologi-
scher Taschenspielertrick vorkommt. Doch je vertrauter Thnen diese
Sichtweise wird, umso mehr werden Sie verstehen, dass es sich eben
nicht um einen billigen Trick handelt. Es liegt viel Wahrheit und
Weisheit darin und die Erleichterung, die es bringt, kommt nicht
von ungefihr.

Bei einem kleinen Kind kiime niemand auf die Idee zu meinen
es sei nicht ganz in Ordnung, weil es gefiittert und gewickelt wcr-!
den muss. Auch hat es uns der Schopfer in seiner Weisheit in die
Gene gelegt, dass es uns leichtfillt, die hilflosen, schwachen und so
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unglaublich sensiblen kleinen Wesen mit Liebe und Fiirsorge zu
behandeln. Und wenn wir hochsensiblen Menschen unseren Klein-
kindkérper als Personifizierung unseres speziellen Wesenszuges, der
Anlage zur HSP, akzeptieren, so nehmen wir uns selbst in unserer
Zigenheit an. Wir anerkennen unsere besonderen Bediirfnisse, die in.
leler Menschen —vielleicht auch in unseren eigenen—als
Belieh mogen. Wir nehmen die Verantwortung an, auf die-
sen schwachen und in mehrfachem Sinne schutzlosen Anteil unseres

Moment so sind, wie wir sind, und dass Verinderungen nur langsam

gehen. Und vielleicht kommt ein grofler Teil der oft beobachteten
Erleichterung daher, dass die meisten hochsensiblen Menschen un-
terschwellig immer schon darum wussten, und nun darf das Wissen
endlich heraus.

Mit Uberstimulation umgehen lernen

Im Abschnitt iiber den Kleinkindkdrper haben wir uns ausfiihrlich
damit befasst, wie Sie Uberstimulation vorbeugen kdnnen. Weitere
Anregungen, wie Sie Uberstimulation daran hindern kénnen, tiber-
haupt erst aufzukommen, finden sich in den anschliefenden Kapi-
teln iiber HSP in zwischenmenschlichen Bezichungen und in der
Arbeitswelt. Es liegt jedoch in der Natur der Sache, dass sich das
Auftreten dieser unangenehmen Zustinde nicht ginzlich vermeiden
Jisst. Manchmal miissen wir uns aus Sachzwingen offenen Auges
in Situationen begeben, von denen wir erwarten konnen, dass sie
uns iiberfordern. Manchmal entgleiten uns selbstauferlegte Lernsi-
tuationen, und was wir meinten, problemlos in der Kippe zwischen
griinem und gelbem Bereich halten zu konnen, eskaliert bis zu ei-
nem Punkt, an dem wir nur mehr davonlaufen wollen. Und wohl am
hiiufigsten geschehen schlichtweg unvorhergesehene Ereignisse, die
uns als zusitzliche Belastung iiberfordern. Deshalb widmen wir den
Rest dieses Kapitels der Frage, wie Sie sich am besten in Situationen
verhalten, die bereits weit aus dem Ruder gelaufen sind. Was tun,
wenn Sie {iberstimuliert sind, vielleicht sogar bis an den Punkt der
aufkommenden Panik oder Vi erzweiflung?

Zart besaitet

Grundlegendes

Als ersten Schritt raten wir Thnen, den Zustand anzuerkennen und
die Dinge beim Namen zu nennen. Wir empfehlen dabei, sich vo-
riibergehend in Kleinkindkérper und beobachtenden Manager zu
trennen, etwa indem Sie sich sagen: ,Hoppla, mein Kleinkindkorper
ist iiberstimuliert, mal schauen, wie ich thm helfen kann.” Sie kénnen
das natiirlich auch in der Ich-Form abhandeln, wenn Sie sich damit
wobhler fiihlen. In der ersten Variante schieben Sie den Stress jedoch
gleich ein wenig aus dem Zentrum, um Raum fiir ﬂberlegungen und
Handlungsfihigkeit zu schaffen.

Der zweite wichtige/Punke/ist kein Schritt, den Sie machen kén-
nen, sondern etwas, das Sie unterlassen sollen. Geben Sie nieman-
dem die Schuld fiir ithren Zustand, am ﬂlgnfeniéstep sirch-s_el_hstiogdpr

_dem Kleinkindkérper. Wenn Sie unbedingt miissen, schieben Sie p‘su
aufs Wetter, die abendlindische Kultur oder die Sonnenfleckentitig-
keit, aber am besten lassen Sie eine Schuldzuweisung gangz n.rcg. Es
geht hier nicht in erster Linie um die Metaphysik der Verantwor-

tung, sondegl ganz P;a_gl?ﬁatisch d;um, sich im Stress (GRS ﬁm:h
eins obendrauf zu geben. Miihen Sie sich auch nicht damit ab zu
analysieren, wie es in einer moglichen Ursachenkcttg- dazu gekom-
men ist. Manchmal wird Thnen das sofort ins Auge\s priﬁgc; und das
ist auch gut, aber vergeuden Sie keinen Funken IThrer Aufmerksam-
keit und Energie an Analyse, Schuldzuweisung oder Réch_ﬂ'e;tiglgﬁg ‘
Nachdem Sie also erkannt und vor sich selbst zn.;ggigéb_eil_ha-bén.
dass die Stimulation Thres Kleinkindkorpers bereits einen kritischen
Wert erreicht hat, gehen Sie iiber zu Schritt zwei: Tun Sie etwas da—_
gegen. Wir kénnen IThnen dafiir einige Anregungen geben. I\*Ia_nc};;s
lasst sich nicht in jeder Situation anwenden, anderes kdnnen Sie viel-
leicht hintereinander oder zugleich tun. Experimentieren Sie damit
und entwickeln Sie sich Thre eigenen Strategien. Jeder Erfolg macht
die Technik, mit der Sie ihn errungen haben, stirker. )

Verschiedene Strategien

Sich selbst gqut zureden

Reden Sie sich oder dem Kleinkindkérper gut zu. Finden Sie Worte
des Trostes und des Verstiindnisses, wie zum Beispiel: ,Oje, dir geht
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es jetzt aber gar nicht gut. Das kann ich gut verstehen, im Moment
ist es gerade ziemlich viel auf einmal. Aber wir stehen das durch, du
wirst sehen, gleich ist es gar nicht mehr so schlimm. Krieg jetzt bitte
keinen Schreikrampf, sondern beruhige dich erst einmal.” Sie kdn-
nen sich auch ins Bewusstsein rufen, wann diese Situation zu Ende
sein wird und dass Sie sich in absehbarer Zeit in einer entspannteren
Situation befinden werden. Siehe dazu auch unter JKommunikation®
weiter oben. Diese Selbsthilfetechnik lasst sich in fast allen Situati-

onen anwenden.

Sich selbst ablenken
Lenken Sie sich ab. Je nach Situation kénnen Sie dies in verschie-
dener Weise tun, doch in jedem Fall geht es darum, den dufleren,

aufregenden Umstéinden die Aufmerksamkeit zu entziehen. Sie kdn-

NN dazy entweder geistig nach innen gehen, etwa indem Sie sich
an einen imaginiren inneren Platz zuriickziehen, Phantasiereisen

unternehmen oder beten. Sie kénnen auch ein Spiel mit sich selbst
beginnen, indem Sie beispielsweise versuchen, die Situation mit den
Augen eines Maori oder eines Besuchers aus einer anderen Welt zu
sehen.

Viele HSP kénnen sich gut ablenken, indem sie sich innig mit
ihrem Korper beschiftigen. Je nach den Umstiinden kénnen Sie be-

ginnen, sich kriftig zu strecken und zu dehnen — das regt den Fluss
der Kérperenergie an und vermittelt Thnen Sicherheit. Oder Sie

konzentrieren sich auf Thren Atem, entweder indem Sie Atemziige

zihlen oder indem Sie bestimmte Atemiibungen durchfithren. Da
empfehlen wir solche, die tiefes, langsames Atmen in den Bauch
beinhalten, das erdet und entspannt. Bewusstes und konzentriertes,
tiefes Atmen lisst sich ebenfalls in den allermeisten Situationen der
Uberstimulation cinsetzen, zumindest immer wieder zwischendurch.
Sehr hilfreich kann es auch sein, sich einen oder zwei Punkte im_
Korper zu Ankerpunkten zu machen — am besten den Punkt an der
Innenseite der Wirbelsiule in Hohe des Nabels. An diesem Punkt
kénnen Sie in ruhigen Zeiten ebenso wie in stressigen zumindest
cinen Teil Threr Aufmerksamkeit sammeln. Wenn Sie es einmal pro-
biert haben, werden Sie wissen, was wir meinen.

Zart besaitet

A I

Kérperliche Verdnderungen vornehmen

Manchmal wirkt es Wunder, die Lage physisch zu verindern. Viel-
leicht kénnen Sie die Situation iiberhaupt verlassen, einfach aufste-
hen und gehen, zuerst einen Spaziergang machen und sich etwas

Gutes fun und dann weiterschauen. Oft ist das leider nicht méglich,
aber vielleicht geht es zumindest fiir ganz kurze Zeit. Ein kleiner
Spaziergang oder auch nur fiinf Minuten am Klo, in denen Sie sich
strecken und entspannen, kinnen das ﬁrgste entschirfen und neue

Perspektiven offnen. Ideal ist es natiirlich, wenn Sie sich in einem I’ i :
Park oder Wald bewegen kénnen, ehe Sie zur niichsten Runde antre- !
ten. Aber auch dann, wenn es keine Méglichkeit gibt, die Situation
zu verlassen, kann es sehr hilfreich fiir Thren personlichen Zustand,
aber auch fiir die Entwicklung der Gesamtsituation sein, physische
Verinderungen vorzunehmen. Wechseln Sie den Platz im Raum,
ffnen Sie ein Fenster oder schlagen Sie vor, das Ganze ins Freie zu-
verlagern, falls das moglich ist. Auer der Anderung selbst, die, oft
schon einiges bewirken kann, verschaffen Sie sich ein paar Minuten

Pause.

Wenn Sie auf diese Art einen kurzen Aufschub erhalten (zum
Beispiel bei einer Auseinandersetzung}, versuchen Sie einn:t;l, sich
in dieser gewonnenen Zeit ni;_:ht' den Kopf zu zermartern, wie Sie

jetzt was am besten tun oder sagen. Lenken Sie sich stattdessen ab,

atmen Sie tief und bewusst, schauen Sie den Viégeln am Baum vor
dem Fenster zu. Versuchen Sie ganz in dem jeweiligen Moment
und méglichst entspannt zu sein. Fiir so manche HSP ist dies die
beste Strategie in einem solchen Fall, besser als jede hektische Blitz-
analyse. : i

Gefdhrten finden
Finden Sie sich Unterstiitzung. Mehr oder weniger grofle gesell-
schaftliche Veranstaltungen, aber auch berufliche Weiterbildungs-

seminare und andere Ereignisse sind fiir viele hochsensible Men-

!

schen Pflichttermine, aber eben auch sehr anstrengend bis geradezu
iiberfordernd. Schauen Sie sich dort nach anderen HSP um, denen
es ebenso zu gehen scheint wie Thnen. Achten Sie dabeif
schen, die vielleicht nervos wirken, grof8 schauen und auii

5 - Selbstmanagement fiir hochsensible Menschen 1534




beobachten, sich dabei aber nicht sonderlich wohlzufiihlen schei-_
nen oder die einen etwas verlorenen, vielleicht sogar geistesabwe-
senden Eindruck machen Versuchen Sie, mit der Person ins Ge-
sprich zu 'kommen, um sich dann bald gemeinsam an eine etwas
abseits gelegene Stelle zu begeben. Eine gute Erdffnung wire bei-
spielsweise: ,Darf ich mich zu Thnen setzen, das ist alles etwas viel
fiir mich® oder so dhnlich. Damit nehmen Sie der anderen Person
etwas von dem Gefiihl, deplatziert zu sein, und vermitteln, dass

Sie deren Anwesenheit schitzen. Wenn Sie dazu noch freundlich
und chne aufgesetzte Coolheit licheln und eine Antwort abwarten,

~ ehe Sie sich setzen oder auf Gesprichsdistanz gehen, haben Sie

die besten Voraussetzungen fiir einen Austausch unter Leidensge-
fihrten geschaffen, der beiden guttut. Die Konzentration auf den
Gesprichspartner lisst das stimulierende Drumherum etwas in den
Hintergrund riicken; sich mitteilen kénnen und gesehen werden
lisst den Stress leichter ertragen.

Wenn Sie eine andere HSP ausfindig gemacht haben, es aber
nicht i_ﬁ;g_sighbr;_gen sie anzusprechen, so hilft es sch{:-n, sich flirs

Ihr Bestes, du.rch Mml&y_{}_@fﬁ_@;p_g;g{g_che keine Abwexsung Z1
vermitteln. Im Klartext bedeutet das zumindest: freundlicher Blick
und keine verschrinkten Arme sowie eine eher zu- als abgeneigte
Karperhaltung, das heiflt, sich eher in Richtung der Zielperson zu
lehnen als von ihr weg.

Sollten Sie niemand Geeigneten finden , so Lisst sich Unterstiit-
zung in abgeschwiichter Form auch bei einem Tier oder einer Pflan-
ze finden. Klagen Sie dem Philodendron oder der Dieffenbachia Ihr
Leid, zeigen Sie der Planze Verstindnis fiir deren Stress in all dem

Rauch und Lﬁn‘n Und Sie miissen dazu nicht laut reden, es hilft

gizierenl. Wenn das Eralgms im Freien stattﬁndet, lehnen Sie su:h an

einen Baum. Erzihlen Sie ihm ihre Drangsal und fragen Sie ihn, wie
es ihm geht. Versuchen Sie seine Perspektive einzunehmen, die eines
vielleicht zweihundert Jahre alten Wesens, das zwar nicht mobil ist,
dafiir aber die Dinge kommen und gehen sieht.

Zart besaitet

Trinken
Trinken Sie in Situationen, die Sie hoch stimulieren, besonders viel. ”

Am besten eignet sich Wasser ohne Kohlensiure, aber jedes andere
Getrink ohne Alkohol und mit méglichst wenig Lebenspinslehes
mie oder zugesetztem Zucker tut es auch. Schiitten Sie ef mur soin

_sich hinein. Vermeiden Sie es jedoch, in Situationen, in denen Sie

sehr angespannt sind, zu essen. Nur allzu leicht kiinnte das in Bauch-

krimpfe oder Ubelkeit miinden, welche die Stimulation noch stei-
gern. Die Verlockung kann grof sein, zur Bekimpfung der Stimu-
lation wie in Trance irgendetwas Essbares in sich hineinzustopfen.
Trinken Sie stattdessen Wasser, das manche HSP immer in Flaschen
mit sich fithren, die sie bei jeder sich bietenden Gelegenheit nach-
filllen. Es ist eine empirische Tatsache, dass es uns Hochsensiblen
hilft, Uberstimulation zu verarbeiten, wenn wir unserem Karper gro-
fie Mengen von Wasser zufiihren. Vermutlich helfen wir damit der

Leber, das Cortisol abzubauen.
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Zart besaitet

ZwischenmenschlichkeW

Swen

Viel Kdlte ist unter den Menschen, weil wir es nicht wagen,
uns so herzlich zu geben, wie wir sind.
Albert Schweitzer

Schon im Kapitel iiber die gesundheitlichen Auswirkungen der
Hochsensibilitit haben wir erwihnt, dass diese manchmal mit Sozi-
alphobie in Zusammenhang gebracht wird. Sozialphobie ist ein psy-
choemotionales Krankheitsbild, in das sich gelegentlich Menschen
nach verletzenden Erlebnissen in der Jugend oder manchmal auch
spiter zuriickziehen. Die Ursache fiir den Riickzug liegt darin, dass
zwischenmenschliche Kontakte an sich als schmerzhaft und unan-

genehm erlebt werden — obwohl gleichzeitig ein Bediirfnis danach

besteht. Wie ebenfalls im Kapitel ,,Gesundheit” besprochen, kénnen
die Empfindsamkeit und Tiefe der Verarbeitung sowie die feinen
Antennen der HSP Verletzungen wahrscheinlicher machen und die
Reaktionen darauf verstirken. Darum kommt es natirlich auch un-
ter Hochsensiblen zu Sozialphobie. Der Grofiteil der HSP, die ein
sozial zuriickgezogenes Leben fiihren, sind jedoch weit entfernt von
der Schwelle zur Krankheit. Ganz im Gegenteil, normale hochsen-
sible Menschen kénnen zwischenmenschlichen Kontakt, Austausch
und wechselseitige Aufmerksamkeit durchaus geniefien — wenn viel-
leicht auch in geringerer Dosierung als nicht Hochsensible.

70 Prozent der HSP sind eher introvertiert. Viele von ihnen pfle-
gen auch ein Sozialleben — jedoch kann es sich so sehr von dem,
was iiblicherweise darunter verstanden wird, unterscheiden, dass es
von nicht hochsensiblen oder sehr extrovertierten Personen auf den
ersten Blick nicht als solches erkannt wird. Oder wenn sie kein nen-
nenswertes Beziehungsleben haben, so liegt es vielleicht auch daran,
dass sie sehr schwer einen Rahmen finden, der ihren Bediirfnissen
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entspricht. Nicht nur, dass HSP meist ein ausgeprigtes Riickzugsbe-
diirfnis haben, das bei der Erfiillung ihres Kontaktbediirfnisses nicht
auf der Strecke bleiben darf, sondern dieses Kontaktbediirfnis selbst
hat auch Eigenarten.

Aus den Unterschieden in Temperament und Wesen ergibt sich
ein grofer Teil der alltiglichen zwischenmenschlichen Schwierig-
keiten. In diesem Kapitel werden wir die Eigenheiten der HSP im
Zusammenhang mit ihrem Sozialverhalten, in Nahbeziechungen und
in der Sexualitit besprechen. Im Anschluss daran werden wir die
Charakteristika der méglichen Beziehungskombinationen zwischen
hochsensiblen und weniger sensiblen Partnern erortern und kurz da-
- rauf eingehen, was besonders zu beachten wire. Abschliefend dann
noch ein paar Worte iiber eine Sonderform der Nahbezichungen —
die hochsensible Mutter-Kind-Beziehung. Einerseits weil Mutter-
schaft speziell fir HSP eine besondere Herausforderung darstellt,
aber auch, weil uns die Prigungen aus dieser Bezichung ein Leben
lang begleiten.

Das soziale Umfeld

Qualitit vor Quantitit, so liefe sich das Bediirfnis nach Sozialle-
ben der meisten HSP fassen. Der geringe Anteil sehr extrovertierter
@ wahrscheinlich neben einem groi%en Kreis von unter-

ten Bekannten auch einige t1efgehende Bez1e}L_5§n
Pintersieiungen iiber das Sozialleben der eher introvertierten Hoch-
sensiblen zeigen, dass sie zwar grofiere gesellschaftliche Ereignisse
meiden, Eins-zu-cins-Begegnungen jedoch durchaus schiitzen und
gemeﬁen Falls doch mehrere von ihnen zusammenkommen, wird
selten durcheinandergeredet. Das iibliche Heischen um ;"-"LufmerkA
samkeit in Gruppen ist fast allen HSP ein n Griuel, egal ob extro-
vertiert oder nicht. Wenn die Runde nicht in einige Zweiergespri-
che zerfillt, wird die Unterhaltung iiblicherweise sehr diszipliniert
gefither, indern immer alle dem Sprechenden zuhdren und ihn in
der Repel auisreden lassen. Manchmal werden solche Gespriiche im
allzemeinen Konsens auch strukturiert gefiihrt, dhnlich den Rede-

kreisen indigener Vélker.

Zart besaitet

So ein Gesprichsverhalten ist in den tblichen Kreisen schwer vor-

stellbar, wo es weniger durauf ankommt, was jemand sagt, sondern
mehr darauf, dass etwas o
ben wird. Wir hochsensiblen

mit Albert Schweitzer, der da meinte: ,Nicht auf das, was geistreich,

Menschen hingegen halten es eher

sondern auf das, was wahr ist, kommt es an.” Wir bevorzugen tiefe
Gespriche mit unseren Freunden und Bekannten. In Runden, wo
von einem Thema zum anderen gesprungen wird, sagen wir meis-
tens wenig und sind oft frustriert. Wird beispielsweise das Thema
Gesundheit angeschnitten, so héren wir zuerst zu, um dann zu re-

ﬂektmrcn Wwas 1.\:1{71}7(‘::5}1 beitragen kénnten zum Gesprich. Doch ehe
Kmderermehung Wleder héren wir zu und vera:bmten, doch ehe wir
fertig sind, wechselt das Gespra-::h zum Thema Urlaub undjs

und so fort. Wir HSP bevorzugen es, uns auf ein Thems
ginzulassen, dabei persénliche Erfahrungen und eigene E

se zu teilen, einander ein Stiick besser kennen zu lernen sowie den
eigenen Prozess des Lernens und Bearbeitens von Lebensthemen
weiterzufithren.

I 5

sagt wird und wie es zum Besten gege- |1

Beziehungen zwischen HSP, auch wenn sie relativ neu und daher .

noch oberflichlich sein mégen, sind gepriigt von Unterstiitzung. Wir =

zufragen und uns in den Gesprichspartner einzufiihlen. Wenn es uns - '

tendieren dazu, nicht nur gut, sondern auch aktiv zuzuhéren, nach-
xS L [ 02

™~

moglich ist, geben wir dabei Ratschlige oder erzihlen von eigenen '

Erfahrungen, von denen wir meinen, sie knnten fiir den anderen

hilfreich sein.

Doch nicht jede Begegnung zwischen HSP ist unbedingt tiefsin-
nig, bedeutungsvoll und unterstiitzend. Entgegen der allgemeinen
Ansicht kénnen hochsensible Menschen auch ausgespro@iisis e

Unterhalter sein. Wenn die Situation passt, sie sich gemGeht und

entspannt fiihlen, sodass sie es wagen, aus sich herauszugehen, ver-
bliiffen manchmal auch sonst eher ruhige und ernst wirkende Hoch-
sensible durch Wortwitz und bithnenreife Stegreifkomik. In ver-
trauten Runden, die von Hochsensiblen dominiert sind, werden oft
Triinen gelacht.
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Das Veranstalten von FISP=Partys ist eine empfehlenswerte und loh-
nende Sache. Nicht hochsensible Menschen trifft man iiberall, doch
vielen HSP fillt es schwer, sich iiberall wohlzufithlen und andere
Menschen in der erwarteten Weise anzusprechen. Mit anderen HSP
geht das leichter. Wenn Sie Hochsensible suchen, miissen Sie dort-
hin gehen, wo sie sich sammeln, Beim Punkt ,Ein unterstiitzendes
Umfeld schaffen® im Kapitel ,Selbstmanagement” wurde dazu schon

einiges gesagt.

In vielen grofieren Stidten gibt es inzwischen eigene Diskos fiir

'HSP. Sie finden meist nur einmal im Monat statt, in Wien, Miin-
chen, Berlin und dhnlichen Grofistidten vielleicht jedes Wochenen-
de, und sind daran zu erkennen, dass sie rauchfrei sind und nur chne
Schuhe betreten werden diirfen. Diese Ereignisse sind sicherlich
nicht jedes hochsensiblen Menschen Sache, aber der Gerduschpe-
gel ist niedrig, die Atmosphire meist sehr familisir und nach einigen
Besuchen kennt man einen Teil der Stammgiste, die den Grofdteil
der Besucher ausmachen. Die Menschen dort sind nicht so cool und
distanziert wie in herkémmlichen Tanztempeln, sondern licheln viel
" und gerne. Auch vorsichtige Kontaktversuche mit den Alteingeses-
senen werden meist belohnt mit einem freundlichen Gesprich und
auch fiir sehr unbeholfene oder vollig ausgeflippt unkonventionelle
Tanzbewegungen erntet dort niemand Ablehnung oder Spott.

Speziell wenn Sie einen Hang zur Sozialphobie bei sich feststellen,
sollten Sie unbedingt regelmifig unter Leute gehen. Machen Sie
ein Programm daraus, beispielsweise einmal pro Woche eine sozia-
le Veranstaltung mit einem einschligigen Thema zu besuchen und
mindestens bei jedem zweiten Mal dort jemanden anzusprechen.
Egal ob Sie nur Ihren Bekanntenkreis erweitern wollen oder einen
eSS ner suchen, Sie miissen ab und zu Ihr Gesicht zu Markte
teagenund freundlich schauen,

Wie Prau Dr. Aron sinngemif sagt, tun wir Hochsensiblen uns
manchmal leichter mit dem Spontansein, wenn wir vorher ein wenig
iiben. Uberlegen Sie sich Fragen, die zum Thema der Veranstaltung
passen. Achten Sie darauf, dass es Fragen sind, die sich nicht einfach
mit Ja oder Nein beantworten lassen. Geben Sie Threm Gliick eine
Chance.

Zart besaitet

Eine gliickliche Ehe ist wie eine lange Linterhaltung,
die einem trotzdem zu kurz vorkommi.
Unbekannt

HSP und die Liebe

Liebesbezichungen kénnen gerade fiir uns HSP eine signifikante
Bereicherung des Lebens darstellen. Aus dem harmonischen Tei-
len des Lebens, der gegenseitigen Begleitung und Unterstiitzung
kann ein so tief begliickendes Miteinander _E_I‘_Wﬂgh;ﬁ]:;, wie es sich
nur hochsensible Menschen vorstellen konnen. Im Erlebnis des Ge-
liebtwerdens liegt iiberdies Trost und Befreiung von dem tief ver-
innerlichten Gefiihl, mit unserem sensiblen Nervensystem nicht in
Ordnung zu sein. Auch lieben zu diirfen ist etwas Beglﬁckendcs. was
speziell verstindlich wird vor dem Hintergrund, dass 77 Prozent der
HSP die Tendenz zeigen, sich anderen stirker verbunden 2u fiihlén
als andere mit thnen. Einen Menschen im Leben zu habef ,:,_'1? Uns
und unsere Art und Weise des Liebens nicht nur ertrigts ;

dem sie auch noch guttut und der unsere Liebe und Aufriéhtigke
wertschitzt, kann bereits einen grofien Schritt in Richtung Himmel
auf Erden darstellen.

Empfindsamkeit, Temperament und Bindungsstil

Liebesbeziehungen stellen fiir uns hochsensible Menschen allerdings
auch eine grofle Herausforderung dar. Alles, was zwischenmenschli-
che Beziehungen stimulierend macht, ist bei uns besonders 11:;t_en5_11,
und alles, was sie gefihrlich macht, ebenso. In Beziehungen im All-
gemeinen und Liebesbeziehungen im Speziellen scheinen die Ge-
fahren der Verletzung und Vereinnahmung am grofiten. Was neu und

unbekannt ist, stellt fiir viele HSP]innzipic]l einen Stressfaktor dar.
Sogar durchwegs positive Gefiithle und Erlebnisse kénnen in Lie-
besbezichungen fast unertriglichen Stress erzeugen. Dariiber hinaus
finden wir eine Reihe von sehr grundlegenden Spannungsbogen; die
fiir einen Grofiteil der Probleme in Partnerschaften verantwortlich
sind, vor allem Empfindsamkeit, Temperament und Bindungsstil.
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Empfindsamkeit
Die pi liche Empfindsamkeit wird schon bei oberflichlichen
: B cinem Thema, und umso mehr beim Zusammenleben.
starksten akzentuiert werden etwaige Unterschiede sicherlich,
wenn eine HSP mit einem nicht hochsensiblen Menschen das Leben
teilt. Aber auch bei HSP-HSP-Paaren wird es immer einen mehr
und einen weniger sensiblen Teil geben bzw. wird die Sensitivitit so
weit unterschiedlich gelagert sein, dass in manchen Lebensbereichen
der eine Partner und in anderen Bereichen der andere sensibler ist.
Diese Unterschiede kinnen sowohl in einer Ehe wie auch in jeder
anderen engen Beziehung zu vielen Missverstindnissen und Rei-
bungspunkten fiihren. Dariiber und wie daraus resultierende Kon-
flikte vermieden oder verringert werden kénnen, werden wir im Ab-

schnitt ,HSP und Nicht-HSP* noch ausfiihrlich héren.

Temperament

Der fiir Partnerschaft und Zusammenleben ausschlaggebendste As-
pekt von Temperament ist das Aktivierungssystem. Wie schon im
zweiten Kapitel kurz besprochen, ist dieses dhnlich der Empfind-
sambkeit weitgehend angeboren und wird vem Neurotransmitter
Dopamin kontrolliert. Ist das Aktivierungssystem stark ausgebildet,
so befindet sich der Mensch oft auf der Suche nach abwechslungs-
reichen, neuartigen, vielschichtigen und intensiven Eindriicken und

Erlebnissen”. Viele dieser Menschen wechseln hiufig Arbeitsstelle,

Wohnort und manchmal auch Partner. Von der Warte einer intro-
vertierten HSP mit schwachem Aktivierungssystem aus scheint die
stindige Aktivitit eines extrovertierten nicht hochsensiblen Men-
schen mit starkem Aktivierungssystem hektisch und krampthaft,
schon alleine das Zusehen kann erschopfen. Ist das starke Aktivie-

rungssystem gepaart mit der Anlage zur Hochsensibilitit, eine Kom-
bination, die durchaus vorkommt, so sind die Ausformungen milder.
dafiimismgie Person mit den zwei in Konflikt stehenden Wesenszii-
8t damit tiberfordert, was das Zusammenleben mit ihr

lter macht.

Zart besaitet

Bindungsstil

Die dritte _m_zi%g;‘til_f .
Eigenheit der Mensches
terschied zu Empfindsan

Probleme in Partnerschaften sorgende
ist der persénliche ] B‘;ndun;gsstjil, Im Un-
keit und Temperament ist er das Ergebnis
friihkindlicher Prigungen und daher auch veriinderbar, z. B. durch
Psychotherapie. Korrespondierend mit den vier Grundhaltungen der
Transaktionsanalyse™ gibt es vier Bindungsstile:

1. der sichere Stil: Die Person fiihlt sich sicher, dass sie von denen,
die ihr nahe sind, geliebt und nicht im Stich gelasseni wird; sie
kann aber auch mit Zuriickweisung umgehen. Entspricht dem
»1ch bin o.k., du bist 0.k.“ der Transaktionsanalyse nach Berne.

2. der voreingenommene Stil: Ein Mensch mit diesem Bindungs-
stil méchte sehr gerne mit anderen in intimen Beziehungen sein,
fiirchtet jedoch, dass seine Gefiihle nicht erwidert werden, und
zweifelt an seinem eigenen Wert. Entspricht dem ,Ich bin nicht
o.k., du bist 0.k.” der Transaktionsanalyse.

3. der ablehnend vermeidende Stil: Die Person hat beschlossen, dass
es fiir sie besser ist, Nihe zu meiden. Sie meint, das nicht 'nétig
zu haben, und lehnt Bediirftigkeit ab — sowohl die eigene wie die
von anderen, weil es ihr Gefiihl von Unabhingigkeit gefihrdet.
Entspricht dem ,Ich bin o.k., du bist nicht 0.k.“ der Transaktions-
analyse.

4. deringstlich vermeidende Stil: Ein solcher Mensch wire sehr ger-
ne in intimen Beziehungen, hat jedoch grofle Angst vor Zuriick-
weisung und Verletzung, ist daher stindig im Konflikt, depressiv,
scheu und innerlich einsam. Man reagiert auf die Gelegenheit zur
Nihe mit Angst und Verwirrung. Entspricht dem ,Ich bin nicht
o.k., du bist nicht o.k.“ der Transaktionsanalyse.

Erfreulicherweise ist ungefihr die Hailfte der Bevolkerung sicher
und optimistisch in ihrem Bindungsstil. Angesichts der Tendenz von
uns hochsensiblen Menschen, ein schwaches Selbstwertgefiihl zu ha-
ben, sind die anderen drei Stile bei uns sicher stirker vertreten als im
Durchschnitt der Bevolkerung. Diese Grundeinstellunge

wie wir unsere ersten Betreuungspersonen erlebt haben. E
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ren Stil kénnen Menschen nur dann entwickeln, wenn sie sich sicher

_und verlasslich geliebt und beschiitzt gefiihlt haben. Ist die Betreu-
ung zwar grundlegend gegeben, wird aber sehr hiufig als unzuverlis-
sig erlebt — sei es, weil die Betreuungsperson iiberfordert ist oder auf
bestimmte Eigenheiten des Kleinkindes mit Liebesentzug reagiert —,
so kommt das Kind irgendwann zu dem Schluss, nicht liebenswert zu _
sein: Diese Menschen wiirde man dem, voreingenommenen Stilyzu-
ordnen. Wird die Abwertung weiter intensiviert durch noch stirkere
Vernachlissigung oder Gefiihlskilte, so kommt der Punkt, an dem das
Kind in die Abwehr geht: ,Nein, ich bin doch o.k., DU bist nicht in
Ordnung, weil du mich nicht liebst und beschiitzt!®, lautet dann die
Grundhaltung, die dem ablehnenden Stil, zugrunde liegt. Wird zu-

_ erst die Betreuungsperson innerlich gerechtfertigt in der Hoffnung,
auf diese Weise das trotzdem verfiigbare Maximum an Zuwendung
zu erhalten, so wird dieses Zugestindnis hinfillig, wenn der gerade
noch ausreichende Rest auch noch zu wenig ist. Das Kind meint zu
erkennen, dass es sinnlos ist, von aufien etwas zu erwarten. Der Glaube
an den eigenen Wert wird mithsam aufrechterhalten, Zweifel schwin-
gen unterschwellig mit. Ist die Vernachlissigung noch stérker oder die
Betreuungsperson bedrohlich, so bricht der Selbstwert und der Glaube
an das Gute im anderen ganz und gar zusammen. Verwirrung, Depres-
sion und Unfihigkeit zur Intimitit sind die Folgen, egal ob die Person
spiter alleine lebt oder verheiratet ist.

Wenn Sie an sich einen der drei problematischen Bindungsstile er-
kennen und Sie vielleicht Schwierigkeiten haben, eine positive, sta-
bile und lebendige Bezichung einzugehen oder aufrechtzuerhalten,
empfehlen wir Thnen sehr, die Hilfe eines Therapeuten oder einer
Therapeutin in Anspruch zu nehmen.

~ GroRe Chance
U Mebesbeziehung birgt die Chance zu personlichem Wachs-
innerer Erweiterung. Auf dem Weg zu einem sicheren
Bindungsstil kann es sein, dass es chne Psychotherapie nicht geht,
je nachdem, wo wir stehen. Aber professionelle Hilfe allein reicht
auch nicht — die erworbene neue Grundhaltung muss in der gelebten
Bezichung erprobt und gefestigt werden. Auf der sicheren Bindung

»164 Zart besaitet

a__uf!)auend ist der Alltag mit dem geliebten Menschen Schule und
Ubungglatz fiir Konsens, Fiirsorge, Respekt, E@rbind]ichi;éirf;:l-"rtﬁ;—' |
ranz und Achtsamkeit. Dabei st s besonders interessant zu beob-
achten, dass viele HSP nicht mit Halbwahrheiten oder ungeldsten
Konflikten leben wollen oder kénnen. Fiir sie ist das Arbeiten an ei-
ner lebendigen Beziehung, das Erreichen von immer grijﬂcr;r Wahr-
haftigkeit und Tiefe grundlegend wichtig. Viele nicht Hochsensible
sind zufrieden, wenn die Beziehung relativ gut ist, verglichen mit den
Beziehungen anderer Menschen oder dem bisher Gewohnten. Viele
Hochsensible haben in Beziehungen grofie Anspriiche an Wahrheit
und Tiefe, diese kénnen bei ungeniigendern Management und man-
gelnder Geduld Beziehungen zerbrechen lassen, aber auch stindiger
Ansporn zum Wachstum sein. Wichtig ist, dass beide vorsichtig undrl-' '
respektvoll mit sich und dem anderen umgehen. I

Vom Verlieben

Wir HSP verlieben uns stirker und 6fter als nicht hochd

schen. Natiirlich gibt es auch Hochsensible, die sich se Bt

lieben, doch wenn es ihnen dann doch einmal passiert, M ne
vorkommen, als wiirden sie von einer inneren Flut hinwggcspiﬂt.
Manche andere HSP hingegen sind seit dem Kindergartenalter
praktisch andauernd in irgendwen verliebt.

Verstindlicher werden diese Zusammer;hiinge vor dem Hinter-
grund der Tatsache, dass Stimulation das Verlieben férdert. Wenn
dann in einer stimulierenden Situation auch noch gin—;figneter
Mensch vom passenden Geschlecht anwesend ist, sind die Chancen
tiirs Verlieben umso héher, je stirker die Stimulation ist. Das haben
Forschungggzﬂg& Arthur Aron; der Ehemann der HSP-:EO;‘-;E;
1in Elaine Aron, und sein Kollege Donald Dutton fiihrten schon in
den 1970er Jahten einen interessanten Versuch durch, der inzwischen
zu einem Klassiker geworden ist. Eine Reihe von Versuchspersonen
musste einzeln in dem einen Fall iiber eine ca. ein Meter hohe mas-
sive Holzbriicke gehen und @: -a_ndg:cg Fall iiber eine schwankende

_Hingebriicke hoch iiber einem schiumenden Fluss. In beiden Fil-
Mﬁ{aen eine durchschnittlich attraktimﬁg@ des anderen
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Geschlechts entgegen. Wihrend sich auf der niedrigen Briicke nur
ungefihr 10 Prozent der Probanden verliebten, waren es im anderen
Fall £a§6100 Prozent.”
Inzwischen haben weiterfiihrende Forschungen® gezeigt, dass es
nicht des mr_gaa_tj_s_ghc_njgm;[_lgg_der Wildbachschlucht bedarf, um
sich besonders leicht zu verlicben, sondern dass es die Stimulation
bzw. ﬂhggtimu1aﬁ0n an sich 1st, der die gz'dﬁtc Bedeutung in diesem
Zusammenhang zukommt. Da wir HSP bekanntlich weit dfter und
stirker stimuliert sind als nicht hochsensible Menschen, braucht es
uns nicht zu wundern, wenn wir uns viel schneller und stirker ver-
It lieben. Ein weiterer wichtiger Auslaser fiir das Verlieben ist es, Zu
1iw.=d355 uns der andere auch mag.
" Nun, wic kénnen wir diese Zusammenhinge nutzen? Die erste,
augenfillige Anwendungsmoglichkeit ist die Partnersuche. Der erste
Schritt ist natiirlich, einen geeigneten Menschen kennen zu lernen,
doch dariiber wurde bereits im Abschnitt , Unterstiitzendes Umfeld®
im Kapitel _Selbstmanagement” einiges gesagt. Und entgegen der
aus Hollywood kommenden Propaganda haben nur ca. 10 Prozent
der Menschen ihren Partner durch Liebe auf den ersten Blick ken-
nen gelernt. Speziell HSP wollen sich den Partner wohliiberlegt
auswihlen. Wenn Sie also einen_geeigneten Kandidaten oder eine
Kandidatin gefunden haben, begeben Sie sich mit ihm oder ihr in ein
ungewdhnliches und anregendes Umfeld, gehen Sie vielleicht in ein
Funkturm-Restaurant mit 360 Grad Panorama, in ein Bootsrestau-
rant oder in eines mit Wintergarten, in dem Sie unter Palmen und
swischen exotischen Végeln sitzen. Wenn Sie miteinander schon in
drei Museen waren, probieren Sie es einmal mit einem Ausflug ins
Schmetterlings- oder Affenhaus. Die Idee ist jedenfalls, sich mit der
Person Threr Wahl in eine auflergewohnliche, jedoch trotzdem an-
enchme Situation zu begeben. Und vergessen Sie nicht, dass sich
viele Menschen dann verlieben, wenn sie bemerken, dass der andere

|
|
| |I unmissverstindlich. Das steigert Thre Chancen enorm.
' = AT ot i * -
Sie konnen das Wissen iiber die Mechanismen des Verliebens na-
siirlich auch anwenden, wenn Sie sich auf gar keinen Fall verlieben
bzw. verhindern wollen, dass sich jemand in Sie verliebt, z. B., wenn

Zart besaitet

Isié lieht— wenn Sie also den anderen wirklich mogen, zeigen Sie es

Sie bereits in einer Partnerschaft gliicklich sind. Dazu miissen Sie
die Tricks zum Verlieben nur umkehren. Vermeiden Sie es also, sich
mit potenziellen Kandidaten oder Kandidatinnen in sehr anregende

Situationen zu begeben, speziell wenn sonst niemand dabei ist. Kom-

munizieren Sie anderen, die Gefahr laufen kénnten, sich in Sie zu
verlieben, Ihre eigene Zuneigung nicht. Und falls es trotzdem passiert

sein sollte, dass Sie sich im falschen Moment in die falsche Person

verliebt haben — erkennen Sie den Zustand als das, was &r S8 i
durch die Umstinde begiinstigtes Nebenprodukt Ihrer Hochsensi-
bilitit. Atmen Sie tief und handeln Sie nicht um:'e"rni'mftig —es wird
wieder vergehen. Selten dauert eine Verliebtheit linger als drei, kaum
jemals linger als sechs Wochen; vorausgesetzt, sie wird nicht genihrt.
Verliebtheit idealisiert und hatte biologisch vermutlich di:ﬁ:af:g;
e, das Paar bis zum Eisprung aneinander zu binden, um die Chan-
cen fiir eine Befruchtung zu erhhen. Heute stellt sich das allerdings
anders dar. Verliebtheit weckt intensives Interesse am anderen und

das Bediirfnis, viel Zeit miteinander zu verbringen. Dadurch hat
das Paar die Chance, sich niherzukommen und zu erkennen, sodass
Liebe entstehen kann. Wihrend Verliebtheit meistens die Qﬁ;ik in-

volviert und zum Aufrechterhalten der Idealisierung sogar eine ge-

wisse Distanz benétigt (Teenager kénnen sich tatsichlich in Popstars
verlieben, die sie nur von Postern kennen), hat Liebe mehr mit dem
Eert'?hreg_a '1:1_@5]?51715513[1__@ auf der Seelenebene zu tun. Wihrend also
Jerliebtheit eine relativ oberflichliche Sache ist, so motiviert sie die
Menschen doch, die Tiefe herzustellen, welche erfc;fc-ie:];ﬂ‘ist, da-
mit sich wahre Liebe eiltlﬁqkeliighﬁ: Mit Liebe als Basis hat das

Paar dann eine Eh;_siiic_i_le_(;jlﬂgg, die Beziehung aufrechtzuerhal-

_ten, trotz aller Schwierigkeiten, die sich aus den Anferderﬁngén des
tiglichen Lebens ergeben mogen, verstirkt durch die Unterschiede
in Wesen und Temperament sowie die moglicherweise weniger als
optimalen Bindungsstile. . 5

Partnerschaften: HSP und Nicht-HSP

Auch wenn Sie iiberzeugt sind, als HSP mit einem ebenfalls hoch-
sensiblen Menschen in Partnerschaft verbunden zu sein, empfehlen
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wir Thnen, die nichsten Absitze trotzdem zu lesen. Denn:;:auch bex
zwei HSP )gibt es immer Unterschiede in der Empfindsamkeit. So-
mit kann einiges, was wir iiber Partnerschaften mit nicht hochsen-

siblen Menschen sagen, auch auf Sie zutreffen. Interessanterweise

haben Untersuchungen® von Elaine Aron gezeigt, dass hochsensible

Frauen gelegentlich der Meinung sind, mit einem Mann zusam-

menzuleben, der nicht hochsensibel wiire, obwohl er tatsiichlich eine
HSP ist. Lesen Sie deshalb am besten beide Konstellationen, egal
welcher Gruppe Ihr Partner oder Ihre Partnerin Threr Meinung nach
angehoren.

Viel Toleranz und Kreativitit sind sicherlich fiir Partnerschaften
swischen zwei Menschen mit sehr unterschiedlicher Sensibilitit er-
forderlich. Der Psychiater und_Autor Burton Appleford vertritt so-
gar die Meinung®, dass Menschen in solchen Partnerschaften mit

ereleic n Problemen konfrontiert sind wie Paare, in denen die
i unterschiedliche Intelligenzquotienten haben. Im Falle

pyares mit unterschiedlicher Sensitivitit ist das Gefille nicht

so eindeutig, weil der eine Partner zwar viel sensibler ist, der ande-
re hingegen viel belastbarer. Somit hat nicht einer insgesamt mehr,
sondern in unterschiedlichen Bereichen hat jeweils der eine mehr
und der andere weniger. Jedenfalls liuft es darauf hinaus, dass jeder
der beiden bestimmte Erfahrungen machen und schitzen kann, die
fiir den anderen nicht nachvollzichbar sein kénnen. Fiir den einen
gehort es vielleicht zum Hochsten, einer Darbietung barocker Kam-
mermusik zu lauschen, in den vielschichtigen Emotionen zu schwel-
gen, die durch dieses Erlebnis ausgelost werden, und anschlieffend
diese fast psychedelische Erfahrung zu besprechen und zu deuten.
Fiir den anderen kann das so langweilig sein, dass er lieber im Café
nebenan auf wartet und Zeitung liest. Oder bei einem Paar, wo die
Frau die Nicht-Hochsensible ist, die ihrem Mann nach einem Wo-
chenende mit Wildwasser-Rafting begeistert von ihren Abenteuern
erzihlt, mag der Mann allein schon bei der Vorstellung erschaudern,
sich derart in Gefahr zu begeben. Wenn der eine in seiner optima-
len Stimulation ist, kann es fiir den auffillig weniger sensiblen Part-
ner noch ziemlich langweilig sein. Andererseits kann das, was der
Partner unter erholsamer Freizeitgestaltung versteht, fiir den ande-
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ren unter Umstinden Stress pur bedeuten. Das Gleiche gilt fiir alle
anderen Bereiche des Lebens. Der Wohnsitz und seine Innenaus-

stattung, die hiusliche Routine, der Bekanntenkreis, das sind neben (A 7

den Freizeitaktivitiiten die Bereiche, die Partner in der Regel teilen.

Viel Toleranz und Respekt sind notwendig, um in den unvermeid- ()"

lich auftretenden Konflikten weder sich selbst noch den Partner in
irgendeiner Weise fiir Vorlieben abzuwerten. Da es sich dabei nicht
um ein voriibergehendes Phinomen handelt, sondern um den fiir

den Rest des Lebens zu erwartenden Dauerzustand, ist es absolut _

wichtig, Kompromisse zu finden. Solche Kompromisslosungen diir-
fen weder genau in der Mitte liegen, sodass sie keinem von beiden

das geben, was er oder sie wirklich méchte, noch stindig auf Kosten

eines Partners gehen. Wenn der eine zum Nervenbiindel wird, ist das
ebenso wenig eine Losung, wie wenn der andere zum resignierten
Phlegmatiker mutiert.

Eine gewisse Distanz kann da sehr hilfreich sein. Beide Partner

miissen die Moglichkeit haben, ihren Neigungen auch alleine, chne |
den anderen oder die andere nachzugehen. Doch wenn dies zu weit |
getrieben wird, kann die Beziehung auch auseinanderdriften. Es ist |
wichtig, dass das Paar auch auflerhalb des Alltagstrotts Dinge ge- |

meinsam unternimmt, selbst dann, wenn die jeweilige Unterneh-
mung nicht von beiden gleichermaflen genossen werden kann. Ge-
fragt sind kreative Losungen. Suchen Sie vor allem nach Dingen,
die Sie wirklich beide gerne tun, die weder fiir den einen langweilig
noch fiir den anderen iiberstimulierend sind. Zusitzlich zu den Din-
gen, die Sie voll Freude gemeinsam tun konnen, suchen Sie nach
schopferischen Wegen, die Gemeinsamkeit auszuweiten. Statt des
groffen Wildwasserabenteuers kénnen Sie vielleicht gemeinsam in
der Wildnis an einem solchen Gewisser campieren und Ihre Part-
nerin unternimmt kurze Fahrten mit dem Kajak oder klettert auf
steile Felsen. Andererseits kann sich Thr Partner vielleicht fir das
Kammerorchester erwiirmen, wenn er spiirt, wie sich dieses Erlebnis
auf Thr gesamtes System auswirkt . Sie kénnen ihn dafiir einmal be-
waffnet mit Ohropax in das Fufiballstadion begleiten und mit ihm
den Verlust der Identitiit in der wogenden Masse erfahren, wenn Sie
es auch nicht so genieflen werden wie er. Es ist fiir die Harmonie
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einer Beziehung von Bedeutung, dass Sie gemeinsam Dinge erleben,
die sowohl angenehm als auch aufregend sind. Anthony Robbins, der
vermutlich erfolgreichste Motivations- und Erfolgstrainer der Welt,
hat dies in seiner Arbeit iiber erfolgreiche Bezichungen ausfiihrlich
dargelegt. Diesem Erfolg liegt ein psychologischer Zusammenhang
zugrunde, der von Robbins jneuroassoziative Konditionierung® oder

schlicht yVerankerung® genannt wird und den wir uns einmal etwas
genauer ansehen werden.

Verankerung

Bei der neuroassoziativen Konditionierung handelt es sich im Grun-
de um eine Anwendung des schon um die yorige Jahrhundertwende
beobachteten Pawlow'schen Reflexes auf emotionale Zustinde des
Menschen. Pawlow fiihrte seine diesbeziiglich bekanntesten Versu-
che mit Hunden durch. Sie bestanden darin, dass er immer dann,
wenn er seine Versuchstiere fiitterte, eine Trillerpfeife erténen liefd.
Der Genuss des Futters und das Pfeifen wurden dadurch in den Ge-

hirnen der Hunde assoziiert. Danach geniigte es, die Trillerpfeife =

erklingen zu lassen, und die Tiere begannen zu speicheln, als hit-
ten sie einen Napf Futter vor sich stehen. Beim Menschen lassen
sich solche spontanen Assoziationen ebenfalls beobachten. Vorn im
Raum eine Lehrkraft und die Tafel, links die Fenster, alle Schiiler in
Bankreihen hintereinander, mit Blick nach vorne — das ist die Situ-
ation, in der fast alle Menschen in Europa einige Jahre ihres Lebens
verbracht haben. Ein Gutteil davon hat diese Zeit des Unterrichts
subjektiv als unangenehm erlebt. Finden sie sich als Erwachsene in

einer dhnlichen Situation wieder, fithlen sie sich unwoehl und spiiren

oft Wid, r?Hd:rﬁeist ohne selbst zu ahnen, warum. Nach Robbins

ist dieses Gefiihl von Unwohlsein und Machtlosigkeit verankert im
giumlichen Arrangement! einer herkdmmlichen Schulklasse. Des-
i\ halb ist es ein wohlbekannter didaktischer Trick fiir Seminare und
Prisentationen, ein solches Setting zu vermeiden. Sind die Fenster

rechts oder hinter dem Auditorium oder stehen die Sessel im Kreis,
konnen sich die Teilnehmer unvoreingenommen in die Lernsituati-

on hineinbegeben.

Zart besaitet

beispielsweise bei vielen Menschen ein spontanes Licheln hervor,
weil sie dieses Utensil in der Kindheit so gut wie ausschlieflich in
einem lustigen und entspannten Zusammenhang kennen gelernt ha-
ben. Dem Brauch der Flitterwochen liegt ebenfalls ein mehr oder
weniger bewusstes Verstindnis dieser Zusammenhinge zugrunde.
Das Paar erlebt auflergewshnliche und schéne Dinge zusammen, sie
sind verliebt und gliicklich und so wird der Kontakt mit dem Partner
bzw. der Partnerin zum Anker fiir ein gliickliches, angeregtes Le-
bensgefiihl. Und genau dieses Gefiihl brauchen wir in unseren Bezie-
hungen. Mit dieser Basis lassen sich die unweigerlich auftretenden
Probleme und Durststrecken viel leichter bewiiltigen.

Eine Empfehlung von Tony Rebbins, der wir uns nur anschlie-
Ben kénnen, ist das regelmifige Auffrischen der Flitterzeit. Einmal
die Woche, vierzehntiglich oder zumindest einmal im Monat pla-

nen Sie ein ungewdhnliches Erlebnis gemeinsam mit Threm Partner

oder Threr Partnerin. Es sollte nichts gar zu Aufregendes, aber auch
nichts Alltigliches sein. Ein Wochenendausflug, ein Kabarettbesuch,
eine Schifffahrt, ein langer Herbstspaziergang in einer landschaftlich
besonders reizvollen Gegend, ein elegantes Abendessen, ein Besuch
im Zoo, eine Gesangsdarbietung in einer Kathedrale, ein Besuch im
Agquarienhaus oder eine Kutschenfahrt konnten alle fiir das eine oder
andere Paar geeignete Méglichkeiten sein, die Beziehung als Anker
fiir eine anregende und angenehme Zeit aufzufrischen.

Rollenteilung zwischen HSP und Nicht-HSP
Bei Partnern, die deutlich unterschiedliche Sensibilititen haben,

_seits als Ressource gesehen werden kann, andererseits die Gefahr der
Abhingigkeit birgt. Der nicht hochsensible Teil eines Paares wiirde es
vielleicht genieflen, beim Reisen auf Bahnhéfen hin und her zu laufen,
iiberall Erkundungen einzuholen iiber Fahrtzeiten und Abfahrtsort,
die Tickets zu organisieren und insgesamt sehr beschiftigt zu sein,

wihrend der empfindsamere Teil vom Reisen an sich schon gestresst
ist und ganz froh wire, still in einer Ecke zu sitzen und auf die Koffer
aufzupassen. In gewissem Mafle ist eine solche Arbeitstc

aus sinnvoll und angemessen. Ein Hindernis dafiir ist ug
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den die Neigung vieler HSP, Dinge, die sie selbst ungern tun, auch
niemand anderem zumuten zu wollen. Das liegt vermutlich zu einem
grofien Teil daran, dass sie unreflektiert von sich auf andere schlieflen,
hat daneben aber noch folgendes Bedenkenswerte an sich: Eine solche
Rollentrennung kann in Maften sinnvoll sein, als Gewohnheit jedoch
beide Partner in einem Teil ihrer Personlichkeit fixieren und Entwick-
lung verhindern. Dies ist so lange unproblematisch, wie keiner der
beiden das Bediirfis zeigt, sich zu erweitern. Sobald jedoch einer von
beiden meint, dass er oder sie Teile von den bisher vom anderen Partner
iibernommenen Aufgaben selbst tragen mochte, kann das die Bezie-
[ hung in verbliiffendem Ausmaf destabilisieren. Fiir den Partner, der
I. sich schén langsam in Bereiche hineinarbeiten mochte, die er bisher
gemieden hat, weil er nicht gut in ihnen war, mag es nur der Wunsch
nach Wachstum und Meisterung des Lebens sein und vielleicht das
Beenden eines stindig im Hintergrund nagenden Schuldgefiihls. Fur
den anderen kann das bedrohlich wirken, als Zuriickweisung seiner
., bisher in diesem Bereich erbrachten Liebesdienste erscheinen und
' | sogar eine Identititskrise auslosen. Aus diesen Griinden sollten alle_
|| Veriinderungen ausreichend lange vorher angekiindigt und mit allen
l;Hintergrﬁnden kommuniziert werden. Im Falle von Partnerschaften

wire es gut, wenn Sie Threm Partner musitzlich immer das Gefiihl

vermitteln kénnen, dass Sie keine einseitigen Entscheidungen treffen,
sondern den Wunsch haben, sich in eine besnmmte Richtung zu ent-
wickeln, der Partner mit seinen Wiinschen und Bediirfnissen jedoch

i Y

einbezogen ist und Gestaltungsméglichkeiten hat.

Partnerschaften: HSP und HSP

Fiir viele HSP ist die erste funktionierende Beziehung zu einem Men-
schen ,der eigenen Art” geradezu eine Offenbarung. Die Betonung
liegt hier auf ,funktionierend”, weil unter uns HSP der Prozentsatz

derer-mit voreingenommenem oder ablehnendem Bindungsstil aus
den 1m Kﬂﬁ![ﬁl ,Gesundheit” besprochenen Griinden iiberproporti-
onal hoch ist. Paare, in denen keiner der beiden einen sicheren Bin-
dungsstil hat, brauchen ungleich mehr'psychologisches Einfiihlungs-
~vermigen und Bereitschaft zur Arbeit am Selbst. Gliicklicherweise
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sind dies Eigenschaften, die unter hochsensiblen Menschenilisuig
stark ausgebildet sind.

Die Erleichterung beim Feststellen der Gemeinsamkeitess Kann'so
grofd sein, dass sie sich nur schwer vermitteln lisst. Einen NS
zu finden, der ungefihr im gleichen Bereich optimal stimuliest St Ser
einfiihlsam ist und bereit, sich zu verindern, wenn es das Gedeihen
der Bezichung erfordert, davon haben viele HSP schon zu triumen
aufgegeben. Wie zwischen zwei Spiegeln kann jede Bemiihung, jede I
Zartheit und liebevolle Geste hin und her geworfen und multipliziert (
erscheinen. Beide Partner kénnen sich so tief verstanden fiihlen wie
noch nie zuvor in ihrem Erwachsenenleben. Die EI}—E_H;UTH—-gEd ass der

andere wirklich die gleiche Sprache spricht, die gleichen Dinge im
Leben wichtig findet, auf zarte Andeutungen reagiert, so beriihrend
aufrichtig ist in seinem Bemiihen, alles richtig zu machen, kann einer
hochsensiblen Person sehr leicht das Gefiihl vermitteln, endlich,zu
Hause zu sein. Und tatsichlich schreibt Elaine Aron in threm Buch
iiber die Paarbeziehungen der HSP¥, dass HSP-HSP—Paarel statis-
tisch gesehen etwas bessere Chancen auf eine dauerhafte Bezichung
haben. Wenn wir im Weiteren von den Gefahren fiir hochsensible
Paare sprechen, so nicht, um Thnen von einer HSP-HSP-Beziehung
abzuraten. Vielmehr wollen wir Sie auf potenzielle Schwachstellen

hinweisen, damit Sie gewarnt sind und nétigenfalls rechtzeitig ge-
gensteuern kdnnen.

Denn wenn sich die anfingliche Begeisterung ein wenig gelegt hat,
wird unter Umstinden sichtbar, dass genau in der Seelenverwandt-
schaft auch ein guter Teil der Problematik einer Beziehﬁglg_ Zweier
so dhnlicher Menschen liegt. Es ist zwar sehr erleichternd, endlich
mit jemandem zusammen zu sein, der auch der Ansicht ist, dass die
Musik der Nachbarn erstens schlecht und zweitens zu laut ist fiir
die Tageszeit — aber wer geht hiniiber, um es ihnen zu sagen? Es
ist schon, Verstindnis zu finden fiir die eigenen Abneigungen gegen
Bohrmaschinen und ihnliche Produzenten von Lirm, Staub und
unangenehmen Vibrationen, von Lack und Lésungsmitteln ganz zu
schweigen — aber wer hingt den Kiichenschrank auf? Wer schleift
das Garagentor ab und streicht es? ¢ ACHT | AP GET

Eine weitere mogliche Gefahr liegt im grofien Erholungsbediirf-
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nis hochsensibler Menschen. Einander kennen zu lernen war beglii-
ckend und anregend, eine Reise nach innen ebenso sehr wie eine
Reise in die Welt des gelicbten Partners, mit'stundenlangen Gespri-
chen, langen Spaziergiingen und allem, was dazugehort. In der Welt
des gemeinsamen Alltags kann es bei zwel hochsensiblen Menschen
aber dazu kommen, dass die Zeit, die zu Hause und mit dem Part-
ner verbracht wird, ganz der Erholung und Regeneration gewidmet
ist. Die Herausforderung und der spannende Teil des Lebens liegen
spmentwemE Rcrhalb. Dadurch kann die Partnerschaft verflachen und

¥licren. Fiir HSP ist es von Bedeutung, in der Welt integ-

#. Das ist gewissermaflen ein Teil ihrer Bestimmung. Fiir
eine langfristige und erfiillende Paarbeziehung ist es wichtig, dass sie
nicht nur ein Hafen der Erholung ist, sondern die Partner auch in die
Welt hinausfiihrt und dadurch anregend bleibt.

Deshalb ist es fiir HSP-HSP-Paare fast noch bedeutsamer als fiir
Paare mit sehr unterschiedlicher Empfindsamkeit, dass sie regel-
mifig Flitterstunden oder -tage einlegen. Sie werden es auch meist
leichter haben, Aktivititen zu finden, die fiir Sie beide gleicherma-
fien anregend sind, ohne dabei stressig zu sein. Falls Sie es iiber-
sprungen haben sollten, lesen Sie bitte, was weiter oben im Abschnitt
JHSP und Nicht-HSP“ zum Thema Verankerung geschrieben wur-
de. Die den Hochsensiblen innewohnende Tendenz zur Konfliktver-
meidung kann eventuell notwendige Entwicklungen innerhalb der
Bezichung behindern. Werden Kritik am Partner oder andere mdg-
licherweise problematische Punkte des gemeinsamen Lebens zu lan-
ge nicht angesprochen, sammeln sie sich im Untergrund und tau-
chen dann irgendwann einmal geballt auf, oft im falschen Moment
und so gut wie immer mit einer auf den ersten Blick unverstindlich
scheinenden Intensitit. Erst beim niheren Hinsehen wird klar, dass
die Intensitit nicht aus dem letztendlich anlassgebenden Ereignis
stammt, sondern aus der Anhiufung des Unausgesprochenen re-

! sultiert. Noch dramatischer kinnen sich solche Konflikte gestalten,
wenn das Thema nicht im Hintergrund schwel, sondern scheinbar
losgelassen wurde. Die Kritik wird dann zwar nicht geduflert, jedoch
nur vermeintlich fallengelassen, de facto aber ins Unterbewusstsein

verfrachtet. Wenn sich im Wiederholungsfall dann die zunehmende
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innere Not als spiirbarer Druck #uflert, erscheint dies so_gar nicht
nachvollziehbar, weil auf der bewussten Ebene ja alles in {jxdn;;é
war. Sind durch die Verdringung die Wurzeln des angesammelten
Drucks nicht verstindlich, erscheint er bedrohlich oder irrational.
Somit hat das Problem noch weniger Chancen, an die Oberfliche
zu kommen. Denn wer will schon den geliebten Partner mit unver-
stindlicher und unangemessen scheinender Heftigkeit vor den Kopf
stoffen oder gar verletzen?

Hochsensible Menschen neigen zwar weniger zu Abspaltung als
andere, trotzdem besteht auch eine gewisse Gefahr in diesem psy-
chologischen Phiinomen, bei dem Teile der eigenen P‘ersﬁnlichke-ir,
die aus irgendwelchen Griinden als minderwertig und unerwiinscht
klassifiziert wurden, im eigenen Bewusstsein verleugnet werden.
Meist handelt es sich dabei um Gefiihlsregungen oder Eigenschaf-
ten, die von frithen Betreuungspersonen als negativ angesehen swur-
den, E-_d_ei;_?olche, die allremein kulturell als nicht akzeptahel gelten.
Klassische Beispiele dafiir wiren intensive Aggressionen oder in-

zestudse Begierden, es kénnen aber auch schlichtweg Bediirftigkeit,
Schwiiche oder Empfindsamkeit sein. Letztere wird in diesem Kon-
text meist als interne Ubersensibilitit oder Weichlichkeit begsichnet.
Dieses Abdringen von méglicherweise zentralen Personlichkeitsans
teilen ins Unterbewusste kann die unangenehme Nebenersgheinung
haben, dass der abspaltende Mensch die nimliche Eigenschaft auch
in_anderen nicht oder nur schwer tolerieren kann. Im Falle eines

hochsensiblen Paares, bei dem ein Partner Teile der eigenen Schwi-
che oder Empfindsamkeit abgespalten hat, sind die Chancegeduschs
aus gegeben, dass der andere entsprechende Wesensziige h§
sie im zweiten Partner nicht verdringt und daher deutlich§
sind, werden sie dem verdringenden Partner ein steter Anreiz sein,

den eigenen vermeintlichen Makel im anderen zu kritisieren oder gar '
Egéiliﬁmpfen. Dies stellt keine gute Konstellation fiir ein -friedlichﬂsr
und harmonisches Miteinander dar. Jedoch im Falle zweier HSP
kénnte es die Basis fiir intensive gemeinsame innere Entwicklungs-
arbeit sein, die zu einer nie gekannten Ebene der partnerschaftlichen
Harmonie fiithren kann. Sollten Sie sich in so einer Situation finden
und befiirchten, dass die Partnerschaft daran zerbrechen kénnte, so
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holen Sie sich den Beistand einer unabhiingigen Fachperson. Eine
solche Fachkraft kann Ihnen dabei helfen, eine konstruktive Ge-
sprichskultur zu entwickeln sowie ﬁbspalmng;_r_ifund Ubertragun-
gen zuriickzunehmen und ihnen ins Auge zu sehen. Wenn einer oder
beide Partner einen ingstlich-ablehnenden Bindungsstil haben soll-
ten, kann dariiber hinaus eine Einzeltherapie angeraten sein. Mehr
Intervention jedoch werden die wenigsten HSP-Paare benotigen,
um eine gliickliche Langzeitbezichung zu leben.

Riickzug ist ein spezielles Thema fiir jeden hochsensiblen Men-
schen und doppelt wichtig fiir ein hochsensibles Paar. So angenchm
die gemeinsame Zeit auch sein mag, so wichtig ist fiir die allermeis-
ten HSP auch die Zeit alleine. Wihrend fiir so manches andere Paar
der Wunsch nach getrennten Schlafzimmern ein Alarmsignal sein
kann, so wird es fiir viele hochsensible Paare die Voraussetzung fiir
langfristige Harmonie sein. Statt méglichst viel zusammen zu sein
und dafiir nur die Entspannung zu pflegen, ist es fiir das Gedeihen
der Beziehung meist viel konstruktiver, Phasen des Alleinseins, mit
solchen gemeinsamer Entspannung und angeregter Zweisamkeit ab-
guwechseln. Wenn Sie Kinder haben, emi:-fé]ﬁeﬂ wir [hnen dringend,
sich den Alltag so einzuteilen, dass jeder von Thnen regelmifiig ei-
nen Block Zeit ohne jegliche Betreuungspflichten hat. Aufjeden Fall
sollte das Thema Riickzug und Alleinsein in jeder HSP-HSP-Bezie-
hung thematisiert werden und je nach Bediirfnissen und riumlichen
und zeitlichen Gegebenheiten gilt es, kreative Losungen zu entwet-
fen und diese gelegentlich neu zu besprechen und zu aktualisieren.

Zum Abschluss des Themas noch kurz eine ganz spezielle Form
der Nahbeziehung fiir hochsensible Frauen — die Mutterschaft. Da-
nach geht es um die Anforderungen der Arbeitswelt, wobei natiirlich
auch die Bezichungen zu Kollegen, Vorgesetzten und Untergebenen

eine Rolle spielen.

Hochsensibilitat und Mutter schaﬂ:f,-"” Vaderecioft

Manche HSP haben nicht nur Schwierigkeiten, mit Liebespartnern
oder Freunden stabile Bezichungen einzugehen, aufrechtzuerhalten
und angenehm zu gestalten, sondern auch mit ihren Kindern. Die
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Geburt des ersten Kindes ist die gravierendste Verinderung im Le-
ben der meisten Frauen. Und plétzliche Verinderungen sind etwas,
mit dem sich viele hochsensible Menschen schwertun. Die meisten
Frauen haben den Wunsch, eine sehr gute Mutter zu sein. Aber oft
sehen sie sich nach der Geburt des ersten Kindes ganz unerwartet
heftigen widerstreitenden Gefiihlen und Stimmungen gegeniiber.
Die Bediirfnisse nach Riickzug und frei verfiigbarer Zeit konnen oft
iiber ungewohnt lange Zeit nicht erfiillt werden.

Viele Frauen, die ihr Kind sehnlichst erwartet haben, sind verwirrt

dariiber, wie sehr sie sich jetzt in die Enge getrieben und iiberfordert
fithlen. Es kénnen Wht, Verzweiflung und Fluchttendenzen auftreten,
auch dann, wenn das Kind zu den ruhigen Vielschlifern gehoren sollte;
vielmehr noch, wenn es sehr unruhig ist oder sein Gesundheitszustand
Anlass zur Sorge gibt. Eventuelle Probleme und Disharmonien im
Umfeld, sei es mit anderen Familienmitgliedern oder mit dem Part-
ner, sowie Zukunftsingste und unerldste Aspekte der eigenen Identitit
werden oft mit besonderer Schirfe und Dringlichkeit wahrgenommen.
Allgemein kénnen wir vielleicht sagen, dass in den ersten Lebensmo-
naten des Kindes vor allem von HSP-Miittern eine Hingabe an das
Leben verlangt wird, die nur dann maglich ist, ohne bedrohlich zu sein,
wenn sich die Mutter einigermaflen in der Welt geborgen fiihlt.

Die Wahrscheinlichkeit, als hochsensible IMutter ein hochensibles
Kind zu bekommen, ist mindestens 50:50. Wie bereits im Kapitel 4,
,Gesundheit®, erwihnt, sind hochsensible Kinder anfilliger fiir Koli-
ken, unruhigen Schlaf und verschiedenste andere Probleme. So man-
che hochsensible Mutter zweifelt da an ihrer Liebesfihigkeit oder
an ihrer Fihigkeit, ihr eigenes Kind angemessen zu behandeln, und
begreift nicht, warum andere Frauen durch die Geburt eines Kin-
des viel weniger aus der Bahn geworfen werden. Viele hochsensible
Miitter finden in den ersten Lebenswochen und manchmal -mona-
ten des Sprosslings kaum Zeit zum Haarwaschen, laufen fast nur
in ausgebeulten Jogginghosen herum und nutzen jede kostbare freie
Minute zur wichtigen eigenen Erholung, weil ihr Baby den Grofiteil
SF:iner Wachzeit briille. Wenn eine von thnen dann ddie junge Mut-
ti aus der Nachbarschaft erlebt, die mit ihrem zwei Wochen alten
Baby, das wie aus dem Ei gepellt scheint, zufrieden und entspannt
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spazieren geht und plaudert, versteht sie vielleicht sich und die Welt

nicht mehr.
Das Problem liegt auch hier wieder in der Uberstimulation. Die

stindige Bereitschaft, der véllig verinderte Tagesablauf, der intensive
und lang andauernde Kontakt zum Kind, all das sind massive Verin-
derungen. Auch das langsame Begreifen, dass sich das eigene Leben
nun unwiederbringlich und stark verdndern wird, die Beziehung zum
Vater des Kindes, die da oft auf dem Priifstand steht, all das istin der
Summe fir jede Frau mit Stress verbunden, fiir viele HSP aber eine
kaum ertrigliche Uberstimulation. Selten klaffen bei nahezu allen
Hochsensiblen Anspruch und Wirklichkeit so weit auseinander wie
nach der Geburt des ersten Kindes, zumindest im Innenleben.

Hilfreiche Mafnahmen

Unserer Meinung nach ist es wichtig, von Anfang an Zeiten volli-
ger Ungestortheit einzuplanen, wenigstens eine halbe Stunde am
Tag, in der Sie die Verantwortung an jemand anderen abgeben,
.0 der Sie keinerlei Betreuungspflichten haben. Es geniigt meist
nicht, Schlafenszeiten des Kindes dafiir zu verwenden. Es braucht
auch jemanden, der im Falle des vorzeitigen Erwachens des Kin-
des zur Stelle ist, damit wenigstens eine kurze Zeit des Tages das
Gefiihl der Verantwortlichkeit wegfillt. Uberhaupt ist das Teilen
der Verantwortung ein Schliissel zur Reduzierung der Stimula-
tion, auch wenn das Kind grofier wird, damit Sie ab und zu ab-
schalten kénnen. Oft iibernimmt der Vater des Kindes diese Auf-
gabe, aber wenn Sie Alleinerziehende sind, ist es wichtig, einen
Erwachsenen zu finden, der sich mitverantwortlich fiithlt, dem die
Entwicklung des Kindes am Herzen liegt und der mitdenkt und
mitfithlt. Ein afrikanisches Sprichwort sagt: ,Es braucht ein gan-
zes Dorf, um ein Kind aufzuziehen.” Durch die zunehmende Ver-
cinzelung und das Kleinerwerden der Familien sind viele Miitter
in der westlichen Welt heute auf sich alleine gestellt. Wenn Sie
keinen vertrauten Verwandten haben, der die Funktion des Mit-
verantwortlichen iibernimmt, dann suchen Sie sich jemanden!
Das kann vielleicht eine Freundin sein, eine freundliche Nach-
barin oder eine Frau in einer dhnlicher Situation wie Sie. Wenn

Zart besaitet

Sie kéinnen, leisten Sie sich zusitzlich einen Babysitter. Wenn Sie
niemanden haben, der die Verantwortung mit Thnen teilen mag,
so machen Sie sich zumindest bewusst, welch schwierige und
auch unnatiirliche Last Sie dadurch zu tragen haben. In diesem
Fall sollten Sie die aktuellen Probleme oder Entwicklungen regel-
mifig mit einem Erziechungsberater oder einer anderen Expertin
oder einem Experten besprechen.

Feste Gewohnheiten einzufiihren ist etwas, womit Sie sich und
Ihrem Kind enorm helfen. Kinder im Allgemeinen, aber speziell
hochsensible Kinder mégen es und es tut ihnen gut, wenn ihre El-
tern konsequent und berechenbar sind. Ein Beispiel: Allabendliche
Rebellion beim Schlafenlegen kénnen Sie durch kleine Rituale zur
immer gleichen Zeit sehr vermindern oder sogar ganz vermeiden.
Wenn es keine festen Regeln gibt, ist es kein Wunder, wenn das Kind
die Regeln, die ohnehin nur fiir einen Tag gelten, nicht beachtet.
Es wiirde ein unmenschliches Maf an Gehorsam erfordern, taglich
wechselnde Anweisungen zu befolgen. Wenn Sie standfest bleiben,
gewthnen sich Kinder oft iiberraschend schnell an Regeln. Des Wei-
teren kann es, besonders in den ersten Monaten Threr Mutterschaft,
aber auch spiter, sehr hilfreich sein, wenn Sie sich immer wieder
vor Augen halten, dass diese intensive Zeit nur eine relativ kurze
Episode Thres Lebens ist. Die damit verbundene Stimulation wird
normalerweise von Monat zu Monat geringer.

Andererseits ist es nicht nur [hr Recht, sondern auch Teil Threr
Verantwortung, fiir sich selbst Sorge zu tragen. Eine Mutter, die sich
zu sehr aufopfert, verwéhnt ihr Kind vielleicht kurzfristig, belastet es
aber langfristig. Wenn Sie auch mit den feinen Antennen Ihrer eige-
nen Empfindsamkeit besonders mit Ihrem Kind mitfiihlen, so kén-
nen Sie es doch nicht vor jedem Schmerz bewahren. Wenn es Thnen
gelingt, die letzte Verantwortung in Gottes Hinde zu legen, werden
Sie besser mit Threm Teil der Verantwortung umgehen konnen.

Zusammenfassend lisst sich sagen, dass ein grofler und wichtiger
Schritt zur Verringerung von Stress und Uberstimulation in unserer
E—-II’EI’HS chaft bereits getan ist, wenn wir die Anlage zur Hochsensibi-
litsit an uns und an unseremn Kind erkennen, diese auch wertschitzen
und aufhéren, uns bew. unsere Kinder mit den Maflstiben zu mes-
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sen, die fiir nicht Hochsensible gelten mogen.

Es gibe natiirlich noch sehr viel mehr iber HSP als Miitter, Vﬁ-—
ter oder Kinder zu sagen, was iiber den Rahmen dieses Buches weit
hinausgehen wiirde. Erfreulicherweise gibt es bereits einige empfeh-
lenswerte Biicher'®, die sich speziell mit hochsensiblen Kindern und

deren Eltern befassen.

Zart besaitet

Gegeniiber der Fahigkeit,

die Arbeit eines einzigen Tages sinnvoll zu ordnen,
ist alles andere im Leben ein Kinderspiel.

Johann Wolfgang von Goethe

Arbeit, Beruf, Berufung

-

— interessante Themen fiir nahezu jede HSP. Fiir viele ist es darii-

ber hinaus ein schwieriges und belastetes Thema. Deshalb wollen

wir uns genauer ansehen, wie die besondere Veranlagung zur HSP
diesen so zentralen Lebensbereich beeinflusst. In manchen Aspek-
ten ist die Feinfihligkeit eine Hilfe, in anderen eine Erschwernis,
doch vor allem ist das Gesamtphinomen Hochsensibilitit dafiir ver-
antwortlich, dass sehr viele Betroffene einfach einen anderen Zu-
gang zu dem Thema haben. Betrachten wir einmal das_praktische
Zusammenleben in der menschlichen Gesellschaft ihnlich dem Zu-
sammenspiel verschiedenster Instrumente in einem Orchester An
dieser Stelle geht es uns vor allem darum, geniigend Informationen
und Verstindnis fiir die Zusammenhinge zu vermitteln, damit sich
auch alle hochsensiblen Menschen mit ihrem feinen Instrument (des
Kleinkindkérpers)in die groffe Symphonie einfiigen kénnen, nicht

immer zur Freude, aber sicher zum Wohle aller. Dazu werden wir das
Thema von verschiedenen Seiten beleuchten sowie einige hilfreiche
Tipps und bewihrte Strategien einflechten.

Es steht aufler Frage, dass wohl alle HSP zahlreiche Begabungen

und Fﬁ.higkcit:gn hz_{ben_. Zum Gliick gibt es viele hochsensible Men-

schen, die in ihrem Beruf gliicklich und zufrieden sind, besonders,

wenn sie sich mit schéngeistigen, wissenschaftlichen oder kulturellen
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IREREIBE: chiifiize:

Alissenschaftler; Kinstlerund auch Archivare

SO ind Kunst sind zu einem groffen Teil Hochsensible.
Aulerdem sind HSP zanz iiberdurchschnittlich oft unter Psycho=
logen anzutreffen. Viele HSP haben ihre Bestimmung in helfenden

Berufen gefunden, ctwa als Sozialarbeiter oder in Hilfsorganisatio-

fien, wobei aber dort oft die Gefahr besteht, dass sie sich iiberfor-
dern. In einem geeigneten Rahmen finden HSP in helfenden Beru-
fen grofle Erfiillung.

Auch als Programmierer, in der Mathematik und in anderen Be-
reichen, die konsequente Logik verlangen,; arbeiten viele HSP, denn
logische Vorginge bereiten einem gar nicht so geringen Teil von ih-
nen grofie Freude.

Aber auflerhalb dieser fiir HSP besonders geeigneten Nischen, die
vielen micht offenstehen, haben sie oft spezielle Schwierigkeiten, die

nicht Hochsensible kaum kennen.

Uberproportional viele Hochsensible finden sich unter Lehrern an
Gymnasien qnéﬂmﬂu}eg_und bei vielen von ihnen klaffen Ide-
al und Wirklichkeit des Berufs in teilweise sehr stressender Weise
auseinander. Die Realitit der Interaktionen mit iiberwiegend nicht
hochsensiblen Schiilern in den unnatiirlichen Zusammenhiingen des
Schulalltags bringt Scharen von ernsthaft bemiihten Pidagogen hart
an ihre Grenzen.

Die @igenen Begabungen in der heutigen Zeit einzubringen ist
sinie Megausforderung fiir jeden Menschen, ganz zu schweigen von
hochsensiblen, deren Existenz unsere Kultur nicht einmal erkennt
und auf deren besonderen Bediirfnissen und auch Fihigkeiten sie
daher xfiaﬂl;g__ﬁugenmerk hat. HSP, die in Berufen titig sind, die
nicht traditionellerweise von ihresgleichen dominiert werden, haben
den Grat zu wandern, der zwischen dem Beharren auf ihren Be-
sonderheiten und der Anpassung liegt. Dieser Balanceakt ist eine
komplexe Aufgabe, die einerseits Erfahrung im Umgang mit dem
Kleinkindkérper erfordert, andererseits die Fihigkeit, den eigenen
Standpunkt zu objektivieren, sowie pS}rcholqgisches_FEigge_ﬁ_igl und
Einfithlungs-, aber auch eine gute Portion Durchsetzungsvermogen.
Viele HSP verfiigen {iber ausreichend Sensibilitit und Takt. Der
Mangel in den anderen Punkten mag jedoch dafiir mitverantwort-

Zart besaitet

lich sein, wenn sich hochsensible Menschen nicht oder nur mit gro-
flen Schwierigkeiten in eine Arbeitsumgebung eingliedern kénnen.
Deshalb gibt es viel zu viele HSP, die hiufig von einer ﬂjia_iigs—;s;il—;
zur anderen_wechseln, oder sogar mehrere, vollig unterschiedliche
Karrieren beginnen. Dies liegt teilweise daran, dass sie mit den Rah-

_Ipiqbedingungég Vni_f:ht fertig werden, teilweise aber auch daranﬁa—ss‘
sie anecken und leider immer wieder zur Zielscheibe von mehr oder
weniger aggressiver Ausgrenzung werden, und teilweise an ihren ei-

“genen idealisierten Vorstellungen, wobei sie den tatsichlichen el
chen Belastungen mancher Berufe gar nicht gewachsen sind.

Der Vollstindigkeit halber sei erwihnt, dass ein kleiner Teil der
HSP mit sehr abwechslungsreichen Karrieren von ihrer Vesanlagung
her eherGeneralisten als Spezialisten sind. Weil sie dies alier f:\inrcrh-
seits nicht erkennen, andererseits auch kaum Ausbildungswege datiis
existieren, nihern sie sich ihrer Berufung durch eine Reihe von auf-

denen Bereichen.

Im Folgenden werden wir uns eine kleine Auswahl von Problemen
etwas genauer ansehen, die HSP an Arbeitsplitzen besonders oft zu
schaffen machen.

Einige Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz

Abgesehen von den direkt mit den beruflichen Aufgaben zusam-
menhingenden Schwierigkeiten, die wir weiter unten behandeln
werden, sind es oft ganz oberflichliche und banale Dinge, die das
tigliche Verdienen ihres Lebensunterhaltes fiir viel zu viele hoch-
sensible Menschen zur Qual machen. Dies wollen wir im Weiteren
ein wenig niher betrachten, aber auch mégliche Gegenmafinahmen
erdrtern.

Belistigung und Belastung durch schlechte Geriiche, Dampfe
oder Rauch ist fiir viele HSP ein wichtiger Faktor, der ihnen das
dauerhafte Erbringen guter Leistungen an so mancher Arbeitsstit-
te erschwert oder verleidet. Bei jungen Menschen ist dies meist
noch weniger stark ausgebildet, doch mit den Jahren nimmt die
Empfindlichkeit gerade in diesem Bereich oft zu. Mit dem Ziga-
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rettenrauchen am Arbeitsplatz wird es in jiingerer Zeit gliicklicher-
weise immer besser. In Biiros ist das Rauchen zunehmend verpdnt
und in Werkstitten oft aus Sicherheitsgriinden verboten. Wenn es
natiirlich auch gar nicht so wenige nikotinsiichtige Hochsensible
gibt, die unter dieser verinderten gesellschaftlichen Haltung lei-
den, so gibt es wahrscheinlich doch noch mehr, die das Rauchver-
bot als Befreiung und Erleichterung erleben. Unvermindert, wenn
nicht gar im Zunehmen sind in Europas Biiros jedoch der Gestank
von billigen Kunststoffen und die Emission von Ozon und viel-
leicht noch anderen Feinheiten aus Laserdruckern, Kopiergeriten
und hnlichen Maschinen. Wenn Sie zu den hochsensiblen Men-
schen gehéren, die ein solches Gerit neben sich haben und darun-
ter leiden, so haben Sie nicht viele Alternativen. Sie kénnen sich

- damit abfinden oder Sie kommunizieren mit Ihren Vorgesetzten.

Wenige HSP werden sich der Herausforderung gewachsen fiihlen,
auf gleicher Ebene mit allen méglicherweise betroffenen Kollegen
und Kolleginnen eine Diskussion dariiber zu beginnen, wo das Ge-
rit denn nun stehen solle. Vielen nicht hochsensiblen Menschen
wiirde es zwar von der Beeintrichtigung her nichts oder jedenfalls
weit weniger ausmachen, doch das heifit leider nicht, dass sie fir
Ihr Anliegen Verstindnis haben und gerne zustimmen, das Gerit
neben sich aufstellen zu lassen. Besser, Sie erzihlen Thren Kollegen
nur davon, wie schlecht es Thnen dadurch geht, und wenden sich
mit Anderungswiinschen direkt an Thre Vorgesetzten. Maglicher-
weise tun Sie sich dabei schriftlich leichter. Verweisen Sie in der
Einleitung auf Thre Leistungen, erkliren Sie kurz, wie die Belas-
tung Sie tatsichlich behindert und unter Umstinden auch tiber die
im Biiro verbrachte Zeit hinaus Thre Lebensqualitit beeintrichtigt.

Schlagen Sie entweder keine oder mehrere Losungen vor, bei-
spielsweise, dass das Gerit doch dort und dort hingestellt werden
konnte oder dass Sie einen anderen Arbeitsplatz erhalten, aber ver-
meiden Sie es, eine bestimmte Lésung zu verlangen. Sollte dies
zu keinem Ergebnis fiihren, haben Sie immer noch die Wahl, sich
damit irgendwie abzufinden und noch hiufiger die Fenster zu 6ff-
nen oder tatsichlich Konsequenzen zu zichen und die Arbeitsstelle

zu wechseln.

Zart besaitet

Das gleiche Schema lisst sich selbstverstindlich auch auf alle dhnlich
gelagerten Schwierigkeiten {ibertragen. Bei anderen Problemstellun-
gen, wie beispielsweise ein fiir Sie ergonomisch ungeeigneter Stuhl, der
Ihnen Riickenschmerzen bereitet, oder Kunstlicht rund um die Uhr,
kénnen Sie leichter eigenverantwortlich agieren. Organisieren Sie sich
eine Gliihbirne mit Tageslichtspektrum oder eine ebenfalls fiir die Au-
gen viel gesiindere Halogenlampe. Ein guter Biirostuhl ist vielleicht zu
teuer, doch wenn in einem Biiro sonst alles passt, ist es sicher eine gute
Investition. Sie kénnen ja dabei die oben angesprochene Variante mit
dem Brief an die Vorgesetzten anwenden und statt gleich um einen
neuen Stuhl bitten Sie mindestens um einen Zuschuss fiir einen.

Schwieriger ist es, falls Sie zu den gar nicht so wenigen HSP zih-
len, die bei Zugluft im Allgemeinen und Klimaanlagen im Speziel-
len heftige gesundheitliche Reaktionen zeigen. Bei manchen sind die
Auswirkungen hiufige Verkiihlungen verschiedenster Art, bei ande-
ren Kopfweh oder Nervenschmerzen in Schultern, Armen oder Rij-
cken. Zuerst konnen Sie die riumliche Lisungsvariante versuchen
— vielleicht geht es Thnen ja an einem anderen Platz besser, wenn die
Liiftung dort nicht so hinblist. Ansonsten kénnen Halstiicher oder
warme Schultertiicher méglicherweise Erleichterung schaffen. Dies
kann jedoch in Zeiten der zunehmenden Verkniipfung von erfolg-
reich oder auch nur akzeptabel mit schick, modisch und teuer zur
sozialen Ausgrenzung fiihren, wenn es nicht mit iiberdurchschnittli-
cher Selbstsicherheit gepaart ist.

Da ist beispielsweise Angelika, eine sanfte und sehr wirmebediirf-
tige HSP. Seit einigen Jahren arbeitet sie in einem grofien Biiro, wo
ein Kleidungsstil iiblich ist, der cool, méglichst schwarz und schlicht
ist, und deshalb bemiiht man sich, nur ja nicht irgendwie ,5ko* zu
wirken. Zwar arbeiten dort durchweg nette und bemiihte Menschen,
doch ist in diesem Umfeld Naturliebe etwas, das den Flair des Li-
cherlichen oder Spiefligen hat. Aber Angelika trigt ungeniert Ge-
sundheitsschlapfen und fiir ihren Wirmehaushalt lange, weite, wol-
lene Ricke und ebensolche Schultertiicher in Naturmaterialien. Da
sie als kompetente Mitarbeiterin geschitzt wird und weil sie sich von
den gelegentlichen Sticheleien mancher Kollegen nicht verunsichern
lisst, wird ihre Eigenart toleriert.
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Fin weiterer Punkt, unter dem so manche HSP im normalen Ar-
beitsumfeld leidet, kann die akustische Dauerbelistigung sein wie
der Liarm von Baumaschinen, Fahrzeugen, Produktions- und Ver-
arbeitungsanlagen. Wenn selbst noch in diesen extremen Fillen die
meisten nicht hochsensiblen Menschen sagen wiirden: ,]Da muss man
halt durch®, so werden einige hochsensible Menschen, die akustisch
besonders empfindlich sind, es jahrelang schaffen miissen, tiglich
aufs Neue da durchzugehen. Doch noch weit weniger Verstindnis
finden Menschen, die unter dem Surren des Ventilators im Compu-
ter, dem Klappern der Tastatur am Nachbarschreibtisch oder dem fiir
andere unhérbaren Dauerton alter Leuchtstoffrohren leiden. Auch
wer gegen die mit seichten Witzen und Verkehrsnachrichten durch-
setzte Dauerberieselung mit schlechter, aber gerade populirer Musik
allergisch ist, stellt sich leicht ins soziale Out. In manchen Fillen
werden Sie sich durch den Einsatz von Ohropax oder vergleichbaren
Produkten Linderung verschaffen konnen, was Thnen vielleicht den
Ruf der Schwerhorigkeit eintrégt. In anderen Fillen lassen sich mit
etwas Feingefiihl vielleicht ,politische” Losungen finden. So kénnen
Sie zum Beispiel in Sachen musikalische Hintergrundkulisse Ver-

stindnis finden fiir die Losung, dass Sie Thren Teil der Zeit mit Stille
filllen — also falls Sie zu dritt im Raum sitzen, wird das Radio ein
Drittel der Zeit abgedreht. Eine andere Lésung mag manchmal die
Entzerrung der Arbeitszeiten sein — wenn Sie schon ab sechs Uhr
im Biiro sind, haben Sie drei Stunden fuir konzentriertes Arbeiten
in Stille, oder Sie kommen spit und bleiben bis in die Nacht hinein.
Doch in vielen Fillen wird sich wohl leider keine raumzeitliche Lo-

sung finden lassen.

Solidaritit, Tratsch oder Ausgrenzung:
Soziales Gefiige am Arbeitsplatz

Die bisher genannten Widrigkeiten sind noch die harmloseren
Schwierigkeiten, die so manche HSP mit der Erwerbsarbeit hat. Die
schwereren Brocken sind viel enger mit der Struktur der Arbeitswelt
iiberhaupt verbunden und lassen sich dadurch viel schwerer von ihr
trennen und unabhingig losen. Das betrifft zum einen das soziale
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Umfeld an sich und zum anderen die langen Arbeitsstunden, den
steigenden Leistungsdruck, den bestindig lauter werdenden Ruf
nach Flexibilitit, die in immer mehr Jobbeschreibungen auftauchen-
den Forderungen nach &ffentlichen Prisentationen, Konfliktfreu-
digkeit und Verkaufsbereitschaft. Vor allem solche Hochsensiblen,
die sich iiber die grundlegenden Unterschiede zwischen sich und der
nicht hochsensiblen Mehrheit wenig oder gar nicht im Klaren sind,
kinnen mit der schlichten Tatsache, dass sie am Arbeitsplatz Teil
eines bestimmten sozialen Gefiiges sind, grofte Schwierigkeiten ha-
ben. Der riumlich enge und hiufige Kontakt mit zum groften Teil
nicht hochsensiblen Menschen, die ithnen so anders erscheinen, kann
sehr stimulierend sein.

Als kleines und harmloses Beispiel sei die hochsensible Marina
genannt: In ihren spiten Dreifligern nahm sie nach lingerer Kin-
derpause erstmals eine Stelle in einem ,ganz normalen Biiro“ an,
nachdem sie in frithen Jahren selbststindig tiitig gewesen war. Neben
den vielen anderen stimulierenden Neuigkeiten hat es sie beschiftigt,
dass die Menschen dort nicht licheln, wenn sie einander am Morgen
griifen. Irgendwann kam sie durch gezielte Beobachtungen zu der
Erkenntnis, dass es weder prinzipiell unfreundliche Menschen waren
noch dass sie ihr selbst ablehnend gegeniiberstanden. Sie begann zu
argwdhnen, dass sie selbst durch das freundliche Grinsen unange-
nehm auffiel, und bemiihte sich um ein cooleres Aufleres bei den
Begriiftungen. Seitdem Marina die Kunst des beiliufigen Griifens
etwas besser beherrscht, fithlt sie sich sicherer, weil zugehdriger im )
Biiro.

Marina ist eine relativ extrovertierte und kontaktfreudige HSP.
Auferdem ging es um etwas so Banales wie das Griiflen. Trotzdem
hat sie eine Menge an Aufmerksamkeit und innerer Bewegung ge-
braucht, um damit zurechtzukommen und die Stimulation zu verrin-
gern. Fiir introvertiertere Hochsensible kann es viel schwieriger sein,
sich in einem iiblichen, nicht von HSP dominierten Sozialgefiige
zurechtzufinden. Der Kontakt mit Menschen, die ihnen vielleicht
grob, unverstindig oder abweisend scheinen mégen, mit Menschen,
die so ganz anders reagieren als sie selbst, kann fiir sie vollig iiberfor-
dernd sein.
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Fiir viele HSP ist es ganz normal, fiir die anderen in ihrem Umfeld
mitzudenken, sodass es sie erschreckt und bedroht, wenn sie mer-
ken, dass sie damit ziemlich alleine dastehen. Der Tratsch und der
Smalltalk sind ihnen vielleicht zuwider, und wenn sie sehen, dass
andere weniger arbeiten, wenn der Chef aufler Haus ist, so erscheint
thnen das méglicherweise als Heuchelei. Und wenn sie das dann
in ihrer Naivitit vielleicht auch noch ansprechen, werden sie sehr
schnell zur Zielscheibe von Angriffen und handfester Ablehnung.

Selbstprasentation hilft gegen Ausgrenzung
Wenn Sie das, was Sie nicht verstehen, zu ignorieren versuchen
und einfach Thre Arbeit tun, ohne sich viel mit dem, was die an-
deren so bewegt, auseinanderzusetzen, verbessern Sie dadurch Ihre
A sicher nicht besonders. Diese Zuriickgezogenheit wird
en als Ausdruck von Arroganz gedeutet. Fir viele der
sensiblen Menschen ist es einfach nicht vorstellbar, dass

jemand nicht wissen kénnte, wie man sich bei einem zwanglosen

Firmenschwatz richtig verhilt und sich deshalb davon fernhilt. Sie
unterstellen dem befangenen hochsensiblen Menschen dann die

Motive, die sie selbst abhalten konnten, sich zwanglos unter andere
zu mischen — namhch Geﬁlhle der Unter- oder der Uberlegenhelt

Underd og schika schikaniert oder aber als vermemthch arrogante Persoﬂ
_geschnitten zu werden.

™ Ein gutes Beispiel dafiir lieferte Erich, ein sowohl mathematisch

als auch tiinzerisch begabter hochsensibler Mann. Inzwischen in sei-
nen Fiinfzigern, hatte er schon wihrend der Studentenzeit als Pro-
grammierer zu arbeiten begonnen. Er war naturliebend, ein Biicher-
wurm und ein exzellenter abstrakter Denker, etwas menschenscheu,
weil er die sozialen Rituale nicht durchschaute, und er wirkte immer

etwas geistesabwesend. Teils aus Unwissenheit, teils aus Unsicher-

heit beschriankte er sich bei seinen beruflichen Kontakten meist auf

den _absolut notwendigen Informationsaustausch. Bald wurde er als

arrogant gemicden und wegen seiner klaren inhaltlichen Fragen ge-
padesu@Birchtet. Das Verhalten seiner Kollegen und Kolleginnen

hat thn verstindlicherweise noch weiter verunsichert.

Zart besaitet

i
'y ﬂ-’

Wenn Menschen — und davon sind HSP nicht ausgenommen — ein
gewisses Ve erhiltnis von Nihe zu einem anderen hai}en, dann 1st
es fiir sic wichti tig, dass sie den anderen verstehen und ¢

konnen. Diese Nihe ist schon ,gcgebcn, wenn sie den i

im selben Raum verbringen oder sich tiglich einige MaltHiBer de n

Weg laufen. Um den anderen verstehen und einschitzen zu kénnen,
brauchen die meisten Menschen Informationen durch verbale Kom-
‘munikation — entweder durch direkten Austausch oder ilber Disitte.
Fehlen diese Informationen, so wird der andere Mensch gue Projek-
tionsfliiche. Das heiflt, dass die, spirlich vorhandenen Informationen
sowie die nonverbalen vor dem Hintergrund der eigenen Geschichte,
des psychologischen Verstindnisses und des  persdnlichen Weltbildes

1nte;pret|ert werden Wml die I"vlcnschen so sind, wie sie smd hat

Re ahtat Zu tun.

Hochsensible Menschen unterscheiden sich von den nicht hoch-
sensiblen in diesem Punkt nur insofern, als sie in der gleichen Si-
tuation viel mehr Informationen iiber den anderen sammeln. HSP
registrieren viel mehr Details iiber andere dere Menschen, hiiscnmae
Bruchstiicke von Unterhaltungen en anderermit und erha.lt |

che Informationen, indem sie die vielen Emzelhmten Zug

Beziehung setzen. Dariiber hinaus ist vielleicht noch ihr psvchologi—

sches Verstindnis besser und trotzdem ist das Endergebnis oft genug
ungenau oder schlichtweg falsch.

Viele Menschen — hochsensible und nicht hochsensible glaiches-
maflen — spielen der Welt etwas vor oder verbergen vor den anderen
einfach das, was sie selbst als dunkle Punkte oder Fehler 4nsehen.
Haben sie nun beispielsweise mit einem Koﬂegen zu tun, der nicht
so freundlich und kommunikativ auf sie zugeht, wie sie das erwar-
ten, und der einfach iiberhaupt nicht oder kaum von sich selbst er-
zablt kommen sie oft unbewusst zu dem Schluss, der afil§

@nung Zu envldem, ist eine ganz nﬂrmale Reakgo_q. Hi

sich bei dem schweigsamen Kollegen nun auch noch um eine der
vielen HSP, die von anderen tatsichlich mehr mitbekommen, als die-
se preisgeben wollen, so kann sich das da oder dort zeigen und die

7 - Das weite Feld der Arbeit

e

189+




N

|

Ablehnung noch verstirken, was oft den Riickzug der HSP noch
verstirkt und so die Spirale weitertreibt.

DerAusweg aus diesem Kreislauf bzw. seine Vermeidung ist Kom-

‘munikation, Und zwar fiirs Erste seichte Kommunikation. Hochsen-
sible Menschen haben eine Tendenz dazu, Fragen tief und aufrichtig
it beantworten: Wenn ihnen das jedoch unangemessen scheint —was
es bei den meisten (oberflichlichen Unterhaltungenjan der Arbeits-
stelle ja tatsichlich ist — kann es passieren, dass sie dann gar nichts
Ee_rg_us_’t_:ringen. Allen HSP, die tiglich viel mit immer wieder densel-
ben nicht hochsensiblen Menschen zu tun haben, sei es wirmstens
ans Herz gelegt, Smalltalk zu erlernen. Vielen HSP ist die Fihigkeit
zu oberflichlichem Geplauder und harmlosem Tratsch nicht in die
Wiege gelegt, lisst sich aber lernen.

Doch Sie riskieren nicht nur Ausgrenzung, wenn Sie zu wenig in
K ommunikation stehen und dadurch zu wenig von sich herzeigen,
sondern Sie erschweren moglicherweise Thr Fortkommen in der Fir-
‘ma. Networking ist ein Zauberwort in der Businesswelt. Und ver-
netzt sein bedeutet ja nichts anderes, als mit méglichst vielen Men-
schen in Kontakt und Austausch zu stehen. Dadurch sind Sie iiber
alle Entwifklungen im Betrieb auf dem Laufenden, kénnen eher zur
rechten Zeit am rechten Ort auftauchen und finden moglicherweise
auchwjemandcn, der ein gutes Wort fiir Sie einlegt oder Th-
nen in anderer Weise beisteht.

Verbindungsleute sind ein anderer strategischer Faktor fiir HSP
_mit gewissen Kommunikationsproblemen in einem ganz normalen
Geschiftsbetrieb. Ein oder zwei Menschen aus derselben Firma, mit
denen Sie sich gut verstehen, kénnen enorm wichtig fiir das Arbeits-
klima sein. Eine gewisse Vertrauensbeziehung vorausgesetzt, kann
diese Verbindungsperson Thnen Auskunft geben iber das, was sich
in der Firma tut. Statt selbst intensives Networking zu betreiben,
was eine Lockerheit des Kontaktmachens und -pflegens erfordert,
die jenseits von dem liegt, was fiir viele hochsensible Menschen mit
vertretbarem Aufwand erreichbar ist, ist Thre Kontaktperson gut im
ganz normalen Firmenklatsch integriert und gibt Ihnen Zusammen-
fassungen davon weiter. Und umgekehrt kann ein solcher Verbin-
dungsmensch in gewisser Weise Thr Sprachrohr sein und den an-
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deren die begehrten Informationen iiber Sie zutragen. Auch wenn
andere iiber Sie herziehen, kann Thre Kontaktperson Dinge klarstel-
len und ein Wort fiir Sie einlegen. Wollen Sie in einem grofieren
Sozialgefiige Karriere machen, so werden Sie also entweder selbst
die Kunst des Networking beherrschen miissen oder firmeninterne
Verbindungsleute haben, denen Sie vertrauen kénnen.

Andere Menschen und ihre Motivationen vorurteilsfrei
men und verstehen zu kénnen ist sehr lehrreich. Ein erster, |8
Schritt dazu ist es, zu erkennen und zu akzeptieren, wer g
ist und wer nicht. Die nicht hochsensiblen Menschen funknonje
in Wahrnehmung und Weltsicht oft verbliiffend anders als wir HSP.
Haben wir bis jetzt diese Tatsache vor allem betrachtet, um uns selbst
besser verstehen zu lernen und besser mit uns umzugehen, so ist das
genauso in die andere Richtung méglich. Gerade im Zusammenhang
mit beruflicher Karriere kann es sehr wichtig sein, andere Menschen
und ihre grundlegende Ausrichtung, Verlisslichkeit, ihre Stirken,
Schwichen usw. korrekt einzuschitzen. Da die meisten Menschen
bei solchen Einschitzungen unbewusst von sich auf andere schlie-
Ren, kann es fiir HSP zu schlimmen Fehlurteilen kommen. Besser,
als andere falsch einzuschitzen, ist es daher zu wissen, dass sie meist
anders funktionieren, als Sie vermuten.

Immer mehr, immer schneller?

Lange Arbeitsstunden kénnen fiir das Nervensystem und die emp-]
findsamen Korper vieler HSP ebenfalls ein strukturelles Problem
darstellen. Eine Titigkeit, die sie drei oder vier Stunden vielleicht
gut aushalten, kann am Abend eines langen Tages zur Qual werden.
Auch wenn der Arbeitstag ohne grofle Anstrengungen oder dramati-
sche Ereignisse verlaufen ist, brauchen viele hochsensible Menschen
danach einen ruhigen Abend fiir sich alleine zur Regeneration. Falls
das nicht méglich ist, weil sie zum Beispiel Kinder zu Hause ha-
ben, die Betreuung brauchen, sind diese Menschen jahrelang in der
Dauerkrise. Diese lange andauernde Uberstimulation kann dazu
fiihren, dass sie — zu den bereits erwihnten Symptomen der ex-
tremen Stimulation — aus scheinbar geringsten Anlissen emotional
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iiberreagieren oder extrem vergesslich bis geradezu verwirrt wirken.
Viele HSE;-Eﬁnnen;roblcmios 16 Stunden am Stiick arbeiten, wenn
es erforderlich ist, doch Tag fiir Tag acht Stunden plus Zeitin offent-
lichen Verkehrsmitteln kann fiir sie so anstrengend sein, dass jeder
zusitzliche Termin eine kleine Katastrophe bedeutet.

Ausweg; aus dieser strukturellen Zwickmiihle konnen sich als

schwieriger herausstellen, als man meinen méchte. Teilzeitarbeit

oder Heimarbeit sind meistens verkniipft mit der Gewissheit, auf
unterstem Gehaltsniveau zu bleiben. Ungestortheit durch ein ei-
_gt_anes: Biiro un?i—{t;nigermaﬁen freie Zeiteinteilung sind Privilegien,
die den meisten, wenn iiberhaupt, erst nach Jahren der Anstrengung
zufallen. Gliicklicherweise ist die Belastbarkeit der HSP in jungen
Jahren meist hoher. Etwas erleichtern kénnen Sie sich die Situation
durch konsequente Erholungspausen (beispielsweise auf der Toilet-
te) und einer Mittagspause in Abgeschiedenheit und Entspannung.
Auch viel Wasser trinken kann Thnen helfen und achten Sie bei einer

sitzenden Titigkeit auf r;g:lmﬁﬁiges Bewegen der Fuftknochel und

Zehen und stehen Sie ab und zu auf, um sich zu strecken. Falls es
méglich ist, umgeben Sie Thren Arbeitsplatz mit Zimmerpflanzen,
wobei eine Mischung verschiedener Pflanzen immer besser ist als
fiinf von der gleichen Art.

Leistungsdruck am Arbeitsplatz ist fiir manche Menschen moti-
vierend und belebend, andere lihmt er und macht sie krank. HSP ge-
héren iiberwiegend zu der Gruppe, die diese Art von Druck nicht als
unterstiitzend erlebt. Fiir viele nicht hochsensible Menschen ist es
schwer vorstellbar, dass viele HSP unter genau den Umstinden beste
Leistungen bringen, unter denen sie selbst trige und nachlissig wiir-
den: ein fﬁhiges Umfeld, Sicherheit, keine grimmigen ﬂbgabc‘ter-
mine oder Mindestpensa. Speziell wenn Gruppenleistungen gefragt

EEMtEElnEW}rie cin Bienenstock schwirrt, alle Kollegen ein-
ander anfeuern und soziale Repressalien drohend im Raum stehen,
nihert sich fiir viele hochsensible Menschen die Qualitit am Ar-
beisplatz dem Nullpunkt. Die weniger sensiblen Kollegen hingegen
srleben diese Phase vielleicht als besonders gemeinschaftsbildend.

Zart besaitet

Strategien gegen Uberforderung

Wenn es Ihnen so geht und Sie diesen Belastungen nicht ausweichen

kénnen oder wollen, empfehlen wir die folgende Technik, die sich

fiir HSP in Extremsituationen vielfach bewihrt hat:

1 Zuerst machen Sie sich ein Bild vom schlimmsten méglichen
Szenario. Offnen Sie die Biichse der Pandora, schauen Sie Thren
Angsten ins Gesicht. Machen Sie sich ganz klar, was genau es
ist, das Sie nicht wollen, und dann schlieflen Sie Frieden damit.
Dafiir kann es beispielsweise sehr niitzlich sein, sich an andere
extrem unangenehme Situationen zu erinnern, die Sie in der Ver-
gangenheit bereits durchlebt haben. Arbeiten Sie damit, bis Sie
den Punkt erreichen, an dem Sie ehrlich sagen kionnen: ,\Wenn
es sich nicht vermeiden lisst, wenn es mir also bestimmt ist, sei’s
drum. Davon geht die Welt nicht unter, ich iiberstehe das und
lerne wahrscheinlich noch etwas daraus.* ‘
Nun, nachdem Sie sich mit der schlimmsten Moglichkeit ausge-
shnt haben, schaffen Sie Thre positive Vision. Verdeutlichen Sie
sich, welches Ziel Sie genau erreichen wollen. Malen Sie sich aus,
wie es sich anfiihlen wird, wenn Sie erfolgreich sind. GenieRen Sie
diese Vorstellung mit vielen Einzelheiten und méglichst auch mit
Gefiihlen — vergessen Sie dabei keinesfalls Gefiihle der Dankbar-
keit.

Der nichste Schritt besteht darin, sich einen Plan zu machen.
Dabei geht um Logistik, Zeiteinteilung und darum, die Aufgabe
in leichter verdauliche Einzelportionen zu zerlegen. Sollten Sie
damit Schwierigkeiten haben, empfehlen wir Thnen, auf eines
der zahlreichen einschligigen Biicher oder méglicherweise auch
auf einen Coach zuriickzugreifen. Speziell fiir die Zeitplanung
mdchten wir Sie an die im Kapitel ,Selbstmanagement® erdrter-
te Selbsteinschitzung erinnern. Fordern Sie sich, aber planen Sie
nicht die vorhersehbare Uberforderung.
Gehen Sie los. Beginnen Sie, den Plan in die Tat umzusetzen,
Schritt um Schritt. Vergessen Sie dabei allerdings nicht, dass der
Plan nur eine Arbeitsunterlage ist, dessen wichtigste Funktion da-
rin liegt, es Ihnen zu erleichtern, in Richtung Ziel aufzubrechen.
5 Geben Sie nicht auf. Gehen Sie unbeirrbar auf das gesteckte
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Ziel zu. Wenn Sie Thren Plan nicht einhalten kénnen, machen

Sie trotzdem weiter. Auch wenn es Thnen véllig unzweifelhaft er-

scheint, dass Sie das Ziel nicht erreichen kénnen, geben Sie nicht

auf. Gehen Sie weiter, bis die Ziellinie iiberschritten ist — entwe-

der indem das Ziel erfiillt wurde oder die verfiigbare Zeit abge-

laufen ist. Geben Sie Ihr Bestes und vertrauen Sie darauf, dass Thr
Bestes gut genug ist. Nehmen Sie die Beurteilung nicht vorweg,.
Schmilern Sie Thre Leistung nicht in den Augen der Vorgesetzten
oder des Kollegiums, auch nicht in Thren eigenen Augen durch
vorauseilende Abwertung und Selbstbeschimpfung. Halten Sie es
bis zum Schluss aus und schauen Sie, was dabei herauskommt.
Wenn das eine durchschnittlich perfektionistische HSP vielleicht
auch schwer nachvollzichen kann. Entgegen aller druckerzeugen-
den Propaganda geht es in den meisten Firmen und dhnlichen
Organisationen der Welt hochst selten um alles oder nichts.

Man konnte meinen, im bisher Gesagten wiren genug Widrigkei-
ten dargestellt, mit denen Hochsensible als Arbeitnehmer bzw. An-
gestellte in der heutigen Zeit fertig werden miissen. Vielleicht wol-
len Sie jedoch nicht nur mit irgendeinem Job das Notigste an Geld

verdienen, sondern eine gute Stelle erhalten und Karriere machen.
Interessanterweise ist Karriere fiir viele HSP fast ein anriichiges
Wort. Doch wir verwenden es hier als Kurzbegriff fiir ein sicheres
und ansteigendes Einkommen sowie fiir den Aspekt der beruflichen
Selbstverwirklichung, der mit Positionen verbunden ist, die mehr
inhaltliche Verantwortung und Gestaltungsméglichkeit beinhalten.
War noch vor einer Generation fachliche Kompetenz dafiir in den
meisten Fillen ausreichend, so finden sich heute in den entsprechen-
den Anforderungsprofilen immer hiufiger die Fihigkeit, 6ffentliche
Reden zu halten und Prisentationen durchzufiihren, Meetings zu
leiten, konfrontationsfreudig Konflikte zu managen sowie die Bereit-
schaft zu verkaufen bzw. Kunden zu akquirieren, wie das Verkaufen
verschleiernd umschrieben wird.

Nun sind solche Anforderungen von vielen hochsensiblen Men-
schen kaum zu erfiillen. Weiter oben haben wir Sie bekannt gemacht
mit Erich, dem Programmierer. Seine Spezialistenkarriere fithrte ihn
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kreuz und quer durch Europa und seine Familie machte das weitge-
hend mit. Nach einigen Jahren wollte er aus familisiren Griinden den
Lebensmittelpunkt wieder klarer in seine Heimatstadt verlegen und
suchte eine dafiir geeignete Stelle. Obwohl er noch immer ein ex-
zellenter Programmierer und sogar zu Einkommenseinbuflen bereit
war, fiel es ihm sehr schwer, etwas Geeignetes zu finden, weil er allen
Dienstgebern zu wenig redegewandt und zu wenig team- und kun-
denorientiert war. Fiir hochsensible Menschen sind das Prisentieren
der Kundenkontakt und das Meistern von Konfliktsituationen of';
die Stolpersteine ihrer Karriere. Viele von ihnen kommen dadurch
picht oder nur in sehr geringem Umfang in die Lage, ihr Wissen und
ihre Erfahrung fiir andere nutzbar zu machen. Ist eine gewisse Meis-
terschaft auf einem Fachgebiet erreicht, ist es im Gesamtkontext be-
trachtet ideal, wenn diese Menschen dann auch tatsichlich die Rolle
eines Meisters oder einer Meisterin iibernechmen. Das bedeutet nicht
mehr die normalen Aufgaben zu erfiillen, sondern nur die bf:s;mdcrs
kniffligen und anspruchsvollen Probleme zu lésen. Doch wenn ein
Fachmann dann nur mehr von Spezialfall zu Spezialfall eilt, s ist das
auch noch nicht Meisterschaft. Erst wenn er einen guten Teil seiner
Zeit damit zubringt, Einzelpersonen und Teams anzuleiten, ist die
Rolle der lehrbeauftragten Person erfiillt. Wissen und Fahigkeiten
sind keine reine Privatangelegenheit, sondern auch éffentliches Gut
fiir dessen Anwendung und Weitergabe der Meister bzw. die I"»-Ieis—’
terin verantwortlich sind. Um diese Verantwortung wahrnehmen zu
kénnen, benétigen Menschen in der modernen Arbeitswelt soziale
Ktampetenz und gewisse kommunikative Fihigkeiten. Die dariiber
hinaus ebenfalls wiinschenswerten Strukturverinderungen sind eine
langfristige politische Aufgabenstellung. Doch bei dem, was inner-
halb der Maglichkeit des einzelnen Menschen liegt, gibt es kaum
etwas, das die durchschnittliche hochsensible Person nicht auch zu-
standebrichte, wenn es ihr vielleicht auch nicht so leichtfillt wie den
nicht hochsensiblen Kolleginnen und Kollegen.

Grundliche Vorbereitung
Vorbereitung ist in vielen Fillen der Knackpunkt. Der vielleicht

zweitwichtigste Faktor ist Familiaritit. Wenn irgendeine Form des

7 - Das weite Feid der Arbeit




»196

sffentlich Redens von Thnen verlangt wird, sei es ein Vortrag, eine
firmeninterne Prisentation, die Leitung eines wochentlichen Ar-
beitsmeetings oder auch nur die Wortmeldung bei einem solchen,
bereiten Sie sich griindlich darauf vor und Sie werden es schaffen.
Fiir vicle HSP gehéren solche offentlichen Auftritte zum Schwie-
rigsten, das sie sich vorstellen kinnen, deshalb erfordern sie speziel-
les Selbstmanagement. Wir werden hier ein sehr detailliertes Kon-
zept fiir solche Vorarbeiten vorstellen. Wenn Sie gute Ergebnisse
bekommen und bemerken, dass Sie sich entspannter fithlen, kénnen
Sie die Intensitit und den Umfang des Programms langsam zuriick-
schrauben.

Dass Sie sich inhaltlich gut vorbereiten, daven gehen wir aus.
Dariiber hinaus empfehlen wir Thnen, alles, was Sie sagen wollen,
komplett auszuformulieren und niederzuschreiben. Wenn Sie dann,
wenn es so weit ist, allen Vorbereitungen zum Trotz fiirchten, kein
Wort herauszubekommen, haben Sie immer noch die Moglichkeit,
abzulesen. Sie befiinden sich dabei in prominenter Gesellschaft, denn
beispielsweise der Prisident der Vereinigten Staaten liest jede wich-
tige Rede ab, genau wie die meisten politischen Redner unserer Zeit.

Selbst wenn Sie es gar nicht anstreben, frei zu sprechen, sondern

von vornherein planen, Thre Rede vorzulesen, werden Sie den Text
einige Male laut lesen. Gewdhnen Sie sich an den Ton Threr Stim-
me im Raum. Wenn Sie aber frei sprechen wollen, lesen Sie den
Text einige Male laut und dann tragen Sie ihn frei und wieder mit
lauter Stimme vor. Schauen Sie dabei nur dann in Thr Manuskript,
wenn Sie stecken bleiben. Fertigen Sie sich parallel zur Langversion
des Textes ein Blatt mit den Stichworten in der richtigen Reihen-
folge an, es sei denn, Sie ziehen das Auswendiglernen vor. Manche
Menschen fithlen sich sicherer mit dem Aufsagen eines memorierten
Textes, andere fiithlen sich davon beengt und zusitzlich unter Druck
gesetzt. Spiiren Sie nach, welcher Typ Sie sind. Wenn Sie anfangen,
den Vortrag laut ohne Ablesen zu iiben, beginnen Sie damit in dem
Umfeld, in dem Sie sich am wohlsten fiihlen. Fiir manche ist das
beim Auf- und Abgehen im eigenenWohnzimmer, wobei Fiiffe und
Teppichmuster miteinander tanzen, andere gehen dabei lieber im
Wald spazieren, noch andere liegen in der Badewanne.
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T\-Hl"‘Efll-'l der Text einigermaflen sitzt, beginnen Sie das Reden in der

Pom"mon zu iiben, in der Sie es dann im Ernstfall auch tun wiirden

— beispielsweise im Sitzen an einem Tisch, im Stehen an einem Flip-
chart, wo Sie nicht viel Raum zum Hin- und Hergehen finden, oder
rfu't viel Auslauf vor den Sitzreihen eines Saales. Wenn Sie Priis,enta—
tionsmaterial verwenden, ist jetzt der Zeitpunkt gekommen, wo Sie
auch die ausholenden Bewegungen des Erklirens etc. iiben. ‘;venn es
Thnen irgendwie méglich ist, proben Sie den Vortrag zumindest ein-
mal in dem Raum, in dem er dann auch gehalten wird. Dadurch ge-
“tﬁhnen Sie sich nicht nur an die eigene Stimme und den Kt‘:rpﬁrgan
dl-ﬂ Bewegungen, sondern Sie machen sich mit der Akustik und den
Lichtverhiltnissen, den riumlichen Proportionen usw. vertraut, und
zwar aus dem Blickwinkel, aus dem Sie es auch im Ernstfall er£ebcn
werden. Versuchen Sie dabei, sich die Stithle von Zuhérern besetzt
vo'rzus__teﬂen, Sollten solche Proben am Schauplatz nicht méglich
sein, lisst es sich vielleicht einrichten, dass Sie besonders friith zum
Vortrag kommen und sich dann im noch leeren Raum einstimmen
_Stehen Sie dann knapp vor Threm Auftritt, funktioniert es fur
Sie vielleicht so wie fiir viele HSP am besten, die letzten zehn bis
dreiffig Minuten noch einmal richtig abzuschalten. Falls moglich
ziechen Sie sich in einen leeren Raum zuriick oder machen Sie ei:
nen Spaziergang durch eine nahegelegene Griinanlage. Versuchen
Sie abzuschalten, nicht mehr an den Vortrag zu denken und sich zu
entspannen. Konzentrieren Sie sich auf den Atem, die Bewegung
ojder die Vogel im Park. Atmen Sie langsam und tief. Machen Sie
vielleicht einige sanfte Dehnungsiibungen. Erinnern Sie sich an eine
Zeit, als Sie sich vollig entspannt und sicher gefiihlt haben. Falls un-
gfinstige Umstinde wenig vom bisher Gesagten erlauben, versuchen
Sie zumindest stimulierenden Smalltalk und verkrampfte Oberflich-
lichkeiten zu vermeiden.

Wir haben hier die Vorbereitung fiir die intensivste Form des gro-
en Vortrags angenommen, méglicherweise vor zahlendem Publikum
Bei kleineren Prisentationen ist vielleicht nicht alles in der zngefuhr—-
ten For_m angebracht, aber bereiten Sie sich lieber ein wenig zu gut als
2 wenig; vor, zumindest am Anfang. Machen Sie sich auf _jedgn Fall
Notizen iiber das, was Sie sagen wollen, auch wenn es sich nur um
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cine halbformelle Biirobesprechung handelt. Auch wenn Sie bei einer
Besprechung oder Diskussion eine Frage stellen oder einen Beitrag
bringen wollen, schreiben Sie zwei oder drei Worte dariiber vor sich
auf ein Blatt. Wenn sich nach Threr Wortmeldung die versammelte
Aufmerksamkeit auf Sie richtet, kann es Thnen ebenso wie redeer-
fahrenen hochsensiblen Personen passieren, dass Sie plételich ein
Blackout haben und nicht mehr wissen, was Sie sagen wollten. In so
cinem Fall kénnen diese Stichworte am Notizblock die Rettung sein.

Viele hochsensible Mitarbeiter werden in Arbeitsteams sehr ge-
schitzt, was nicht nur an ihrer Genauigkeit und Verlisslichkeit
liegt, sondern nicht selten an den fiir nicht hochsensible Kollegen
geradezu magischen Erkenntnissen, Voraussagen oder Zusammen-
fassungen. Meinung, Einschitzung und Urteil solcher HSP werden
regelmiRig eingeholt, wenn auch nicht immer befolgt, und die- oder
derjenige wird manchmal dadurch zum Liebling und Gliicksbringer
des Teams. Um jedoch diese Art von Input einbringen zu kénnen,
geniigt es nicht, die guten Einsichten und Ideen zu haben, Sie miis-
sen sie auch aussprechen. Um die Intensitit der Gruppenaufmerk-
samkeit oder die peinliche Situation des Blackouts vor Publikum zu
vermeiden, zichen sich leider viele HSP ins Schweigen bei Bespre-
chungen zuriick. Oder sie probieren es einmal, und, wenn ihr Bei-
trag dann ungehort verhallt oder gar kritisiert wird, nie wieder. Aber
lassen Sie sich nicht beirren, sagen Sie, was Sie zu erkennen meinen,
lassen Sie die Zeit fiir sich arbeiten, und wenn Thre Ansichten rich-
tiger sind als die der anderen, dann wird man das mit der Zeit auch
erkennen und mehr auf Sie héren. Wenn Sie dann in der Gruppe
mehr geschitzt werden, fillt Thnen auch die Wortmeldung leichter.
Bis dahin behelfen Sie sich mit den hier prisentierten Tipps und
geben Sie nicht auf.

Speziell bei grofieren Auftritten hat sich der bestellte Souffleur be-
wihrt. Bei unseren ersten beiden &ffentlichen Vortrigen zum Thema
Hochsensibilitit saf eine gute Bekannte in der ersten Reihe mit el-
ner sehr ausfithrlichen und iibersichtlich gegliederten Stichwortlis-
te und wurde dem Publikum natiirlich auch vorgestellt. Wiirde der
Vortragende stecken bleiben, vielleicht plotzlich keine Ahnung mehr
haben, wo er eben gewesen war, so wire es die Aufgabe der Helferin
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gewesen, ihn mit einem kurzen Satz wieder auf seinen Punkt zu-
riickzubringen. Oder wenn er bei einem Punkt zu einem Stichwort
gar nichts sagte und zum nichsten weitergehen wollte, so war es an
ihr, ihn zu unterbrechen und auf das Versdumnis aufmerksam zu ma-
chen. Diese schlichte Tatsache der inhaltlichen Kontrolle und Un-
terstiitzung vermittelte so viel Sicherheit, dass aus dem Hochseilakt
des Vortrages einer mit Netz wurde.

Sinnvolle Allianzen bilden

Fiir Konferenzen und dhnliche Verhandlungen oder Besprechungen
ist es wichtig, eine verbiindete Person zu haben. Das kann ein offi-
zieller Assistent sein oder auch einfach ein weiterer Teilnehmer, der
Sie unterstiitzt. Sie kénnen sich vorher absprechen, miissen das aber
auch nicht, wenn inhaltliche ﬂbereinstimmung besteht.

In diesem Zusammenahng méchten wir Thnen von Konrad er-

zihlen. Er ist ein Fachmann in bestimmten, dkologisch relevanten

Bereichen und griindete gemeinsam mit einigen anderen Idealisten
einen im Umweltschutz engagierten Verein. Im Vorfeld der Griin-
dung erhielt die Organisation bereits erstaunlich viel Beachtung
und prominente Unterstiitzung, was fiir die Sache zwar erfreulich,
fiir Konrad, einen hochsensiblen und 6ffentlichkeitsscheuen Men-
schen, jedoch unangenehm war. Doch wegen seiner Expertise und
weil andere kompetente Griindungsmitglieder nicht die nétige Zeit
aufbringen konnten, willigte Konrad nach lingerem Zégern ein, als
Obmann zu fungieren.

Im Vorstand des Vereines saflen einige starke Personlichkeiten mit
ausgeprigten Ansichten und Plinen. Die ersten Sitzungen gestalte-
ten sich konfliktreich und fiir Konrad daher sehr anstrengend. Uber-
dies stellte sich heraus, dass von thm mehr buchhalterische Genauig-
keit verlangt war, als er besafl. Doch zum Gliick hatte er Andreas zur
Seite, einen fachlich kompetenten und formal prizisen Schriftfithrer.
Gemeinsam bereiteten sie alle Sitzungen vor und iberlegten sich
Strategien zur Herbeifiihrung von mehr Harmonie. Andreas ach-
tete auch darauf, dass Konrads Unterlagen tadellos waren. Bei den
Sitzungen selbst hielt er sich im Hintergrund, meldete sich jedoch in
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entscheidenden Augenblicken. Er stirkte Konrad den Riicken und
hielt loyal zu ihm. Wenn er manchmal Konrads Vorgangsweise nicht
gut fand, kritisierte er ihn spiter unter vier Augen. Dadurch fand
Konrad die Kraft, alle Konflikte durchzustehen und Integrationsfi-
gur zu sein. So iiberstand der Verein die schwierige Anfangszeit gut
und ist nunmehr seit zwei Jahrzehnten aktiv.

Weitere hilfreiche Tricks

Regelmifige Treffen verlisslich vorzubereiten hilft Thnen und al-
len anderen méglicherweise teilnehmenden hochsensiblen Personen.
Strukturieren Sie beispielsweise die Begriifung und Eréffnung im-
mer in dhnlicher Form, danach werden die Berichte der verschie-
denen Menschen oder Abteilungen vorgetragen, auch immer in der
gleichen Reihenfolge und so fort bis zum Ende. Das bringt eine ge-
wisse Vorhersehbarkeit und dadurch ein Gefiihl von Sicherheit, was
die Entspannung fiir alle Beteiligten fordert.

Eine Strategie, die Konrad und Andreas erfolgreich anwandten,
kann vielleicht auch fiir andere niitzlich sein, die regelmiflige Treffen
veranstalten miissen, bei denen auch verhandelt wird und Beschliis-
se gefasst werden. Vor allem wenn mehrheitlich nicht hochsensib-
le Menschen daran teilnehmen, ist dies zu empfehlen. Es ist eine
schlichte Mafnahme, die darin besteht, an den Anfang der tagesord-
nungsmiflig vorgesehenen Beschlussfassungen einen eher unwich-
tigen Diskussionspunkt zu setzen. An dem Punkt diirfen sich die
Genmiiter erhitzen und die Egos ihre Pfauenrider schlagen. Von der
Leitung sollte ausgedehntes Disputieren nicht einfach nur geduldet
werden, sondern von vornherein sollte dafiir gentigend Zeit veran-
schlagt sein. So ein Punkt lisst sich unter Umstinden einige Male
wiederverwerten, indem er eine halbe Stunde vor dem geplanten
Ende der Sitzung als ,offensichtlich besonders schwierig® zur nachs-
ten Sitzung vertagt wird. Danach konnen in relativ kurzer Zeit die
wirklich notwendigen Entscheidungen gefillt werden, weil sich die
Teilnehmer nun auf Inhaltliches konzentrieren.

Sind alle Teilnehmer HSP, so kann dieser Kunstgrift wahrschein-
lich durch eine einleitende Begriifungsrunde von maximzl dreiffig
Minuten ersetzt werden, bei der jede Person ein paar Sdtze iiber sich

Zart besaitet

selbst sagt. Auf diese Weise wird mitgebrachter Stress abgelegt und
die Teilnehmer wissen, dass sie wahrgenommen wurden, wodurch
der Drang zur Selbstinszenierung geschwicht ist. Der Vollstindig-
keit halber wollen wir erwihnen, dass diese Technik der ,leeren ers-
ten Runde” von einem pensionierten britischen Professor komrnt,
der flinfzig Jahre seines Lebens aktiv in Vereinen verbracht und beste
Erfahrungen damit gemacht hat.

Nichts macht so erfolgreich wie Erfolg. Mit jedem Mal wird es ein
wenig besser gehen und der sicherlich stimulierenden Situation, im
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu sein, wird zumindest die Inten-
sitit des Unbekannten genommen. Sollten Sie auf den Geschmack
kommen, so empfehlen wir eine Politik der kleinen Schritte. Positi-
ves Feedback nach einer Wortmeldung oder einem Vortrag tut gut
und stirkt, aber eine Blamage tut weh und entmutigt. Lassen Sie sich
jedoch auch davon nicht abhalten — Sie haben nichts zu verlieren
aufler Tllusionen, jedoch sehr viel zu gewinnen an Selbstvertrauen,

Lebensfreude und dem guten Gefiihl, das Richtige zu tun.

Es erfordert Meisterschaft, fiir sich selbst zu sorgen,
ohne andere oder die Zukunft zu belasten
und dabei die Welt in Ordnung zu hinterlassen.

Muss Arbeit sinnvoll sein?

Bei der Beschreibung hochsensibler Menschen haben wir erwihnt,
dass sie sich etwas leichter damit tun als nicht hochsensible, auch ei-
nem schweren Schicksal noch einen Sinn abzugewinnen. Dazu gibt
es natiirlich auch noch die andere Seite der Medaille: Bei dem, was
sie selbst im Leben tun, fragen sie hiufig: | Ist das sinnvoll?*

Fiir viele nicht hochsensible Menschen reicht das Verdienen des|
eigenen Lebensunterhalts meist als Rechtfertigung fiir eine I::emf-!
liche Titigkeit aus. Wenn es sich um eine nicht nachweisbar ille-
gale, aber ethisch zweifelhafte Tatigkeit handelt, kommt oft noch
folgende rechtfertigende Erkenntnis hinzu: ,Wenn ich es nicht tue,
tut es jemand anderer.” Oder: ,Das tun doch sowieso alle (in der| ;r

Branche).” Viele HSP machen es sich da schwerer. Geld allein ist|
|
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angeblich fiir niemanden auf Dauer ein ausreichender Gegenwert fiir
Arbeit. Doch wihrend bei vielen nicht Hochsensiblen personliche
| oder sffentliche Anerkennung als Draufgabe ausreichen, verlangen
| Hochsensible oft nach der Anerkennung durch ihr meist sehr fein-
| fithliges Gewissen — und das fragt nach der Sinnhaftigkeit der Tatig-
keit in einem groferen Zusammenhang, Selbstverstindlich ist diese
Sensibilitit individuell sehr unterschiedlich, doch in der einen oder

| anderen Form wird die Frage nach dem Sinn fiir die meisten im-
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| mer wieder auftauchen. Sind die HSP nicht vom Sinn ihrer Arbeit
| iiberzeugt, so mangelt es bald an der nétigen Motivation und das
| Arbeiten wird zur Mliihsal.

~ Manche der hochsensiblen Menschen haben es dabei besonders
schwer, weil sie immer nach einem hoheren Sinn suchen, die Din-

ge immer in einen Kontext stellen miissen, der méglichst alles um-
fasst. Fiir viele andere ist beispielsweise die existierende Nachfrage

fiir bestimmte Produkte oder Dienstleistungen ein ausreichender
Beweis dafiir, dass sie gut sind — schlieflich sind sie den Menschen
offensichtlich etwas wert, sie verlangen danach und sind bereit dafiir

#8liocben. Ein HSP fragt sich an dieser Stelle vielleicht, ob
; Beder Nachfrage mbglicherweise ein kiinstlich sewecktes Be-
gusfuigssieht, unter Umstinden sogar ein destruktives, dessen Er-
fillung K zfristig ein Wohlgefiihl, langfristig jedoch Reue verur
saches lonnte. Oder die Frage nach der ethischen Vertriglichkeit
von Produktion oder Distribution taucht auf ,Unterstiitze ich mit
meinem Einsatz vielleicht Kinderarbeit, Umweltzerstérung oder an-
dere Formen der Ausbeutung?® Was fiir andere Menschen ziemlich
verschroben wirken mag, kann fiir die Betroffenen ein wichtiges und

umfassendes Thema sein, das sie in tiefe Konflikte stiirzt oder ihnen
viele Arbeitsplitze gleich ganz und gar verschliefit.
[ Da gibt es zum Beispiel Bernd, einen talentierten hochsensiblen

| Mann Anfang dreifig. Eine Zeitlang hat er in einem technischen

Beruf iiberdurchschnittlich viel Geld verdient und nebenbei viel mu-
siziert. Schon als Jugendlicher hat er sich fiir Ernahrung interessiert,
spiter begann er sich mehr und mehr mit Themen des Umweltschut-
zes zu beschiftigen, bis er sich letztendlich die umfassende Sinnfra-

‘ ge stellte. Als Ergebnis kiindigte er seine aussichtsreiche Stelle und

Zart besaitet

Ty

engagierte sich in den folgenden Jahren fiir verschiedene Projekte !
in den Bereichen Umweltschutz und Tierrechte. Da er in der Folge
seinen Lebensunterhalt aus staatlicher Unterstiitzung bezog, scheint |
die Gewissensfrage vielen Aufenstehenden wic eine Ausrede, doch | =
so ein Urteil geht weit vorbei an Bernds aufrichtigem Ringen um den |
Sinn seines Lebens. |

Bernd ist sicher ein extremes Beispiel, doch in milderer Form sind
viele HSP von der Sinnfrage betroffen. In frilheren Generationen,
die mit keinem starken sozialen Netz gesegnet waren, kamen solche
Konflikte seltener an die Oberfliche. Auch Bernd wiirde vielleicht
andere Entscheidungen treffen, wenn er z. B. dreifacher Vater wire.
Doch das heifit nicht, dass solche Fragen nicht frither wie heute
trotzdem bei vielen hochsensiblen Menschen unterschwellig arbei-
ten und zur Gesamtstimulation beitragen.

HSP finden ihre eigene Motivation
Der Sinn einer Arbeit ist fiir viele HSP ein wichtiger Aspekt ihrer

Motivation. Bei der bewussten oder unbewussten Bewertung einer
Titigkeit, wo Aufwand und Ergebnis einander gegeniiberstehen,
werden auf der Ergebnisseite oft auch die Nutzen fiir Dritte hinzu-
gezihlt. Dies ist eine der Auswirkungen der bereits erwihnten Ei-
genschaft der HSP, die Dinge im systemischen Zusammenhang zu
betrachten.

Hochsensible sind weitgehend selbstmotiviert. Sie arbeiten oft des-
halb gut, weil es ihnen ein inneres Pmlim;g.e_:;_i;;, nach Vollkommen-
heit zu streben, und ihnen Fehler und Schlampigkeiten ein Griuel
sind. Die Motivationsroutine vieler Firmen, vor allem im Marketing,
ist ausgelegt fiir das dicke Fell und die gewisse Trigheit, die vielen
nicht hochsensiblen Mitarbeitern zu eigen ist. Fiir eine HSP kann es
aber regelrecht kontraproduktiv sein, mahnend an etwas erinnert zu
werden, mit dem sie gerade beginnen wollte, angefeuert zu werden,
wenn sie ohnehin begeistert ist. Sie fiihlt sich dann — zu Recht -
nicht gesehen oder hat — meist zu Unrecht — den Eindruck, ihre Be-
mithung wire nicht gut genug. Solche Gefiihle kénnen Widerstinde
auf den Plan rufen oder einfach durch den mit ihnen einhergehenden
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Anstieg der Stimulation die Ergebnisse negativ beeinflussen. Unsere
eigenen Erfahrungen haben gezeigt, dass es oft schwer sein diirfte,
bei den fiir die Motivation zustindigen Vorgesetzten Verstindnis fiir
unsere Sonderbediirfnisse zu wecken.

HSP werden nicht gerne beobachtet und sind also leistungsfihiger,
wenn sie ,an der langen Leine gehalten werden®, weil allein die Tat-
sache, dass sie unter Aufsicht stehen, sie konfus und tollpatschig ma-
chen kann. Um sie effizient zu motivieren, sind rationale Erklirun-
gen der Notwendigkeiten und der Hintergriinde viel effektiver als
emotional aufgebaute Propaganda, die meist finanziellen Egoismus
und Prestigedenken verwendet. Ein personlicher Dank, eine Priimie
und menschliche Anerkennung nach der Erledigung der Aufgabe ist
oft ein sehr effektiver Ansporn fiir die nichste Etappe. Arbeitgeber
und Betriebe, die das nicht erkennen und umsetzen kénnen, vertun
ein Gutteil des Leistungspotenzials ihrer hochsensiblen Angestellten
paradoxerweise mit ihren Motivationsprogrammen.

Verantwortung ist keine Last auf meinen Schultern,
sondern die Antwort des Herzens auf den Zustand der Welt,
Dolores LaChapelle™

Verantwortungsfahigkeit

Aus Selbstmotivation und Verantwortungsfihigkeit, die vielen HSP
eigen ist, ergibt sich hiufig die Tendenz, zu tun, was getan gehort,
auch wenn das gerade nicht zu ihren Aufgaben zihlt. Dies kann
ithnen Wertschitzung bei der Firmenleitung eintragen, sie aber un-
ter Umstinden auch bei Kollegen unbeliebt machen. Nicht immer
wird die gute Absicht gesehen, es kann auch als territorialer Uber-
griff interpretiert werden. So wie sie die Blumen der Nachbarin am
Gangfenster gieflen, wenn sie trocken sind, sind sie in der Firma
umsichtig und aufmerksam und schultern dadurch oft weit mehr als
nur den Job, fiir den sie bezahlt werden. Besonders auffillig wird das
in kleinen Betrieben mit iiberschaubaren Arbeitsabliufen und Zu-
sammenhingen. Nicht selten iibernehmen hochsensible Mitarbeiter
Verantwortung wie ein Unternehmer, springen fiir andere ein und
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arbeiten lange Stunden, wenn es die Situation zu erfordern scheint,
gerade so als wire es ihre eigene Firma. Das ist fiir die Chefs natiir-
lich sehr erfreulich, vor allem, weil diese Mitarbeiter meist weit weg
davon sind, eine ihren Leistungen gemifle Bezahlung zu fordern.
Fir die Angestellten selbst ist es einerseits befriedigend, gute Ar-
beit zu leisten und wichtige Abliufe aufrechtzuerhalten, auch wenn
jemand ausfillt. Andererseits jedoch leben diese Menschen oft in
jahrelanger Uberstimulation und irgendwann erreichen sie vielleicht
einen Punkt, an dem sie sich ausgenutzt und missbraucht fiihlen.

Zum Beispiel Marlene, eine hochsensible Frau, urspriinglich Leh-
rerin, wurde nach einem schweren Unfall, der zu einer Behinderung
fiihrte, umgeschult fiir den Computerbereich. In einer staatlichen
Bildungseinrichtung war sie zuerst nur fiir die Webseite zustindig
und iibernahm nach einem Jahr, zuerst aushilfsweise und dann sehr
bald auf Dauer, einen Bereich, der sich mit der Weiterbildung der
Lehrer befasste. Viele Lehrer kannten sich nicht mit den behérdli-
chen Regelungen aus und Marlene meinte, dass sie die sinzige An-
sprechperson sei, um sie zu erkliren. Nachdem sie Verbesserungs-
vorschlige zur Formulierung von Aussendungen machte, wurden ihr
deren Abfassung und auch die Aussendung zugeteilt. Thre Kompe-
tenz sprach sich herum und bald wurde sie auch zur Formulierung
ministerialer Verordnungen hinzugezogen.

Erfreulicherweise hat Marlene einige Gehaltserhéhungen bekom-
men, sodass sie inzwischen bemerkenswert gut verdient. Die Frage
ist nur, wie lange sie noch durchhiilt, weil ihre Belastung beings-
tigende Ausmafle angenommen hat. Sie ist zu jeder Tages- und
Nachtzeit erschopft und hat keinerlei Privatleben mehr. Jeden Mor-
gen sitzt sie eine Stunde und mehr in der Kiiche, raucht eine ZLigaret-
te nach der anderen und spricht sich Mut zu, bis sie sich endlich den
Anforderungen des Arbeitstages gewachsen fiihlt. Sie sieht selbst,
dass sie wahrscheinlich in absehbarer Zeit zusammenbrechen wird,
wenn sie so weitermacht, aber sie fiihlt sich in hohem Mafle dafiir
verantwortlich, dass die Weiterbildung fiir Lehrer und Lehrerinnen
funktionieren kann.

Wenn auch vielleicht manchmal etwas fehlgeleitet, so liegt die-
sen groflen Verantwortungsgefithlen vieler HSP einfach ein anderes
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Wertesystem zugrunde. Wenn dazu, so wie in Marlenes Fall, noch
die Unfihigkeit zur Abgrenzung kommt und unter Umstéinden ein
als Bescheidenheit getarnter verletzter Selbstwert (,Ich bin nicht
so wichtig“), so kann eine HSP Extremes leisten — allerdings nicht
selten auf Kosten ihrer Gesundheit. Mifligkeit ist fiir hochsensible
Menschen ein Zauberwort. Um sie zu erreichen, ist oft zuerst eine
Heilung alter Wunden im Selbstwert erforderlich. Denn nihme
Marlene ihre Verantwortung umsichtig wahr, wiirde sie erkennen,
dass es essenziell fiir sie ist, besser auf ithre Gesundheit zu schauen,
was dann wohl erfordern wiirde, einen Teil der Pflichten abzuge-
ben, auch gegen den Widerstand ihrer Vorgesetzten. Nur so kénnte
sie diese von ihr iibernommenen Aufgaben lingerfristig verantwor-
tungsvoll tragen.

Das richtige Mafl an Verantwortung scheint tatsichlich ein ganz
wichtiger Faktor zu sein, damit HSP im Beruf gliicklich werden kén-
nen. Bei der Recherche fiir ihr sehr empfehlenswertes Buch ,Sensi-
bel kompetent” hat die Autorin Dr. Marianne Skarics speziell nach
hochsensiblen Menschen gesucht, die in ihrem Beruf gliicklich wa-
ren. Mit diesen hat sie dann ausfiihrliche Interviews gefiihrt, um he-
rauszufinden, was bei ihnen anders war als bei der beruflich weniger
gliicklichen Mehrheit der Sensiblen. Als ganz wichtig hat sich dabei
herauskristallisiert, dass es einen klar abgegrenzten Bereich gibt, fiir
den die hochsensible Person allein verantwortlich ist und wofiir sie
das Vertrauen ihrer Vorgesetzten geniefit. Ob es sich dabei um die
Gestaltung der Schaufenster, das Mahnwesen einer Spedition oder
die Zubereitung der Desserts in einem Restaurant handelt, scheint
dabei weiniger wichtig zu sein. Wichtig sind die klaren Grenzen des
Bereichs, das Vertrauen der Vorgesetzten und die selbststindige Ge-
staltungsmoglichkeit der Abliufe.

Die Sehnsucht nach Berufung

Von Arbeit und Beruf zur Berufung ist es nur ein Schritt, Berufung
; u:le Menschen mit Besﬁmmung, womit wir uns bereits

& on Schlcksal und den Grundthemen &e< Lebens befin-

‘den, welche ‘wohl die meisten HSP ugendwann einmal beschaitlgen
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Mag es denjenigen, die es nicht so erleben, auch iibertrieben erschei-
nen, aus der Berufswahl ein Mysterium zu machen, so lassen sich
gewisse Zusammenhinge doch nachvollziehbar machen.

Das Thema Beruf und Berufung ist fiir uns HSP eng verkniipft
mit unserer Anlage zur Hogl_}ﬁeniibﬂj;ﬁ_t. Wenn sich auch wenige
von uns iiber diese ;?léﬁ—];ore;e Eigentiimlichkeit ausgesprochen
bewusst sind, so haben viele doch intuitiv erfasst, dass es/dEyEHiS
Besonderes gibt. Wir HSP sammeln bekanntlich allerlei Tusens die
im bewussten Erklirungsmodell der Wirklichkeit keinen Plate has
ben, in einem Bereich, der an oder knapp unter der Bew#ssts
schwelle liegt. In unserer Eigenheit des tiefen VerarbeitcHi§
wir auch diese ungelésten Eindriicke immer wieder durch,
die Wahrheit auch noch nicht ins Bewusstsein passt, so nihern wir
uns ihr doch unterschwellig. Dieser Wesenszug manifestiert sich ge-
wiss nicht ohne Grund in uns, so wie er sich nicht ohne Grund in
einem ganz dhnlichen prozentuellen Verhiltnis bei vermutlich allen
héheren Siugetieren behauptet. Und da wir hochsensible Menschen
nicht genau wissen, wozu er da ist und Was wir tun sollen, um der da-

mit verbundenen Ver_apgwormng gerecht zu werden, beschiiftigt uns

das unterschwellig andauernd: Wenn wir nun mit dem Thema Beruf
und Berufung zu tun haben, bei dem es ja eben genau um unser

Wirken in der Welt geht, werden uns diese unterbewussten Prozesse

bewusst. Die Frage ,Soll ich diese Stelle annehmen?* oder ,Soll ich
jene Ausbildung machen? fiihrt uns ganz leicht zu den zentralen

Fragen ,Was tuesich in der Welt?", ;Wozu bin ich'da® oder sogar:
~Was ist der Sinn meines Lebens?
Fiir uns HSP scheint es besonders wichtig, das Richtige zu tun.

Warum das so ist, dariiber kénnen wir nur spekulieren. Hingt es
damit zusammen, dass wir so fehlersensitiv sind, gdeér sind wir so
fehlersensitiv, weil es speziell fiir uns in einem tiber uns hinausrei-
chenden Sinne so wichtig ist, tatsichlich das Richtige zu tun? Je-
denfalls miissen wir darauf gefasst sein, speziell mit unserem nach
auflen gerichteten Tun in der Welt immer wieder mit dieser Thema-
tik konfrontiert zu werden. Fiir viele aufert sich dies in dem unter-
schwelligen Konflikt zwischen Arbeit und Berufung/Bestimmung.

Das, was wir tatsichlich in der Welt vollbringen, wird von vielen von
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uns immer wieder in Zweifel gezogen oder darauf Giberpriift werden,
ob und wie weit es unserer Bestimmung tatséichlich entspricht. Dass
wir diese ja in den seltensten Fillen selbst zu kennen meinen, macht

es nicht leichter.
In Interviews mit hochsensiblen Menschen stellt sich oft mehr
deutlich heraus, dass deren personliche innere Zielset-
b dieser Welt* ist. Wihrend nicht hochsensible Men-

SCHen g materielle oder gesellschaftliche Ziele nennen kénnen,

so streben viele HSP nach ganz anderen Dingen. Bei manchen ist es
iiberhaupt sehr schwer, ein persénliches Ziel herauszuarbeiten. Da
wird dann ,den Kindern helfen, zu gliicklichen, gesunden Menschen

zu werden“ genannt oder Dinge wie ,einen sinnvollen Beitrag leis-

ten” bzw. ,das Lmd in der “ elt hndf:m Bei denen, die personliche

Ziele formulieren, sind sie hiufig iufig auf b bestimmte Qualititen ausge-
richtet oder transzendent. Es werden dann entweder Qualititen wie
in_gk_hq.h werden® oder ,einmal ruhig und zufrieden sterben kon-
nen”, ,im Augenblls,k leben” oder ,,authentlbch sein” angefithrt oder
Erkennbar religiése Ziele — auch wenn sie nicht immer so genannt

werden —wie etwa ,,ErlcuLhtunu hnden . Gottes Willen tun®, ,,Got-

tes Werkzeug auf Erden sein” s ,.hf.:lm mkehren ins Licht* oder ndie ab-

solute Liebe bzw. Wahrheit finden®.

Nun gibt es nicht sehr viele f"ubeatsstellen die diese Zielsetzungen
schon i in ihrer ihrer Beschreibung btmhalten, was bei vielen HSP dazu
fihrt, dass sic sich iehit-am- rechten Platz fiihlen. Hinzu kommt

wahrscheinlich noch, dass viele von ihnen seit frithester Jugend ver-
mittelt bekommen haben: ;Sei anders.™ Ist diese Botschaft erst ein-
mal -'erumerh:_ht so hort man sie ein Leben lang aus den verschie-

densten en Miindern und Umstinden heraun Die Voraussetzungen fiir

die Erlangung der genannten persdnlichen Ziele lassen sich jedoch

an vielen verschiedenen Plitzen der Welt und in den unterschied-
lichsten Berufen erarbeiten.

Geld - ein Problem?

Es gab in Europa gar nicht so wenige Menschen, die schon vor ::lf:.r
Finanzkrise 2008/2009 an oder unter der Armutsgrenze lebten. Seit
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dieser globalwirtschaftlichen Zisur ist die Tendenz dazu jedoch steil
ansteigend. Um die Perspektive nicht zu verlieren, sei der Vollstin-
digkeit halber erwiihnt, dass der Grofiteil der Europier unter der
Armutsgrenze immer noch gut leben, verglichen mit den Armen La-
teinamerikas, Afrikas oder Asiens. Trotzdem kann es bitter sein, in
den Landern des Uberflusses nicht an den Fleischtépfen zu sitzen,
den Kindern nicht den Standard ihrer Klassenkameraden bieten zu
kénnen, kaum jemanden einladen zu kbnnen, ohne sich zu schimen,
sich tiber Jahre oder Jahrzehnte weder Urlaub noch irgendeinen Lu-
xus leisten zu kénnen, aber durch Medien und Nachbarschaft ver-
mittelt zu bekommen, dass dies alles eigentlich zum Standard gehért.

Die modernen Armen lassen sich nach den Ursachen ihrer Situ-
ation (Scheidungen und andere familiire Ungliicksfille, mﬁngeinde
Ausbildung, regional- oder branchenspezifische Hirten'des Arbeits-
marktes etc.) in verschiedene Gruppen einteilen. Dariiber hinaus gibt
es eine eigene Gruppe, die fast ausschliefllich aus HSP besteht und
deren Situation auf den ersten Blick nicht verstindlich scheint. Ein
sehr kleiner Teil sind moderne Asketen in selbstgewihlter Armut.
Um die geht es hier jedoch nicht, sondern vielmehr um die vielen
HSP, die unter ihrer Armut leiden. Der Grofiteil sind Menschen, die
sich den nervlichen Anforderungen der Leistungsgesellschaft und
den Bedingungen am Arbeitsplatz nicht gewachsen fiihlen, teilweise
hochqualifizierte Fachleute sowie Kiinstler und verschiedenste Hel-
fer in den Bereichen Gesundheit, Pers@nlichkeitsentwicklung und
Spiritualitit. Viele bemiihen sich beharrlich iiber Jahre und Jahr-
zehnte, als Selbststindige oder Lohnabhingige ihren Lebensunter-
halt zu verdienen, schaffen es nicht und verstehen nicht, warum. Im
Moment haben wir leider noch kein genaues Zahlenmaterial, aber
es ist sicherlich ein nicht unerheblicher Teil der HSP, die mit dem
Thema Geld ernsthafte Probleme haben. Im Folgenden wollen wir
die Zusammenhiinge ein wenig beleuchten.

Der inhdrente Lohn

Sehr viele hochsensible Menschen wollen mit ihrer Arbeit einen
Beitrag leisten und anderen niitzlich sein. Daher kénnen sie oft viel
mit der Idee anfangen, Arbeit als Bediirfniserfiillung zu betrachten.
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Besonders stark ist diese Neigung sicherlich bei denen ausgeprigt,
die in threm Wunschberuf titig sind. Aus Dankbarkeit, das tun zu
konnen, worin sie gut sind und was sie gerne tun, ist ihnen das Geld
als Gegenwert nicht so wichtig. Dass so etwas auch ein Zeichen fiir
einen verletzten Selbstwert darstellt, ist augenfillig.

Dann gibt es noch die dankbaren HSP, die erkennen und wert-
schitzen, was sie bei der Erledigung einer Aufgabe alles gelernt und
wie sie davon fiir ihre persdnliche Entwicklung profitiert haben,
sodass es thnen fast vermessen erscheint, dafiir auch noch Geld zu
verlangen.

Fiir Gottes Lohn

Wihrend fiir nicht hochsensible Menschen mit ,Gotteslohn” meis-
tens gemeint ist, dass der solcherart Bezahlte schlichtweg leer aus-
geht, so kinnen viele HSP durchaus eine Beziehung zu diesem Lohn
Gottes herstellen. Manche Hochsensible, deren Zielsetzung ,nicht
von dieser Welt" ist, finden einen Lohn, der ebenfalls nicht von die-
ser Welt ist, gar nicht abwegig. Im Gegenteil, manche scheinen sogar
regelrecht eine Scheu davor zu haben, eine weltliche Bezahlung an-
zunehmen, weil es ihren jenseitigen Lohn schmilern kdnnte. Wenn
sie aber auf Kosten anderer leben miissen, kann sie dies auch wieder
in tiefe Konflikte stiirzen. Wer sich in selbstgewihlter Armut auf
das nétigste Minimum beschriinkt, hat damit meist nicht so grofie
Probleme, doch weniger disziplinierte HSP sind davon stark betrof-
fen. Einerseits wollen sie ein Maximum an Gotteslohn, andererseits
haben sie Verpflichtungen sich selbst und auch ihren Kindern ge-
geniiber oder konnen einfach den Versuchungen der Konsumgesell-
schaft nicht widerstehen. Sie leben zerrissen zwischen thren Idealen
und der Realitit ihres Lebens, fithlen sich oft fehl am Platz in der
Gesellschaft, kennen jedoch keine fiir sie in Frage kommende Alter-
native.

Diese Gotteslohnsammler sind vielleicht extreme Beispiele, aber in
schwiicherer Form stehen sehr viele HSP mit ithren Werten im Wi-
derspruch zur herrschenden Kultur. Friede, Fiirsorge und Gerechtig-
keit sind fiir sie nicht nur gute Ideen, sondern sie sind auch bereit, fiir
die Verwirklichung dieser Ideale Opfer zu bringen, auch finanzielle.

Zart besaitet

Viele Menschen schaffen es, sich durchaus als Idealisten zu verste-
hen, aber trotzdem Geschift und Finanzen vom Bereich der hohen
Ideale zu trennen, egal ob dies religiose, spirituelle oder humanitire
sind. HSP tun dies tendenziell weniger.

Die Realitit ist, dass wir heute weltumspannend in einer markt-
und wettbewerbsorientierten biirokratischen Geldwirtschaft leben.
Wir alle sind zwar in diesem Wirtschaftssystems aufgewachsen, je-
doch die Alteren von uns in einer Zeit, als seine Hirten noch von
sozialstaatlichen Einrichtungen gemildert wurden. Die Entwicklung
der letzten zwei, drei Jahrzehnte verletzt unseren Gerechtigkeitssinn.
Die Vision einer friedlichen, gerechten Welt hat offensichtlich viel
mit uns hochsensiblen Menschen zu tun — aber welche Rolle kéinn-
ten wir konkret dabei spielen? ’

Der eigene Preis — der eigene Wert

Die Selbstachtung vieler HSP ist nicht so stark, wie es wiinschens-
wert wiire. Im Kapitel ,,Gesundheit* haben wir als Ursachen genannt,
dass sich hochsensible Kinder tendenziell oft ins Unrecht gesetzt
finden, unbeliebtere Spielkameraden sind, weil sie nicht dem kultu-
rellen Ideal entsprechen, und sich spitestens als Jugendliche immer
wieder als weniger belastbar und teilweise uniibersehbar leistungs-
schwicher erleben.

Wer sich selbst nicht schiitzt, wird bekanntlich auch von anderen
nicht so leicht wertgeschiitzt. Das Geld, das jemand im Austausch
fiir eine Leistung bekommt, hat somit gar nicht so wenig mit sei-
nem Selbstwert zu tun. Viele hochsensible Personen fragen gar nicht
nach, wie viel sie verdienen werden, wenn sie sich um eine Stelle be-
werben, oder verlangen bei Preisverhandlungen von vornherein das
Minimum, das ihnen gerade noch genug wire. Dass dies fiir jede Art
von Verhandlung eine denkbar ungiinstige Ausgangsbasis darstellt,
liegt wohl auf der Hand.

Verhandlungen, speziell Preisverhandlungen, sind schon von ihrer
Definition her ein Konflikt. Der eine will moglichst wenig bezah-
len, der andere méglichst viel bekommen. Mit Konflikten kénnen
die meisten HSP nicht sehr gut umgehen. Wir erinnern da an das
Ergebnis unserer Umfrage, nach dem iiber 70 Prozent von ihnen die
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licber zuriick” bestitigten, wenn es bei 17 Prozent auch nur eine
schwache Bestitigung war. Was kann das bei Preisverhandlungen
bedeuten? Teilweise ein Riickzug von den Verhandlungen — wir ken-
nen Kiinstler und andere HSP, die tatsichlich verletzt aufstehen und
gehen bzw. dem Kunden die Tiir weisen, wenn dieser zu feilschen
versucht. Eine bewundernswerte Haltung, die durchaus zielfiihrend
sein kann, wenn einem die Kunden die Tiir einrennen. Es kann je-
doch auch ein Weg in die Armut sein.

Von Anfang an das Minimum verlangen ist eine weitere Strate-

gie, mit der sich viele HSP das Feilschen ersparen wollen. Eine Art

Friedensangebot, oft auch eine Unterwerfungsgeste, mit der sie sich
Milde und eine faire Behandlung wiinschen. Leider geht die Strate-
gie selten auf, denn erfolgreiche Einkiufer — egal ob Produkte oder
Arbeitskraft eingekauft werden — kennen die Vokabel Fairness nur
aus dem Sport. Fiir eine Hindlernatur ist Feilschen ein Spiel und ein
Spaf, der Konflike fiir sie eine bevorzugte Kontaktstruktur. Kaum
vorstellbar fiir Hochsensible, die die Kombination aus Konflikt und
der Infragestellung des eigenen Wertes als schmerzhaft iiberstimu-
lierend erleben. Macht nun eine HSP einer Hindlernatur von vorne-
herein ein Friedensangebot mit einem niedrigen Preis, fiihlt sich der
Genussfeilscher vielleicht sogar um seinen Spafl gebracht.
Selbststindig arbeitende HSP haben immer wieder das Problem
mit einem schwer definierbaren Produkt. Das sind beispielsweise
die Kiinstler, deren Produkt sich schwer kommunizieren lisst. Im
Falle eines Olbildes oder einer Marmorstatue ist schon erkennbar,
dass darin ein unter Umstinden betrichtlicher Materialwert steckt,
doch bei vielen Kunstwerken ist das weniger einfach. Wer gut im
Geschiift ist, fiir den stellt sich die Frage nicht, aber Kiinstler, die
noch auf den Erfolg warten, fragen sich oft, wofiir sie denn Geld
verlangen diirfen. Fiir die Zeit, die sie brauchten, um das zur Dis-
kussion stehende Kunstwerk zu produzieren? Oder auch fiir die Zeit,
die sie mit dem Thema ringen, die verworfenen Versuche und kre-
ativen Pausen? Und was ist mit den wirklich inspirierten Werken,
bei denen sie sich nur als Kanal fiir die schépferische Kraft erlebt
haben, diirfen sie diese der Welt vorenthalten, gehoren sie wirklich

Zart besaitet

Aussage ,Harmonie ist mir wichtig; im Konfliktfall ziehe ich mich

wirklich ihnen? Was Hochsensible bei Preisverhandlungen auch
hinderlich sein kann, ist die Verkniipfung von Verantwortungs-
gefiihl und Idealismus. Sie haben vielleicht ein Produkt aus dem
Bereich Umwelt oder Gesundheit, von dem sie zu sehen meinen,
wie wichtig es fiir den Kunden wiire. Der Kunde mag da anderer
Ansicht sein, ob auf Grund mangelnder Erkenntnis oder ande-
rer Priorititen sei dahingestellt. Der hochsensible Anbieter findet
dann vielleicht die Idee schrecklich, dem Kunden diese wichtige
Verbesserung seines Lebens oder der Umwelt aus schnoder Profit-
gier vorzuenthalten, und lisst sich bis zum Selbstkostenpreis he-
runterhandeln. Dass in diesem sogenannten Selbstkostenpreis die
eigene Arbeitszeit selten aufscheint, hat wieder mit mangelnder
Selbstachtung zu tun. '

Liebe und tu, Wasdu willst.
Augustinus (354-430)

Unser Platzin der Welt

Um keine falschen Hoffnungen zu wecken, sei gleich gesagt, dass
auch wir Ihnen keine klare Antwort auf die Frage geben kénnen,
was Sie denn konkret im Leben tun sollen. Wir werden Thnen je-
doch sagen, was tiber die traditionelle Rolle hochsensibler Menschen

bekannt ist. Dann werden wir Ihnen die Ergebnisse unserer Recher-
chen iber die gegenwiirtige Situation mitteilen, vielleicht haben Sie
dadurch eine breitere Entscheidungsbasis. Vorneweg sei s

sagt: Egal was Sie tun im Leben, es hat einen Einfluss a i eic
und gerade heute braucht dieseflﬁ_lt};dé'l_:‘a'gﬁ von Ei

ler und friedfertiger Menschen, den sie nur bekommen kann.

Parallelen in der Tierwelt

Durch die Linse des Darwinismus bzw. Neodarwinismus betrach-
_tet, konnte man der Meinung sein, dass sich durch die Auslese des
Uberlebenskampfes die eine oder die andere genetische Variante —

hochsensibel oder nicht hochsensibel — durchsetzen wiirde.iDor:h
offensichtlich sind die Menschen wie auch alle anderen héheren

Siugetiere soziale Wesen, und so hat sich ein Verhiltnis von 15 bis
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20 Prozent hochsensibler und 80 bis 85 Prozent nicht hochsensibler
Individuen als bester Mix herausgestellt. Dies wird bestitigt durch
iten der Evolutionsbiologin Dr. Lynn Margulis, Professorin

niversitit von Massachusetts, die viel dariiber publiziert hat,
dass Kooperation und Arbeitsteilung fiir die Evolution mindestens

ebenso bedeutende Faktoren seien wie der Wettkampf.
[ Bei den Ameisen gibt es beispielsweise Arbeiter, Soldaten und K-
|niginnen, jeweils mit unterschiedlichen kérperlichen Eigenschaften,
| fiir unterschiedliche Aufgaben, und keine Klasse fiir sich wire iiber-
|lebensﬂihig. Als Team jedoch sind sie nicht zu schlagen, was sich
| darin zeigt, dass sie in dieser Form seit vielen Millionen Jahren prak-
tisch unverindert existieren. Das miissen wir Menschen erst einmal
| nachmachen!

" Uber die Rolle hochsensibler Individuen in der Tierwelt wurden
noch keine Forschungen angestellt, darum kénnen wir hier nur an-
fithren, was augenfillig ist. Die grundlegenden Unterschiede sind
die detailliertere Wahrnehmung und die bedeutend stiirkere Ausbil-
dung des Stopp-und-schau-Mechanismus, der ihnen wahrscheinlich
schon immer erméglicht hat, friihzeitig vor Gefahren zu warnen und
Ressourcen als Erste zu erkennen bzw. aufzuspiiren. Bestimmt waren
auch sie es, die den inneren Impuls zu saisonalen Wanderungenoder
Riickzugsperioden wahrnahmen.

Hochsensible in grauer Vorzeit
Schade, dass wir wohl nie verlisslich wissen werden, wie der Pro-

zess der Menschwerdung ablief. Die von/Elaine Morgan publizierte

_Hypothese des Wasseraffen™ hat zwar fiir den Anfang der Sprache,
das Aufrechtgehen sowie die Verwendung von Werkzeugen iiber-
zeugendere Erklirungsmodelle geliefert als die Schulmeinung, doch
tiber Hochsensibilitit sagt sie nichts. Archiologische Funde lassen

mitiven Menschen, die im letzten halben Jahrhundert entdeckt und
studiert wurden, war der ﬂbergang von den verschreckten, zéger-
licheren Individuen zu einer eigenen, angesehenen Klasse bereits
abgeschlossen, wenn der Ausdruck Klasse in diesem Entwicklungs-
stadium auch noch unzutreffend ist. Es lisst sich klar erkennen, dass

Zart besaitet

die erste Arbeitsteilung auf Grund von Begabung die in FESE und
Nicht-HSP war bzw. in Schamane und Nicht-Schamane:
Wir haben auch kaum Daten dariiber, in welcher Reihenfolpe sich

Schamane oder Medizinmann, im Detail herauskristallisiert haben.
Die zunehmende Spezialisierung gehort zum Entstehen von Kultur
und hing wohl auch von der zunehmenden Gréfle der Sozialver-
binde ab. Am dltesten diirfte jedoch die Beobachtung Wt lies
pretation der Natur gewesen sein bzw. deren Beeinflussurg. Bet den
indigenen Australiern und anderen steinzeitlichen Vslkern konnen

wir lernen, dass der érste Schritt die Entwicklung von Mustern durch
die Herstellung von Querverbindungen war. Als Beispiel dafiir seien
die Merksitze der Phinologie genannt wie beispielsweise: ,\WWenn die
rundblittrige Akazie bliiht, so eilen wir zum See, um die leckeren

Eier des Schwanes zu sammeln.”
Diese Musterwurden dann zur Unterstiitzung des GedSchimisses
in Gesiingen und teilweise abstrakten bildlichen Musters SiEssaes

chert. Ein weitaus spaterer Schritt dieses Prozesses beinhaltete das

Miteinbeziehen von Wiederholungen in der Zeit, womit die rhyth-

mische Naturinterpretation entstanden war. Saisonale Wetterzyklen

sowie Zeitpunkte fiir den Anbau kamen dabei vermutlich zuerst, die
Entwicklung von Kalendern und astronomischen Zusammenhingen
spiter. In der Beobachtung und Interpretation der Natur liegt der
Keim der Naturwissenschaften.

In frither Vorzeit kannten die Menschen keine Trennung von Si-
kularem und Heiligem. Sich durch Beobachtung und entsprechen-
des Verhalten auf kosmische Gegebenheiten einzustellen war fiir sie
deshalb ebenso selbstverstindlich '._vigjr;rfgib_e, das Ubernatiirliche
bzw. die Natur zu beeinflussen und es an die Bediirfnisse der Men-
schen anzupassen. Die Mittler zwischen den Menschen ufiel der si¢
umgebenden gottlichen Welt waren die friihen HSP. Das Pigstes
amt bestand somit zuerst aus dem Lesen und Ubersetzen der Zei-
chen der gottlichen Natur sowie daraus, die Anliegen der Menschen
an Gott bzw. die Natur heranzutragen:

Die Vermittlung zwischen Lebenden und Toten sowie zwischen

den Menschen und den mannigfaltigen Naturgeistern war vermut-

7 - Das weite Feld der Arbeit




lich ein weiteres Aufgabengebiet der friihen hochsensiblen Men-

schen. Sie wird von klassischen Wissenschaftlern in den Bereich der

Religion eingeordnet und damit ein Teil des Priesteramtes, obwohl
sig unserer Ansicht nach, die unter anderem auf direkter Recherche
bei primitiven Kulturen fuflt”, cher den Stellenwert von Beziehun-
gen unter Gleichrangigen hatte. Bei den verstorbenen Ahnen werden

zumindest bei neuzeitlichen Primitivvélkern nur diejenigen gefiirch-
tet und besonders geachtet, die auch zu Lebzeiten viel Macht hatten.
Bei den Bieistern der animierten Natur war der Verlauf zum Gore-
Hehen siehier fliefend,; wie beispielsweise zwischen dem Geist des
Vogels, der als Nahrung getétet wurde, dem Ge1st aller Vogel dieser
__Art und dem Ubergeist alles tierischen Lebens, der nihrt, aber amh
bedroht. Wir kénnen uns jedoch des Eindrucks nicht erwehren, dass
die frithen Menschen vor den groflen und michtigen Tieren keinen
Respekt, sondern nur Angst hatten. Zumindest legen jiingste Er-
kenntnisse® dies nahe, nach denen zumindest der iiberwiegende Teil
derungefihr 80 Prozent der Grofitierfauna, die in den letzten 30.000
Jahren ausgestorben sind oder auf kleinste Restbestinde dezimiert

wurden, nicht dem Klimawechsel am Ende der Eiszeit, sondern dem _

Hunger und Jagdgeschick der Steinzeitmenschen zum Opfer fielen.
Wi MEsorieren der gelesenen Naturbotschaften mit Hilfe von
Whythmen und bildhaften Mustern, im Entwerfen von Formen der
Kommunikation, die sowohl die hoheren Michte verstehen als auch
den Menschen die Bedeutung der Ereignisse vermitteln sollen, sowie
im Beschworen der Naturgeister durch Schaffung kleiner, kontrol-
lierbarer Abbilder finden sich die rituellen Anfinge von Zeremonie
und Kunst.

Somit hatte die Menschheit als erste Spezialisierungen vermut-
lich das Priesteramt, Kunst und Wissenschaft, wenngleich die beiden
Letzteren sich erst ‘ln_ll.ill_lfﬁ der Zeit vom Priestertum lésen konn-
th die Entstehung eines “i'cltbﬂdcs, in dem Gott bzw. die
Gétterwelt und die profane Welt als getrennte Einheiten denkbar

s _',1_‘31, . Davor war das, was wir heute Kunst oder Wissenschaft nennen
wiirden, Gottesdienst bzw. Instrumentarium der priesterlichen Ver-
mittlerfunktion in beide Richtungen. Das Gleiche gilt natiirlich auch
fiir die weiteren Spezialisierungen.

Zart besaitet

Uberlieferung, Bewahrung und Archivierung sind ebenfalls traditi-
onelle Facetten aus dem Zustindigkeitsbereich der HSP. Wenn Sie
sich schon einmal iiber Thre Verbindung mit der Vergangenheit, Thre

Liebe fiir alte Dinge oder Biicher oder eine manchmal ausgespro-
chen irrationale Sammelleidenschaft gewundert haben, hier mag die
Erklirung dafiir liegen. Lange vor der Erfindung von Bibliothek,
Museum oder auch nur Schrift war die Bewahrung von Wissen
iiber die Generationen hinweg . der Schiu:,sel fiir die extrem rasan-
te Entwicklung der Spezies Mensch, Wihrend sich die ¢her hand-
werklichen Fihigkeiten wie der Bau von Hiitten, Booten oder das
Anfertigen von Waffen und anderen Geritschaften von allen aufge-
weckten Menschen merken bzw. von den Jungen durch Abschauen
und Nachmachen lernen lieflen, waren die Triiger von teilweise sehr
abstraktem Wissen weitaus mehr gefordert. Alte Gegenstiinde, die
_mit solchem Erfahrungsgut in tatsichlichem oder aqsoziativem ZLu-

d1P Ermnerung angcferng; ph\ sische Hl]iren . Letztere waten
bmsplels“ eise immer wieder duplizierte Muster, geritsSas Hols
Stein, Knochen, Ton n, Ton oder die gigene:Hautyaber auch Fllichtigeses,
wie etwa stand;g erneuerte Arrangements von verginglicheren Na-
turmaterialien oderauch Bemalungen.

Der Themenkomplex Gesundheit, Heilung, Ganzheit, Lebenshilfe
war als Teil der Eigenversorgung natiirlich im Zustindigkeitsbereich
jedes einzelnen Menschen bzw. der Eltern; wo es deren Fihigkeiten

jedoch iiberschritt, waren es vor allem Hochsensible, die Beistand

leisteten. Erst in_jiingster Zeit wurden manche dieser Berufe so ka-
pitalintensiv wie gewinnversprechend und die Ausbildungswege so
nervenaufreibend, dass dort immer weniger HSP zu finden sind.
Viele der in diesen Zusammenhingen gesetzten Handlungen f6r-
derten auch die soziale Stabilitit. Dariiber hinaus kristallisierte sich
irgendwann die Wahrung dieser Stabilitit auch als eigenes Aufga-
bengebiet heraus, das hauptsiichlich durch Berater wahrgenommen
wurde. Sie waren respektierte Stimmen im basisdemokratischen
Palaver oder Ratgeber des Rudelfiilirers. In Ausnahmefillen haben
sich wohl auch bilaterale Schamanengremien zweier Horden gebil-
det, um gemeinsam friedens- und verbindungsstiftende Strategien
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zu entwickeln wie z. B. festliche Zeremonien, rituelle Kimpfe oder

Austauschprogramme zur wechselseitigen Auffrischung des Gen-
pools in Form von ausgelassenen Festen. In dr:r R _gel waren ki--- be-

im Ohr dCI_!infﬁhI&_f und Entscheidungsgﬁ_g_eg.

Hochsensible in modemen Berufen

Was hilft IThnen das eben Gesagte im Hinblick auf Thr Arbeitsleben
als HSP in der modernen Welt? Nun, in erster Linie soll es Thnen
helfen, sich selbst besser zu verstehen und Ihre Eigenheiten als er-
erbtes Gesamtpaket anzunehmen. Auf dieser Grundlage kann es Th-
nen vielleicht gelingen, Thr Leben so zu gestalten, dass es zu weniger
inneren und dufferen Konflikten kommt, dafiir aber mehr Erfiillung
und Freude bringt.

Wir glauben, dass es fiir alle hochsensiblen Menschen wichtig ist,
das Gefiihl zu haben, der Verantwortung, die mit dieser ererbten An-
lage verkniipft ist, zumindest einigermaflen gerecht zu werden. Es ist
dafiir sicher nicht notwendig, eine der traditionellen Titigkeiten der

HSP_haupt- oder auch nur nebenberuflich zu betreiben. Wir sind

. jedoch der Ansicht, dass es daftir sehr wohl notwendig ist, eines oder

mehrere der ihnen im Rahmen ihrer Hochsensibilitit anvertrauten
T@en_tvq in die Welt einzubringen.

Sich in “die Welt einzubringen mag nur in einigen Sonderfillen
durch zuriickgezogenes Meditieren in der sprichwirtlichen Hohle
mdglich sein, doch die Gefahr, dass sich die Hélile als Elfenbeinturm
entpuppt, ist grof. Gewisse Phasen des Riickzugs, der Selbstfindung
und Ausrichtung auf tiefe Ziele haben ihre Berechtigung, doch Jesus
ist nach vierzig Tagf:n und Buddha nach neun ]ahren wieder unter

viele HSP @EE& der steinigere T‘veg__._ doch dn: "I.Velt braucht Sie
und die tiefen Gefiihle der Erfiillung sind es allemal wert. o

Grundsitzlich gibt es zwei Méglichkeiten, Thre besondere Aus-
formung der Hochsensibilitiit einzubringen. Die erste macht aus ihr

ginen smenen: Programmpuiikt; entweder beruflich, im Ehrenamt
oder als Freizeitbeschiftigung. Die andere Variante wire es, Thr Ta-
lent im Rahmen Threr normalen beruflichen oder auflerberuflichen

Zart besaitet

Aktivititen im Leben gezielt und verstirkt einzusetzen. An jedem
Platz im Leben liisst sich Gutes tun mit Hilfe ,priesterlicher Quali-
titen“. Die subtile Wahrnehmung, das Mitgefiihl, die intuitive Fi-
higkeit, Querverbindungen herzustellen, die Qualititen als Zuhérer
oder eine der vielen weiteren Facetten der Hochsensibilitit wird es
Thnen in vielen Situationen erméglichen, den Beteiligten zu mehr
Verstindnis fiireinander zu verhelfen, sie dabei zu unterstiitzen, den
Sinn schwieriger Lebensphasen zu erfassen, oder ihnen in anderer
Weise zur Seite zu stehen, wenn es darum geht, die Realitiit besser
anzunehmen und sich auf sie einzustellen. Hochsensiblg
die dies kénnen und durchhalten, sind die wahren Hel
dinnen des Alltags. Sie sind das biblische Salz der Erdes
sie selten gr{}fﬁen Daﬂk dafiir ernten.

Vielleicht gehdren Sie zu den “hochsensiblen Personempdienibwef
spezielle Gabe und Eigenheit lieber in Form eines eigenci Frojeiktes
in die Welt bringen. Die erste notwendige Voraussetzung dafiiesise
Ihre spezielle Stirke zu kennen. Falls Sie sich Threr Schwachstel 1
len wie auch besonderen Stirken noch nicht bewusst sind, lesen Sie

die Abschnitte iiber die HSP in grauer Vorzeit. Verwenden Sie Thre
ausgeprigte Vorstellungsgabe, um sich die einzelnen Titigkeiten
méglichst lebendig vor Augen zu fithren. Dort, wo Sie die stirksten |
Resonanzen wahrnehmen, gehen Sie tiefer. Versuchen Sie, sich in|
der heutigen Welt I’ﬁﬂllStlSLhE Szenarien vorzuste!len _in denen 51&11
diese Aspekte mamic@_t_;qg;g isiqn_nﬁen

Sobald Sie Thre Stirke identifiziert haben, finden oder schaffen Sie
sich die gemgnete Nische dafiir. Selbststindig oder unselbststindig;
die Rahmenbedingungen sind der springende Punkt. Die schonste
Geschiftsidee kann noch so sehr auf Sie und Ihre ganz speziellen
Stirken und Vorlieben zugeschnitten sein — wenn Sie nicht durch-
halten, war alles umsonst. Fiir die Gestaltung angemessener Rah-
menbedingungen miissen Sie Thren Kleinkindkérper gut kennen, Sie

miissen wissen, wie Sie mit thm in Stresssituationen z zurechtkom-
_men, auf welche Stressfaktoren Sie mehr und auf welche weniger
reagieren, welches Stimulationsniveau iiber lingere Zeitriume ver-
kraftbar ist und wie Sie sich kurzfristig Erleichterung verschaffen

konnen. Gehen Sie es langsam an; wenn Sie mit der neuen Situation
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_gut umgehen, kénnen Sie einen Gang zulegen. Seien Sie méglichst

realistisch, denken Sie nicht nur an die Belastung und Aufregung des
eigentlichen Arbeitens, sondern auch an méglicherweise erforderli-
che Werbemafnahmen und Offentlichkeitsarbeit.
[~ Apropos We erbung: Aus mehreren Griinden eignet sich ganz be-
sonders fiir hochsensible Kleinunternehmerinnen und -unternehmer
: 8 Marketings ohne Anzeigenwerbung. Damit lisst sich
; s, dafiir aber solides Geschiftswachstum herbeifiihren,
das vor allem auf der Gewinnung von Stammkunden und auf den
| Empfehlungen bereits bestehender Kunden beruht. Dabei werden
| keine bezahlte Anzeigen geschaltet, sondern es wird vor allem auf die
Qualitit des Produktes oder der Dienstleistung hingewiesen, auf den
| beim Kunden hervorgerufenen Gesamteindruck und speziell auf sei-
'}inf: Gefiihle von Sicherheit und Zufriedenheit. Jede in diese Bereiche
{investierte Uberlegung oder Mafinahme bringt langfristig Umsatz-
| gewinne. Auf dieser Basis fithren angemessen formulierte Bitten um
| Weiterempfehlungen zu einem langsamen Zuwachs an motivierten

| Kunden®
A ES

Umsiitze mit Strohfeuercharakter, die durch erfolgreiche Anzei-
genwerbung hervorgerufen wurden, mogen zwar kurzfristig zu Ar-
beitsspitzen fithren, auf die dann aber die Firma personell ebenso
wenig vorbereitet ist wie die HSP nervlich. Durch die nunmehr
erforderlich scheinende Hast kann zudem die Griindlichkeit, die
der hochsensiblen Unternchmerin ein inneres Anliegen ist, nicht
gewihrleistet werden. Dies fiihrt zu Fehlern aus Nachlss igkeit, die
wiederum verhindern, dass sich aus der kurzen Umsatzsteigerung
dauerhafte Geschiiftsbeziehungen entwickeln. Wenn die dadurch
frustrierten Einmalkunden ihre schlechten Erfahrungen im Be-
kanntenkreis weitergeben _L‘E_gg@tém’~£n1pfehiungen), kénnen solche
Anzeigenkampagnen fiir Kleinbetricbe sogar ausgesprochen kontra-
produktiv werden.

Fiir einige HSP bietet sich h Selbststindigkeit an, jedoch nicht fiir
alle. Vorteilhaft ist die hl{}chchkeﬁ zur weitgehend freien Zeitein-
teﬂung und die maximale Kontrolle iiber die verschiedensten Rah-
menbedingungen und dadurch iiber das Maf an Stimulation. Auch
die von vielen HSP erbrachte Selbstmotivation spricht fiir eine
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selbststindige Titigkeit. Wenn Sie schon so motiviert und verant-
wortungsvoll wie ein selbststandggcr Unternehmer sind, sollten Sie
tatsichlich einer sein und den vollen Lohn fiir Threm Einsatz ernten.
gt_gn-zire]?le'ﬁéchgeﬂe der Selbststindigkeit sind das Investitionsri-

siko und die mangelnde Einkommenssicherheit. Als Einzel- oder

Kleinunternehmer repriisentieren Sie Ihr Geschift, Sie miissen ver-
kaufen und gelegentlich vor fremden Menschen sprechen. Wenn
Sie sich nicht dagegen entscheiden, iiber ein Ein-Personen-Un-
ternehmen hinauszuwachsen, werden Sie unter Umstinden eines
Tages auch Angestellte haben. Und hochsensible Menschen geben
oft keine sehr guten Chefs bzw. Chefinnen ab, denn die miissen ja

gelegentlich auch mal nein sagen, sie miissen Mitarbeiter nicht nur
nach deren Absichten, sondern auf Grund ihrer Lelsrungen beurtei-

len und manchmal ein Misstrauen an den Tag legen, das sie selbst

verletzen wiirde, wiirde es ihnen entgegengebracht, und einige an-
dere fiir hochsensible Menschen dufferst schwierige Dinge erledigen.

Eine Geschiftsgriindung muss mit der notwendigen Sorgfalt vor-
bereitetw erden. Das Inv estitionsrisiko z. B. kénnen Sie so gering wie

moghch halten, indem Sie klein bﬁgmnen und Inw estitionen aus dem

Cashflow heraus titigen. V Viele auf hochsenmblen 1 Dienstleistungen

aufgebaute Unternehmen ‘branchisn fz_isf - gar keine Startinvestition.
Wenn sie sich aber doch nicht vermeiden lisst und noch dazu eine
nennenswerte Hohe erreicht, sollten Sie auf jeden Fall einen soliden

Geschifts 'Elan durchrechnen — helfen kénnen Thnen dabei ein Steu-
erberater oder Kurse der W 1rtqhhaftsl\a_mmer Um die Unsmi}erhmt
des Einkommens am Anfang nicht in Leistungsdruck und Ubersti-

mulation miinden mn empfiehlt sich ganz besonders fiir HSP
dermt Aber auch aus unterstiitzter Arbeitslosig-
keit heraus gi glht es Forderpmcramme, die das Emkommcn fiir eine

gewisse Zeit garantieren.

Die manchmal schwierige Aufgabe des Verkaufens wird fur vie-
le HSP um einiges s leichter, wenn sie das ProduLt bzw. die Dienst-
leistung genau kennen, Kontrolle iiber die Qualitit haben und sich
vollinhaltlich dahinterstellen kénnen. Reprisentation und offentli-
che Aufinitte lassen sich lernen und sind lange nicht mehr so be- be-
drohhch wenn Sie sich Zahl und Zentpunkte selbst w shlen konnen.

7 - Das weite Feld der Arbeit




222

es crh:u:h noch leichter — und Projekte von HbP haben oft thl ige
Nebeneffekte.

Hochsensible Chefs sind nahezu ideal fiir hm,hsenmble -"u'bmfneh-
‘mex, tun s !:ll.h aber oft schwer mit ihrer Autor atiirlich’ glbt es
auch einige wenige HSP, die die erforderliche Konfliktbereitschaft
und -fihigkeit mitbringen, im Bedarfsfall energisch sind und gut or-
ganisieren kbnnen, und all dies, ohne ihre Feinfiihligkeit auf Eis le-
gen zu miissen. Diese geborenen Fuhrunghperaunmhkmttn kiinnen
den El\g;lden Ratschlag bitte ignorieren. Sobald ein wirtschaftliches
Projekt iiber eine Handvoll Menschen hinauswichst, werden unwei-
gerlich auch nicht hochsensible Mitarbeiter dabei sein, die Gesamt-
belastung teigt ebenfalls. Deshalb ist es fiir die meisten HSP-Klein-
unternehmer angeraten, vor jeder Erweiterung ganz genau zu priifen

und nachzuspiiren, ob sie sich in der neuen, grofieren Situation noch

wuhli'ui]_len werden “ enn nicht, t ‘dann lassen Sie es und bleiben ein

Llcmes, famili Untr—:rnehmen Woachstum kann eine feine Sache
sein, insbesondere wenn grofiere Gewinne oder mehr Prestige zu er-
warten sind, und viele Menschen werden Thnen dazu raten, wenn es
erfolgversprechend scheint. Doch was Erfolg ist, hingt immer von
den eigenen Zielen ab. . - ' =

Das Sicherheitsdenken und die GenaLuGrLﬂT der HSP sind eine
gute Grundlage fiir finanzielle Unternehmungen Paradoxerweise
haben trotzdem viele in Angelegenheiten, die Geld, Behdrdenbe-
stimmungen und wirtschaftliche Konventionen betreffen, so etwas
wie einen blinden Fleck. Diese Hochsensiblen sind gut beraten, sich

die Unterstiitzung einer solide geerdeten Vertrauensperson zu si-
—_— ——
chern. Ein trockener, etwas triger Zahlenmensch kann fiir visionire

HSP ein wichtiges Gegengewicht darstellen.
Selbststindigkeit ist nur eine der Maglichkeiten, Thre Talente rund
um Thre Hochsensibilitit als eigenes Projekt in die Welt einzubrin-

e
gen. Es zahlt sich in vielen Fillen aus zu auen, ub Sie sich nicht in

} der Firma, bei der Sie momentan mU'EbEEHI' sind, Thr eigenes Projekt

aufbauen kénnen. Wenn Sie das Threm Chef oder Ihrer Chefin plau-

sibel darstellen, kann es sein, dass er oder sie zustimmt. Sie hitten ein
- geringes Risiko und trotzdem Gestaltungsmoglichkeiten bei Inhal-
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ingen. Allerdings wiirden Sie bei einer guten
Entwicklung des Projektes an den erwirtschafteten Gewinnen auch
weniger partizipieren, als wenn Sie sich damit selbsts tindig gemacht
hitten.

Egal ob Sie Ihre in der Hochsensibilitat wurzelnden Talente als
eigenes Projekt oder neben einer normalen Titigkeit in die Welt ein-
bringen, ob selbststindig oder angestellt — Selbstmanagement ist in
allen Fillen sehr wichtig. ,Liebe deinen Nichsten wie dich selbst"
kann ein guter Lebensgrundm doch um sich selbst so viel
liebevolle Riicksicht zuteil werden zu lassen, braucht es Fihigkeiten,
die wir im Kapitel n»Selbstmanagement” vorgestellt habedil
Gleichgewicht von Liebe, die wir uns selbst geben, und B
wir nach auhenMsen 11e0't eine enorme Kraft und"esbedar®
einer gewissen Weisheit, diese Balance immer zu ]eben Wer auf die
ﬂEe;en Schwichen und Bediirfnisse aufFillig weniger eingeht als auf
die der Mitmenschen, beschreitet einen Weg ungesunder Extreme.
Auf die Phasen des iibermifligen Liebens oder Wichtignehmens der
nichsten Mitmenschen folgen unweigerlich Phasen, in denen sich
die Situation umdreht. Manche haben in regelmifligen Abstinden

Zus&mmenbmche, in denen sie sich nur mehr r um sich hﬁlb'\f kurn—

mern kénnen und alles andere inklusive Elternpﬂ;chten vernachlis

sigen, “andere zla:en sich nach einer lingeren Phase der Selbstiiber-

torderun-:r fiir iah:e volligl zuriick und wieder andere halten fast ein

Leben lang durch und brechen dann so heftig zusammen, dass sie
itber Jahre oder Jahrzehnte }unwev der Pflege durch andere bediirfen.
Wer daher einen nachhaltigen Beitrag fiir eine bessere Welt leisten

——

will, muss Lernen, auch auf sich selbst zu achten, , denn nur auf die-
ser Basis kann das symphonische Zu\ammen oiel aller Menschen
funktionieren. Die Stimmen der hochsensiblen in d;esemm
Orchester diirfen nicht fehlen, weil sonst sofort ein spiirbaser Ouas
litdtsverlust fiir alle eintritt, der sich mit der Zeit noch akkumuliert.
Darum sollten wir HSP unsere 1 mente reinigen und stimmen,
damit wir unseren Part spielen kénnen.
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Soziale Ausgrenzung am Arbeitsplatz

Zum Abschluss dieses Kapitels wollen wir uns kurz mit den Prob-
lemen beschiftigen, die von Kollegen aktiv hervorgerufen werden.
Was tun, wenn einer HSP Ablehnung oder gar Ausgrenzung am Ar-
beitsplatz begegnet?

Die Reife einer sozialen Gruppe lisst sich daran messen, wie sie
mit ihren Minderheiten umgeht. Wir laden Sie ein, als Definition
von Reife einmal anzunehmen, dass sich der Mensch im Ubergang
vom Tier zam engelhaften Wesen befindet. Letzteres liebt und for-
dert alle gleich, hat mit jedem Menschen eine individuelle Bezie-

hung bzw. die Bereitschaft dazu und kiimmert sich augenscheinlich
iiberhaupt nicht um irgendwelche Gruppenzugehdarigkeiten. Bei den
Tieren ist das ganz anders. Die Ubereinstimmung mit dem Rudel

sowie die Zugehorigkeit zu ihm ist lebenswichtig.

So wurde ein Schwarm neugieriger Raben dabei beobachtet, wie
sie einen Schuppen durchstéberten. Dabei hatte einer von ihnen das
Pech, seinen Schnabel in einen Behilter zu stecken, der sich als Dose
weillen Lacks entpuppte. Kaum sahen die anderen den Raben mit
weiflem Schnabel, fielen sie iiber ihn her und téteten ihn durch er-
barmungslose Schnabelhiebe. Wohl gibt es bei verschiedenen Tie-
ren eine gewisse Bandbreite an tolerierter Abweichung, doch ihre
Uberschreitung wird in milden Fillen mit der Verweigerung von
méglichen Paarungspartnern oder der Zuweisung eines besonders
niedrigen Ranges in der Hackordnung quittiert, in krasseren Fillen
mit Ausstoflen oder gar Tétung.

Bei den Menschen ist es gliicklicherweise nicht so schlimm.
Wiirde beispielsweise einem Mitglied einer Lausbubenbande Ver-
gleichbares passieren, so gibe der Betreffende sich lediglich der
Licherlichkeit preis. Abschitzige Blicke, Kopfschiitteln und in
krassen Fillen das Auslachen sind gruppendynamische Rituale des
Niedrigerstufens in der Hackordnung, die ja beim Menschen eine
Reputationshierarchie ist.

Was die ganze Sache bei uns Menschen kompliziert, ist die Tat-
sache, dass dasselbe Verhalten bei Mitgliedern unterschiedlicher
Rangordnungen auch unterschiedliche Auswirkungen hat. Bei den
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Raben ist es noch vollig egal, ob das Missgeschick einem groflen,
starken Minnchen oder einem kleinen, zerrupften Sonderling pas-
siert. Bei héheren Saugetieren und speziell bei Primaten kinnen wir
jedoch beobachten, dass sich sogenannte Alphatiere teilweise ihren
Status erwerben oder absichern, indem sie kreative Neue.rungen ein-
fiihren. So wird beispielsweise eine Auseinandersetzung zwischen
minnlichen Gorillas mit vergleichbarer Kérperkraft iiblicherweise
als Gefecht mit Drohgebirden abgehandelt, und zwar vor Publikum.
Dabei finden sich Schreien, Kreischen und zihnefletschende Fin-
tichterungsgrimassen sowie das bekannte Brusttrommeln. Wei-
terhin wird Gras ausgerissen und Biume werden geschiittelt. Wer
den grifieren Beifall bekommt, gewinnt. Besonders belohnt werden
dabei neue Schreikombinationen oder noch nie gesehene Kraftde-
monstrationen, es geht somit nicht nur um Muskeln, sondern auch
um Kreativitit. k
Bei den Menschen geht es noch extremer zu: Ein Verhalten,
das ein Gruppenmitglied mit durchschnittlichem Ansehen der
Lacherlichkeit preisgeben und somit eher abwerten wiirde, kann
dem Ansehen eines Alphas zutriiglich sein. Den Alpha erkennen
die Menschen auf der bewussten Ebene an den sogenannten In-
signien der Macht und auf der unbewussten an der entsprechen-
den Kérpersprache — Souverinitit, die durch Haltung, Gestik und
Tonlage vermittelt wird, ebenso wie subtile chemische Botschaf-
ten, die durch die Ausdiinstung iibertragen werden. Die Tatsache,
dass sich bei der Zusammensetzung des Schweiffes nicht liigen
lisst, trug wahrscheinlich zum Héhenflug des Deodorants bei.
Die Insignien der Macht sind neben der 6ffentlich anerkannten,
d. h. zumeist durch mediale Berichterstattung dokumentierten
Prominenz die iiblichen Statussymbole. Finanzieller und gesell-
schaftlicher Erfolg werden zur Schau gestellt durch alles, was
Geld kostet, wie teure Uhren und Schmuck, Autos, das neues-
te elektronische Gadget oder eine Mitgliedschaft im exklusiven
Golfklub, aber auch durch auffillig jiingere Sexualpartner oder
die im letzten Karibikurlaub gebriunte Haut. Die verschiedenen
Gesellschaftsschichten haben unterschiedliche Verhaltensregeln.
Wird ein Tabubruch bei Mitgliedern mittlerer Schichten mit Ab-
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wertung und Ausgrenzung bestraft, bringt es einem Mitglied der
Oberschicht Ansehen ein.

Bei Vertretern des Managements, und zwar vom mittleren bis
zum hochsten, ist der formale Anpassungsdruck groff. Extravag-
anzen in Kleidung, Umgangsformen oder Familienleben gehen
sehr schnell zu Lasten der Karriere. Gewisse Ausnahmen werden
vielleicht bei den sogenannten Kreativen der PR-Abteilung ge-
macht, doch wenn so ein bunter Vogel als Marketingdirektor in
den Vorstand aufriickt, wird er sich dort mit ganz, ganz wenigen
Ausnahmen nur halten kénnen, wenn auch er nur mehr im dunklen
Dreiteiler in der dunklen Limousine aufkreuzt und ein unauffil-
liges Beziehungsleben pflegt. Auch wenn sich in den Hiinden all
dieser Vorstandsmitglieder und Direktoren eine Menge an wirt-
schaftlicher Macht zu vereinen scheint, so sind sie doch nur sehr
michtige graue Mause. Ausgefallenes Verhalten kénnen sie viel-
leicht im Umgang mit Untergebenen wagen, aber innerhalb ihrer
Klasse ist der Druck zur Konformitit groff. Wenn sie jedoch auf
der gesellschaftlichen Leiter noch weiter nach oben steigen, wenn
sie also eine bedeutende Firma nicht nur leiten, sondern besitzen,

lasst sich dies oft an Verhaltensinderungen und Auferlichkeiten

erkennen. Sie beginnen plétzlich, sich merklich individualistischer
zu gebiirden. Wer in einer von Nadelstreifen dominierten Sitzung
in legerer Kleidung und offenem Kragen auftaucht, ist entweder
erst ganz kurz dabei oder der wahre Chef, das heifit der Eigentii-
mer der Firma. Mit dem Oldtimer oder Sportwagen zur Firma zu
fahren ist plétzlich Statussymbol und nicht selten wird an diesem
Punkt die Gattin, die den Karrieristen lange Jahre unterstiitzt hat,
gegen eine zwanzig Jahre jiingere Frau ausgetauscht, ohne dass dies
seinem Ansehen unter seinesgleichen schaden wiirde.

Nun waren die Hochsensiblen viele Jahrtausende hindurch
kein unauffillig integrierter Teil der Gesellschaft. Wie wir weiter
oben im Abschnitt ,Hochsensible in grauer Vorzeit" ausgefiihrt
haben, hatten HSP spezielle Aufgaben. Priester, Heiler, Kiinst-
ler und Wissenschaftler beiderlei Geschlechts haben immer eine
Sonderstellung innerhalb der Gesellschaft eingenommen. Zwar
haben auch sie ihre unterschiedlich klaren und mehr oder weni-
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ger formalisierten Hierarchien sowie Insignien, die aber fiir Au-
fenstehende kaum zu durchschauen und auch nicht von Relevanz
sind. Ein Heiler, von dessen Geschick das Leben auch der weltlich
Michtigen abhing, ein Priester, von dessen Vermittlung und An-
leitung viele Menschen ihr Seelenheil abhiingig sahen, sie wurden
nicht mit der gleichen Latte gemessen wie die nicht Hochsensib-
len. Die Kiinstler und mehr noch die Wissenschaftler als jiingste
Spezialisierungsform des Schamanentums genossen zwar nicht so
viel Ansehen, doch wurden auch sie in ihrer Verriicktheit toleriert,
und wenn sie fiir normale Menschen nachvollziehbare Leistungen
vollbrachten, sogar gesellschaftlich anerkannt. Sie alle, vom héchs-
ten Priester bis zum verriicktesten Professor, waren Sonderlinge in
dem Sinne, dass sie ein fiir andere nicht nachvollziehbares Verhal-
ten an den Tag legen und auch eine gewisse Distanz zur restlichen
Bevélkerung haben durften. In der Regel waren sie jedoch integ-
riert und hatten von niemandem Sanktionen zu befiirchten. Un-
terwiirfigkeit zeigten sie aus politischem Kalkil vielleicht gegen
Ranghihere der gleichen Gruppe und gegen die ganz Michtigen
wie Konige und dergleichen. Gegeniiber allen anderen waren sie
selbstsicher.

Wir modernen Hochsensiblen sind die genetischen Erben die-
ser individualistischen Minner und Frauen. Viele von uns sind
eigenwillige und unkonventionelle Geister, manche sind schrullig
und schillernd, andere sehr unauffillig. Auf Grund unserer fei-
nen Wahrnehmung haben wir so ziemlich alle das Bediirfnis nach
Schutz und Riicksicht, und zwar in allen méglichen Bereichen. Von
Bedeutung ist, wie jede einzelne HSP zu diesen Eigenheiten steht
und in welcher Art und Weise sie an die anderen Menschen heran-
getragen werden. Nur wenige von uns haben von klein auf gelernt,
mit sich selbst und ihren Eigenheiten gut auszukommen, und noch
wenigere, zwischen ihrem Kleinkindkérper und einer verstindnis-
losen Welt zu vermitteln. Die demiitige Selbstachtung, mit der das
am besten geht, ist eine Kunst und Errungenschaft, die kaum je-

mandem in die Wiege gelegt ist.
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Vorbeugung von Ausgrenzung und Mobbing
sowie Strategien dagegen

Wenn Sie vermeiden wollen, gemobbt oder ausgegrenzt zu wer-
den, ist Bescheidenheit nicht die richtige Strategie, aber auch ein
gutes Selbstbewusstsein schiitzt Sie nicht zuverlissig. Vorbeugend
kénnen Sie aber alles anwenden, was wir am Anfang dieses Kapitels
empfohlen haben:

* Beteiligen Sie sich zumindest zeitweilig am Smalltalk. Zeigen Sie
sich, profilieren Sie sich, pflegen Sie ein Image, damit Sie nicht
zur Projektionsfliche werden.

P Suchen Sie nach Verbiindeten.

» Stellen Sie sich ruhig begriffsstutzig, wenn Sie verbalen Angrif-
fen ausgesetzt sind. Lassen Sie Beleidigungen nicht eindringen,
sondern hinterfragen Sie die Worte sofort, auch wenn Sie in Threr
Verbliiffung nur ein ,Wie meinen Sie das®* hervorbringen.

» Lernen Sie, sich selbst zu mégen, und zeigen Sie das auch. Schie-
fen Sie dabei jedoch nicht sibers Ziel hinaus. Es ist zwar schwer,
jemanden zu mégen, der sich selbst ablehnt, aber Selbstbewunde-
rung trigt auch nicht gerade zur Beliebtheit bei — vermutlich weil
ein solches Verhalten nicht in einem guten Selbstwert wurzelt,
sondern die Kehrseite depressiver Selbstabwertung ist.

Wie zahlreiche Studien zeigen, hat Mobbing seinen Ursprung im-
mer in ungelésten Konflikten innerhalb des Betriebes, die allmihlich
das Klima vergiften. Das, worum es eigentlich geht, wird aber von
den Mitarbeitern aus Angst nicht thematisiert. Die gemobbte Person
ist nicht schlechter oder unfihiger als andere Mitarbeiter. Sollten Sie
das Gefiihl haben, dass gegen Sie Mobbing betrieben wird, so emp-
fehlen wir Thnen professionelle therapeutische Hilfe in Anspruch
zu nehmen und eine Mobbing-Beratungsstelle aufzusuchen. Letz-
teres, weil solche Umgangsformen in einem Betrieb einfach nicht
akzeptabel sind, und in einer Beratungsstelle erhalten Sie nicht nur
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wertvolle Informationen, sondern im Bedarfsfall auch aktive Hilfe.
Therapeutische Hilfe zur eigenen psychoemotionalen Entwicklung
ist in jedem Fall ratsam, weil es unserer Ansicht nach immer besser
ist, ein Problem erst gar nicht aufkommen zu lassen als sich dann
irgendwann mit ihm auseinandersetzen zu missen.

Machen Sie sich bewusst, dass die Probleme, die in Threr Fir-
ma die Ursachen fiir Ausgrenzung oder Aggression sind, ithren
Ursprung nicht in Verfehlungen von Thnen haben, genauso wenig
wie bei einem wegen seiner Haut- oder Haarfarbe ausgegrenzten
Menschen. Die Tatsache, dass es Mobbing gibt, ist vielmehr Aus-
druck eines strukturellen Problems, das wegen der Unreife oder der
Existenziingste eines groffien Teils der Beteiligten nicht konstruktiv
bearbeitet wird. Stattdessen suchen einige durch das Herabsetzen
anderer persdnliche Erleichterung und gerade Hochsensible bieten
sich wegen ihrer Andersartigkeit und oft schwicheren Integration
dafiir an. Sie konnen davon ausgehen, dass viele andere Mitarbei-
ter mit dem Betriebsklima ebenfalls unzufrieden sind, wenn auch
vielleicht in geringerem Mafle als Sie. Wenn Sie erst einmal als
Opfer auserkoren wurden, ist es sehr schwierig, sich wieder vollig
von dieser Rolle zu befreien, es sei denn, es gelingt Thnen, einen
Prozess in Gang zu setzen, der die innerbetrieblichen Konflikte an
den Tag bringt und einer konstruktiven Lésung zufihrt, zumindest
in Threr Abteilung.

Dazu werden Sie im Normalfall alle Ressourcen einsetzen miissen,
die Sie autbieten kénnen: Suchen Sie Verbiindete innerhalb des Be-
triebes. Lassen Sie sich gut beraten. Informieren Sie Thre Vorgesetz-
ten mit aller Deutlichkeit. Nehmen Sie so viel Hilfe in Anspruch,
wie Sie nur bekommen kénnen, etwa von juristischen und psycho-
logischen Experten. Benutzen Sie Ihren Leidensdruck, um grundle-
gende Verinderungen anzustreben, die das Miteinander im Betrieb
auf Dauer fiir alle harmonischer und sicherer machen.

Wenn Thnen das nicht gelingt oder Sie sich ein solches Projekt
keinesfalls zutrauen, kénnen Sie natiirlich hoffen, dass der Druck
mit der Zeit nachlisst oder Sie durch kleine, aber stetige Schritte
Verbesserungen erreichen. Aber machen Sie sich bewusst: Eine Fir-
ma, in der Konflikte ungehindert so sehr anwachsen kénnen und wo
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man Lésungen nicht nur nicht sucht, sondern sich ihnen vielleicht
sogar widersetzt, ist kein guter Platz fiir eine HSP

Wir denken, es ist kein Zufall, dass sehr oft gerade HSP Zielschei-
be von Mobbing werden, was ja nichts anderes heifit, als dass sie
die Folgen von gravierenden Konflikten und strukturellen Mingeln
schmerzhaft zu spiiren bekommen. Seit undenklichen Zeiten ist eine
Aufgabe der Hochsensiblen, fiir harmonische Beziehungen sowohl
der Menschen untereinander als auch zu Natur und Kosmos Sorge
zu tragen. Viele versuchen, Konflikte moglichst zu ignorieren, und
hoffen, persénlich nicht allzu stark unter ihnen zu leiden. Man chmal
funktioniert diese Strategie, aber manchmal eben auch nicht. Auf
alle Fille geht sie auf Kosten der Authentizitit. Die ISP verbergen
dann ihre Gedanken, Gefiihle und auch ihre speziellen Krifte und
Fiahigkeiten, die alle gebraucht werden, um die Gesamtsituation zu
verbessern.

Die Botschaften der Hochsensiblen dieser Welt sind so vielschich-
tig wie bedeutungsvoll, eine Bedeutung, die in den letzten Jahrzehn-
ten noch zugenommen hat. Thre Stimme ist die der Vernunft, der
Menschlichkeit, der Bedichtigkeit, des Teilens, der Sanftheit, der
Gerechtigkeit, der Langfristigkeit, der Synthese und der Mifigkeit.
Diese Stimme wird benétigt, um die Stimme der Impulsivitit, der
Risikofreude, des Fortschritts, des Rechtes der Stirkeren, der natiir-
lichen Auslese, des Gewinnstrebens und des kurzfristigen Genusses
zu mildern und zu vervollstindigen.

Damit dieser Beitrag wahrgenommen werden kann, miissen wir
ihn zuerst erbringen. Es geht dabei nicht vordergriindig um poli-
tische Aktionen, sondern um jeden einzelnen Tag, jeder an seinem
Platz und in seiner Weise. Und damit der Beitrag nicht nur wahrge-
nommen, sondern auch respektiert wird, miissen wir uns und unsere
Eigenart schitzen und respektieren.
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Wie wir in den vorigen Kapiteln besprochen haben, ist Hcchsensi-—
bilitit ein Gesamtpaket mit Vor- und Nachteilen. Bis jetzt haben wir
uns mehrheitlich mit den Schwierigkeiten und Herausforderungen
befasst, die die Hochsensibilitit mit sich bringt. 1i|r”t-rﬁnnjv&rn‘an{:l unt-_:r
der eigenen Empfindsambkeit leidet, ist es erste Prioritit, dieses Lei-
den zu verringern. % ‘
Im Kapitel "Selbstmanagement” haben wir uns vor aill_lern da_mlt
befasst, wie wir Schwiichen ausgleichen kéinnen, damit sie uns nicht
im Wege stehen. Sich im sozialen Kontext einbringen '31:1 k_dnnen}
sei es beruflich oder in der Familie und im Freundeskreis, ist den
allermeisten Menschen und besonders auch den HSP wichtig. Si(_:h
von der eigenen Sensibilitit davon nicht abhalten zu lassen istsin
erster Schritt, aber sie als wertvolle Gabe zu sehen, welche die an-
deren Talente nicht nur erginzt sondern verstirkt, das fiihlt sich so

richtig gut an. o
So wollen wir jetzt in diesem Kapitel genauer auf die Moglich-

keiten und den subjektiven Nutzen der Hochsensibilitit eingehen.

P — - >
Wieso ist sie wertvoll? Wodurch ist sie sinnvell und niitzt uns HSP? ;

Worauf miissen wir achten, damit wir nicht dort stehen bleiben, wo
uns die Sensibilitit nicht behindert, sondern sogar Freude macht?
Wie kénnen wir vorgehen, damit wir nicht trotzdem sondern gerac%e
durch unsere Besonderheit ein hohes Mafh an Zufriedenheit errei-
chen, Frieden finden und gliicklich sind? _
Zu den schénen Dingen, die den HSP zufallen, gehéren die

freudvollen Aspekte der feinen und detailreichen Wahrnehmung,

ein gelegentliches Verstindnis tiefer Zusammenhinge, bunte und
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die Sonnenseiten eines intensiven Vorstel-
un abstrakt oder bildhaft. Mitten im an-
ler Grofistadt kann sich ein iiberraschender
untergehenden Sonne in verzaubertes Licht

strengenden Gewii
Blick auf einen vor
getauchten, malerisch bewdlkten Himmel auftun und uns mit Freu-
de und Frieden erfiillen. Keine grofle Sache, aber etwas, das der nicht
hochsensiblen Mehrheit weit seltener widerfihrt. Oder die Begeis-
terung iiber cinen spontanen Einblick in tiefere Zusammenhiinge,
Wenn Sich vor dem geistigen Auge plétzlich aus lange zuriickliegen-

den I:rnwntarm hen I\IFldungerl oder Erzihlungen ein Ganze

_sammenfugt.

Naturerlebnisse
ilngehonsten Freuden gehort fiir die meisten Hochsensiblen der
it der Natur, Besonders erfreulich dabei ist, dass Natur in
der anderen Form sehr leicht zu erreichen ist. Eine schone
iuqxn,ht majestitische Berggipfel, rollende Hiigel, weite Tiler, Fel-
der soweit das Auge reicht mit ganz viel Himmel dariiber, zichende
Wolken, oder wenn ein einzelner Sonnenstrahl in der Ferne wie ein
Scheinwerfer durch die Wolken bricht und die Position der Sonne
verrit, friedliche, griinlich-triibe Teiche, wiegendes Schilf, klare Seen,
munter murmelnde Bichlein, rauschende Fliisse, gravititisch flieflen-
de Stome, die donnernde Brandung, die endlose Weite des Meers,
Bienengebrumm iiber sonnigen Wiesen, lichte Wilder, kiihl-dunkle
Forste oder heitere Parks, geometrische Planzungen, bunte Girten
in Vorstadtsiedlungen, und so weiter und so fort, und all das in unbe-
m:hr::ihli her Farbfiille und Form-:‘:m'iflfalt wie sie nur 'Ln Gortex Natur

ganz selten b‘elaqtend im Gecente}l die H&rmnmr: der Er‘.chemungt-
Sommendievir dort finden ordnet und gliittet auch unser Inneres.
Aber auch im stidtischen Alltag finden Hochsensible ihre Natur-
erlebnisse. Sie konnen sich an Vogelzwitscher, Alleebiumen oder
verwilderten Bahndimmen erfreuen. Dank der Fihickeit von ande-
ren iibersehene Details wahrzunehmen — Griiser, Mauerblimchen,
ﬁ-‘.-"olkenj’r:ormatinncn,
auf die Fensterscheiben zeichnet — fillt es HSP leicht, sich von der

fpflanzen oder die Muster, die der Regen

Zart besaitet

Schénheit der Natur berithren und ermutigen zu lasseg
eigenes Kapitel stellen Tiere dar. Sei es die Beobachtung il
fremder Tiere, von zankenden Finken am winterlichen [Hi8 —
bis zum treuherzigen Blick des betagten Dackels einer Nachbann.

oder _eigene Haustiere mit denen man auch  schmusen cileESiEE
LEIZENE Flaustere mit denen | nNUsen UEESIERES

ditativ streicheln kann — Tiere sind ein Stiick sehr lebendiger Nasus,

und fiir viele HSP eine verlissliche Quelle der Freude ; im A

Kunsterlebnisse

Um die Schitze zu heben, die im weiten Feld der Kunst darauf
warten, braucht es aktives Bemiihen darum. Konzerte; Theatervor=
stellungen oder Ausstellungen muss man besuchen, um in den Ge-
nuss zu kommen, und das kann fiir viele HSP ein zweischneidiges
Schwert sein. Solche Kunstereignisse sind zumeist Veranstaltungen,
zu denen sich viele Menschen versammeln, und das kann auch Be-

_lastungen mit sich bringen. Das Bad in der Menge bringt cine Flut

von unerwiinschten Eindriicken mit sich, und so muss'der davon
verursachte Stress abgewogen werden gegen die Freude, Auferbau-
ung und Bereicherung, die der cigentliche Kunstgenuss bewirken.

Viele bescheiden sich deshalb mit dem eingeschrinkten Vergniigen:

der Kunstreproduktionen durch elektronische Medien oder Kunse- Nt

drucke, die sie im eigenen Wohnzimmer konsumieren kénnen,

Ein weiterer Bereich ist die Architektur: Mit hochsensiblen Au-
gen aufmerksam betrachtet kénnen vor allem klassische aber auch so
manche moderne Gebiude Labsal und Hochgefiihe vermitteln. Be-

sonders wenn es sich um Gesamtlmnstwerke ‘wie Schlésser und vor

ablenkungaﬁfue Entziicken bei manchen bLth__f_JJ.lbLh ] cZu
annehmen. Kommt dann noch ein in sich schon gewaltiges Erlebnis
wie beispielsweise ein Orgelkonzert in so einer Kathedrale hinzu,
miissen viele die Augen schlieflen, oder der Hochgenuss erreicht In-
tensititen, in denen die Reizflut schmerzhaft erlebt wird. Die Mog-
lichkeit zur Kontrolle und Steuerung vom Ausmaf des Genusses ist
fur HSP cranz wichtig.

" Eine g ganz andere Sache ist es, selbst kiinstlerisch titig zmseinndas

braucht ein gewisses Training, konsequentes Uben und régelmaifice

",
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Beschiftigung damit. Kiinstlerisches Schaffen erfordert immer auch

ein Handwerkszeug, von dessen Beherrschung die Freude und Be-
friedigung des Kunstschaffenden beeinflusst wird. Mit dem Pinsel,
der Feder, unterschiedlichen Farben und so weiter muss man ebenso
umgehen kénnen wie mit einem Musikinstrument oder der eige-
e. Gewisse Einschrinkungen durch die mangelhafte Be-

e der korperlichen Aspekte des Kunstschaffens sind auch

E Meistern ihres Fachs nicht fremd. Die Herausforderung
besteht jedoch darin, sich den Anfangsschwierigkeiten des Lernens

und Ubens so lange auszusetzen, bis das Vergniigen des Tuns und die

| Freude an den Resultaten die Frustration iiber die Unbeholfenheit
|_der Hinde oder der Stimme deutlich iberwiegen.

Eine Sonderstellung nimmt die Literatur ein. Ein sehr hoher Pro-
zentsatz der Hochsensiblen sind Biichermenschen. Die ausgepriigte
Vorstellungsgabe und die Offenheit fiir Gefiihlsnuancen pridestinie-
ren dafiir. Nicht alles Geschriebene kann man als Kunst bezeichnen,
doch ungeachtet der flieflenden Grenzen zur Trivialliteratur wollen
wir diesen Aspekt des inneren Reichtums hier betrachten.

Die yielschichtige und auch emotionale Phantasie erméglichte es

ganz vielen HSP, 1hr Leben und Erleben durch literarische Werke

ganz enorm zu bereichern. Die Buchdeckel zu 6ffnen ist wie das Ein-
tauchen in gine andere Welt, dreidimensional, mit Klingen, Geriichen
e demn Wind auf der Haut. Durch das Lesen von Geschichten kin-
nen sie voriibergehend in ein anderes Leben schliipfen, unbekannte
Gefiihls- und Reaktionsmuster erleben, bangen, hoffen, trauern und
tiefe Freude und Gliicksmomente erfahren. Vielleicht ist einer der

|| Griinde, warum so viele ‘hochsensitive Menschen sehr alte Seelenzu
1 sein scheinen, weil sie als Lesende in der Identifikation mit den Hel-
den und Nebenfiguren zahlreicher Biicher viele - verschiedene Leben
miterlebt haben, gliickliche und enttiuschte Lieben erfuhren, Tri-
umphe ?éierten, Schlimmes erduldeten und Schicksalsschliige erlitten.

Abstraktes Denken

Reiches Potential liegt auch in der Freude an abstrakten, komple-
xen Zusammenhmmen. das viele HSP auszemhnf:t In den Berei-
chen der I\Iathematlk dem Programmieren, der theoretlschen und

Zart besaitet

angewzndten Physik, der Soziologie und anderen Wissenschaften,
aber auch in Pro_;__ktmanament und beim Problemldsen ganz all-
gemein 15t das sehr von Vorteil. Doch auch jenseits der praktischen
Anwendungsméglichkeiten und den daraus resultierendepplinfoles=
erlebnissen i liegt fiir viele in der puren Anwendung einds wernetas
ten Denkstils eine Erfiillung, die sich vielleicht vergleichcn ISSSERIE
der Freude, die ein sportlicher Mensch an der Bewegung oder an
Kraftanwendung hat. Es fiihlt sich einfach gut an, intuitiv zu erfas-
sen, was stimmt oder was was funktioniert. Es ist ein grofles GEthEHl\..
die Aufmerksamkeit auf e einen schv.qengcn und verworren scheinen-
den Sachverhalt zu lenken und dort zu halten, und dann zu beobach-
ten wie sich die Nebel lichten, wie die Zusammenhiinge hervortreten
und Klarheit eintri

Intuition
Viele HSP bezeichnen sich als sehr intuitiv, und auch viele die sich
nicht S0 bezeichnen sind es. Wie im Kapitel 2 beﬂprochen er.LEEirt

unter%hwelhcrﬁn Verarbeitung: _a‘gmmf,g ___c;i L:h an'crbmdungtn

verkniipft und verwoben werden. Aus dieser Wolke von vielschichtig
verflochtenen Einzeldaten und Zusammenhangsfragmenten werden
fiir den aktuellen Konnex sinnhafte Puzzlebilder Zusammengesetzt.
Wenn diese Ergebnisse dann ans Bewusstsein geliefert werden, nen-
nen wir das Intuition oder Eingebung — oft ist es eine unvermutete
Lasung, die im rechten Moment zur Verfiigung steht, oder zumin-
dest ein v6llig neuer Blickwinkel, der weiterhilft.

Eine solche Intuition stellt einen groflen Schatz dar, der viel Freu-
de bringen und das Leben leichter machen kann. Um jedoch die
vollen Vorteile daraus ziehen zu kénnen, ist es wichtigy die Intuiton_
ZU frennen von c;m:nen Vorurteilen oder verg: ancrcnhgl_ts_b_e_d_mgf;u_
Wertungen oder F Fehlems:_h'itzungen Um die Intuition von solchen
Verunreinigungen zu befreien und insgesamt zu fordern, Lonnen wir

bei allen dréi Phasen ansetzen: beim Input, bei der er'lrbe:
beim Ql_lfp ut.
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‘Wir konnen unser intu
zwar am besten ohne
an einer konkreten Aufgabe ,-azellunur arbeiten, so empfchlen wir, da-

[=

System gezielt mit Daten fiittern, und
h einer Losung zu suchen. Wenn Sie

@‘?EE en und darui}e.r hinaus méglichst 51:; _Igfgr_matmnen unterhaib
der Bewusstseinsschwelle zu sammeln. Dazu ist es nétig, sich mit
méglichst unfokussierter ﬁufmerksamkei_nm dem Thema oder der
Situation zu kOHi’[Oﬂfl;I&;l "Conrad N. Hilton, der Begriinder der
bekannten internationalen Hotelkette, hat bei der Frage, ob er ein
bestimmtes Hotel erwerben sollte oder nicht, im Zuge seines Ent-
scheidungsprozesses das Gebiude Dutzende Male zu Fufs umrundet.
Eine uns persénlich bekannte Gartenplanerin setzt sich zu verschie-

denen Tageszeiten ‘planlos in verschiedene Ecken des zu planenden

Gartens und lisst ihn einfach auf sich wirken. Auf diese Weise wird

dem System Gelegenheit gegeben, eine Unzahl irrelevant scheinen-

der, aber irgendwie in Zusammenhang stehender Einzelheiten auf-
zunehmen, die spiter wichtiges IV &tenal tir den Verarbeitungspro-

Auch_das assoziative Sammeln von Informationen im weiteren
| Umfeld der Problemstellung ist sehr empfehlenswert. Das Internet
ist dafiir/geradezu ideal — lesen Sie allerlei Texte, schauen Sie sich
‘Bilder und Videos an, die in irgendeinem Zusammenhang mit dem
vorliegenden Problemthema stehen. Machen Sie eine Suchmaschi-
nenabfrage mit relevanten Schliisselwortern — und lassen Sie sich
dann auch von einer ziellosen Neugierde auch in Suchergebnisse
hineinlocken, die offensichtlich nicht mit Threm Thema zusammen-
hingen, sondern nur zufillig auch mit dem Suchbegriff verknipft

sind. Lassen Sie sich treiben im Meer der Antworten und Informa-
tionen, und ab und zu fragen Sie sich leise im Hintergrund, ob und
wenn ja was denn das mit Ihrem Thema zu tun haben Lonnre Und

wenn Sie irgendwann das Gefiihl haben, dass Sie nur mehr Thre Zeit
_verschwenden, dann beginnen Sie einfach neu mit einem anderen

Suchbegriff.

Zart besaitet

Verarbeitung

Die unterschwelligen Verabeitungsprozesse brauchen vor allem Frei+
rauny und die Abwesenheit von Stress. Gonnen Sie sich zur Steige-
rung und Pflege Threr Intiution immer wieder Stunden der Mufle.
Am verniinftigsten ist es natiirlich, das regelmiiflig einzuplanen.
Wenn Thnen jedoch kurzfristig ein Termin ausfillt und Sie unvor-
bereitet mit zwei Stunden unstrukturierter Zeit dastehen, wider-

stehen Sie der Versuchung die Liicke schnell mit Aktivitit zu fiil-

len, sondern schalten Sie ab. Gehen Sie in einen Park, setzen Sie
sich in ein unbekanntes Cafehaus oder machen Sie einen planlosen
Spaziergang. Erlauben Sie sich ab und zu véllig unproduktive und
ablenkungsfreie Zeiten. Tun Sie Thr Bestes, um sich weder iiber den
unzuverlissigen Zeitgenossen zu irgern, noch sich auf den nichsten
vor Thnen liegenden Punkt vorzubereiten oder drei lange Telefonate
zu fithren, sondern seien Sie dankbar fiir die Erholung.

Neben den opportunen Erholungspausen machen Si€ solche Zei-

_ten zu einem festen Bestandteil Thres Wochenplanes. Genehmigen

Sie sich Zeit aileme in schoner und ungewohnter Umgebung. Set-
zen Sie eine Zeit am Tage fest — gut geeignet sind die Stunde nach
dem Erwachen oder vor dem zu Bett gehen — in der Sie sich nichts
vornehmen und sich mit nichts beschiftigen, sondern nur Thre Ge=
danken treiben zu lassen.

Output
Die natiirlichen Feinde intuitiver Eingebungen sind Vorurteile und

~mangelnde Flexibilitit. So gut es geht machen Sie sich frei von Vor-

stellungen wie etwas sein sollte, von Urteilen iiber sich, andere Men-

schen und die Welt, von Ideologien und fixen Ideen. Um es ganz
entspannt angehen zu kénnen, missen Sie sich auch loslésen vom
Wansch, ein toller Losungsfinder zu sein, gut dazustehen oder sich
selbst reinzuwaschen, ete.

Es ist nichts falsch daran, gut dastehen zu wollen, schnelle Losun-

e,
gen zu finden, oder vor allem auch Lésungen die im Einklang mit

den eigenen Werten und Ideologien stehen. Aber fiir das Brainstor-
ming — fir das Finden oder Auftauchenlassen von Lésungen — ist
es erst mal hilfreich, Ideologien, Urteile und Leistungsdruck weg-
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zunehmen. Um das zu tun versuchen Sie, mit sich selbst so ehrlich
wie méglich zu sein. Gestehen Sie sich €in, dass Sie gerne ein Held

——
wiren, gefeiert oder zumindest anerkannt zu werden, oder was auch
—_— ’

immer Thre Motive fiir dﬂ:lE—r.talgsarucL sein mogen. Und dann fra-
gen Sie sich selbst, warum Ihnen das so wichtig ist? Was sind die
tiefen Wurzeln davon? Haben Sie Angst vor etwas? Was steckt wirk-
lighpdabinees® Und wenn irgend etwas in Thnen auftaucht, schauen
Sie hin, stellen Sie sich Ihren Schatten. Mehr braucht es meistens
gar nicht.
Und ganz wichtig: wenn Sie eine spontane Eingebung haben, no-
|| tieren Sie das moglichst sofort. Meistens liefert die Intuition ihren
Beitrag dann, wenn Sie entspannt sind oder sich gerade mit etwas
ganz anderem befassen. Achten Sie deshalb darauf, immer etwas
griftbereit zu haben, mit dem Sie Ihre Ideen dokumentieren kénnen,
auch nachts im Bett. Das kénnen z. B. Notizblock und Stift oder
eine App fiir Sprachaufzeichnungen auf Ihrem Mobiltelefon sein,

wichtig ist nur, dass Sie damit vertraut sind und jederzeit einen Ge-

danken festhalten kénnen, ohne durch die Technik abgelenkt zu sein.

Unsere Beitrage

Fir die allermeisten Hochsensiblen ist es ein zentrales Anliegen, zu
einer positiven Gesamtentwicklung beizutragen. Das mag teilweise
Altruismus sein, doch zumindest teilweise ergibt sich das aus der
Tatsache, dass das Destruktive in der Welt und das Leid anderer
nicht nur erkannt sondern auch oft gespiirt wird. HSP miissen somit
meist die Gesamtsituation verbessern, weil es den Menschen, mit
denen sie zu tun haben. besser gehen muss, danut es 1hnen selbst
besser geht. Da die Rﬁtﬂ]n” der “ elt jedoch eine uniiberschaubar
grofle und daher undankbare Aufgabe ist, empfehlen wir sehr, sich
auf einen Teilbereich zu fokussieren. Mit Beharrlichkeit und unter
Beachtung einiger potentieller Stolpersteine lisst sich schon Erfiil-
bundenheit und Zufriedenheit erreichen.
keit ist eine speziell fir Hochsensible wichtige Tugend.
€n zu teﬂr:n ist eqqenzle!l i"ur dlc eigene Zutnedenhext ‘- a-

Zart besaitet

aber bei weitem nicht alles. Freigiebig mit der eigenen ZSit s ssin
ist mindestens ebenso wichtig, aber auch was die eigenen Talente,
Gefiihle und Erkenntnisse betrifft. Eine HSP die bereit ist; sichiund
das eigene Leben mit anderen zu teilen ist auf dem besten Weg.

Stolperstein Zufriedenheit

Wer der eigenen Zufriedenheit nachjagt, zu viel an sie denkt und sich
darum bemiiht, steht sich dabei selbst im Weg. Der zweite, vielleicht
noch gréfiere Saboteur ist der innere Kritiker, der sich mit anderen
vergleicht. Es Lisst sich immer jemand finden, der schéner, kliger,

fleifbiger, erfolgreicher, schneller, schlanker, muskuléser, talentierter, 7 —

lustiger, reicher, beliebter oder sonstwie besser ist, deshalb ist es der -
Zufriedenheit abtriglich, sich mit anderen Menschen zu verglei-
chen. Der Drang nach innerer Verbesserung und Weiterentwicklung
st wertvoll. Wichtig ist jedoch dabei, diesen Antrieb ins Gleichge-
wicht zu bringen mit der Freude und Dankbarkeit iiber das, was im /
eigenen Leben sehr wohl funktioniert. Und wenn schon \'erglemhen

—_——

dann kann man sich nach dem Motto ,Nichts macht so g
wie Erfolg” mit seinem alten Selbst vergleichen — wie zu
duldig, grofziigig, liebevoll etc. war ich vor zehn Jahren
ich heute?

Zufriedenheit direkt anzustreben funktioniert nicht. Doch es hilft
sehr, sich iiber die eigenen ! dwerte klar zu werden, und dann das
Leben entsprechend dieser Werte zu ordnen. Wer seine Grundwerte
kennt, kann sie auch kommunizieren und gegebenenfalls verteidigen.
Wird das Leben gemif! dieser zentralen Werte gelebt, wird sich Zu-
friedenheit iiber kurz oder lang wie von selbst einstellen. Zum The-
ma Grundwerte empfehlen wir das Buch ,Die 7 Wege zur Effektivi-
tit" von Stephen R. Covey. Dariiber hinaus enthilt es eine Fiille von
Tipps fiir das Selbstmanagement.

Stolperstein Verbundenheit
Gefiihle der sicheren V ferbundenheit zu entwickeln und zu pflegen

kann fiir hoa.hsenmhle Menchen SCh‘L'-’lEIlﬂ' sein. ‘verbundcnhmt hat
-—-—-——.:—--h.—_

1.‘1131 mit Ve ertrauen zu tun. Wie im zweiten Kapitel erwihnt, fiihlen
: A EHAUGL.

::mh mehr als drei Viertel aller HSP mit mit anderen Menschen stirker
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Vertrauen braucht th und vleEc Rlcme. i}omme Ertafmmgen
Damit ein solches Vertrauen entstehen kann, brauchen Sie Men-
schen mit dhnlichenWerten und Zielen, oder zumindest mit ver-

w:mde Interessen. Und dann achten Sie auf eine langsame und

finniherung. Viele HSP haben leider die Tendenz, die

Sl der ertauensbildung auszulassen, und gleich

e des tiefen Austausches sehr persénlicher Dinge einzu-

steigen. Dadurch inszenieren sie einerseits Enttduschung und Ver-

letztwerden, und andererseits Zuriickweisufig; da die meisten Ge-

sprachspartner von so einem Vorgehen irritiert oder sogar vor den

I'Lopf gestofien werden. Durch wiederholte Begegnungen, die banal

“und unverfinglich sind aber freundlich”und angenehm verlaufen,

entstehen Vertrautheit und Vertrauen. Smalltalk heiflt anfangs das

Gebot der Stunde beim Kennenlernen neuer Menschen, denn un-

dramatischer und wohltuender Kontakt bildet im Laufe der Zeit die
Basis fiir tieferen Austausch und Freundschaft.

Stolperstein Gefiihle

Zeigen Sic Menschen auf unverfiingliche Weise, dass Sie sie mo-

gens Leigen Sie eigene Betroffenheit oder Schmerz in dezenter, aber

aufna.,htlcrer Weise, ohne sich zu schimen: Ehrlicher Schmerz z. B.
r Zuri Lkwemung kommt besser an wie zusammengebissene Zih-

R0t st die Wucht unserer Gefiihle zu groff, als dass wir sie

ausdrucken mochten, weil wir berechtigterweise Angst haben, un-
2usdrucken mocnten, JETECATFICrWEISE SISt

ser Gesicht zu verlieren oder andere zu verletzen. Die Kunst besteht
darin zu lernen, die Gefiihle in gemiifligter, gebremster Form aus-
zudriicken. Inhaltlich authentisch, aber nicht mit voller Wucht aus-
gedriickt macht es den Menschen leicht, unsere Gefiihle und damit
auch uns anzunehmen. Das erfordert Selbsterkenntnis und Diszip-
lin, geht normalerweise mit zunehmendem Alter besser.

El'zbeher aber respektvoller und nicht uberbu.hwanghchcr Gefiihls-
ausdruck wirke auf die Umgebung wie frisches Wasser!

Zart besaitet

Stolperstein Erkenntnisse

Bei den Punkten ,abstraktes Denken® und , Intuition® wurde gesagt,
dass Verstindnis von Zusammenhingen und auch tiefe Erkenntnisse
zu den schonen Dingen gehéren, die HSP oft zufallen.

sich daran, aber gehen Sie nicht damit missionieren. Ufd
den Sie sie auf keinen Fall um andere abzuurteilen oder anzu dagen.
Erkenntnisse im Zusammenleben oder dem Arbeitsfeld einzubrin-
gen ist notwendig um gliicklich zu werden, dies richtig zu tun ist
eine ﬂwdcmncr Suchen Sie sich I\.Ienschen mit denen Sie
Ihr Wissen und Thre Erkenntisse austauschen kénnen. Aber auch
wenn Sie so jemanden beispielsweise in der Arbeit nicht haben, ist
es moglich sich mit dem was Sie wissen praktisch einzubringen. Die
EikSRntaeist dann dee Boden, auf dem Sie stehen uniéiiilier den
Sie gar nicht reden miissen, der es Thnen aber erméglicht, won dieser
Grundlage aus zu handeln. .

Ganz wichtig ist es, sich von den eigenen Erkenntissen und Wer-
ten selbst umgestalten zu lassen. Ehe man Forderungen an andere
stellt ist es nomend.lg, die Erkenntnisse im eigenen Inneren und im
eigenen Leben sichtbar integriert zu haben. Werden Sie selbst zum |

lebenden Beweis des Guten, das 'ﬁ1e fordern und schiitzen anh—l

ten. Den Menschen das 'C-ghlechte in df:r Welt auf provokative Wei-

se und in kiinstlerischer Uhertrelbunv vor Augen zu fithren in der |
Hoffnung, dass das den Betrachter durch einen Aha-Effekt zur Um- |
kehr bewegt, ist ein Fehler und funktioniert nicht. Tragischerweise |
werden solche Kiinstler entgegen ihrer Absichten zu denen, die das
von ihnen beabsichtigterweise angeprangerte aber de facto durch die
kiinstlerische Darstellung geehrte Verhalten tiefer in die Gesellschaft
einfithren und der Normalitit annihern. Stellen Sie sich deshalb-in
den Dienst des Guten, indem Sie Gutes fordern und in die Wilt
bringen.

Wie gehts weiter

Der nichste Schritt hingt naturgemiff vom jeweiligen Standort
ab. Das Lesen des Buches hat bei Thnen vermutlich einige Prozes-
se in Gang gesetzt. Moglicherweise sind sogar schmerzhafte Erin-
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nerungen aufgetaucht, von heftigen Gefiihlen begleitet. In diesem
Fall empfehlen wir, die Prozesse ihren Lauf nehmen zu lassen, und
eventuell therapeutische oder seelsorgerische Hilfe in Anspruch zu
nehmen, wie im Kapitel "Gesundheit" besprochen.

Uber die hier gewonnenen Erkenntnisse zu reden kann sehr hilf-
reich sein, die Frage ist nur: mit wem? Grundsiitzlich ist zu sagen
dass in diesem Fall Qualitit viel wichtiger ist als Quantitit. Von
den meisten Menschen kénnen Sie sich nicht zu viel Verstindnis

| fiir dieses Thema erwarten. Versuchen Sie zuerst einmal sich selbst

zu verstehenund sich selbst im Licht dieser neuen Erkenntnisse zu
magen: Dafiir ist es sehr wertvoll, wenn man eine Person findet, die

- einen dabei begleitet. Diese eine Person kann ein guter Freund oder

erstmal der Therapeut oder Seelsorger sein.

Der Autor hofft jedenfalls sehr, dass Ihnen das vorliegende Buch
helfen konnte, die unangenehmen Seiten des hochsensiblen Daseins
besser in den Griff zu bekommen und seine schénen Seiten zu pfle-
genmndan genieflen. Wir sind der festen Uberzeurruncr dass esfiir
den Lauf der Geschichte nur forderlich sein kann, wenn es mehr
FESEEE denen es gut geht und die mit Respekt fiir sich selbst ihre

icht der Dinge und ihre speziellen Talente und Anlagen im EUl—V
tag e 1brmgiﬂ1nd vertreten. Wir meinen, dass eine wothr: stiirkere
Priisenz von HSP die Welt zu einem sichereren und lebenswerteren
Platz fiir alle Menschen machen wird.

Sie finden einige Ressourcen fiir HSP auf der Webseite http://
www.zartbesaitet.net. Dort stellen wir weiterfiihrende Informatio-
nengauehitiber aktuelle Entwicklungen, Termine von Veranstaltun-
gen, Sbsttests und dhnliche Ressourcen fiir Hochsensible zur Ver-
fligung.

Die Sache der Hochsensiblen liegt uns sehr am Herzen. Auch des-
wegen, weil wir der Ansicht sind, dass es fiir alle Menschen wichtig
ist, wenn wir HSP mehr Verstindnis und Gehér in der Welt finden.
Dies lisst sich sicher nicht durch ein Buch allein erreichen oder durch

die Bestrebungen einiger weniger I\Itnﬁthﬁﬂ Ahnlich der Gleich=

stellung der Frau in der Gtscﬂahaft ist es ein Projekt, das nur durch

gemeinsamen, stetigen, leisen und alltiglichen Einsatz vieler, vieler

[Menschen im Laufe von Jahrzehnten zu schrittweisen Verinderun-
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gen im Denken und in den gesellschaftlichen Werten

Bei diesem Einsatz geht es nicht um Aktivismus, sondef

Linie um ein neues Selbstverstindnis der hochsensiblen | ]
und um ein in diesem Selbstverstindnis wurzelndes ganz norma.les
Handeln im normalen Leben. Wir freuen uns, dass Sie dabei sind.
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Anmerkungen

1 ,Sind Sie hochsensibel? Wie Sie IThre Empfindsamkeit erkennen,
verstehen und nutzen® von Dr. Elaine Aron, mvg Verlag 2005. - Die-
sem bedeutenden Werk wurden viele Fakten entnommen, die sich an
verschiedendsten Stellen des Buches finden. Wenn sie sich mit Fr-
fahrungen oder Forschungsergebnissen des Autors decken, wurden
diese Stellen oft nicht speziell gekennzeichnet, dort, wo eine solche
personliche Verifizierung jedoch fehlt, wurde immer darauf verwie-
sen, dass Frau Dr. Aron die Quelle der Informationen ist.

2 Alice Miller, ,Das Drama des begabten Kindes und die Suche nach
dem wahren Selbst. Eine Um- und Fortschreibung®, Frankfurt am
Main: Suhrkamp Verlag 1997, urspriinglich erschienen unter dem
Titel ,Das Drama des begabten Kindes® im Jahr 1979

3 Alice Miller, ,Bilder einer Kindheit*, Suhrkamp Verlag, Frankfurt am
Main, 1985

4 Brigitte Schorr, ,Hochsensibilitit: Empfindsamkeit leben und verste-
hen , SCM Hinssler, 5. Auflage 2014

5 Alice Miller, ,Das Drama des begabten Kindes* (Erstausgabe), S. 59 ff.

6 ,Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Thre Empfindsamkeit erkennen, ver-
stehen und nutzen* von Dr. Elaine Aron, mvg Verlag 2005.

7 In dem Buch ,Was Arzte Thnen nicht erzihlen®, SENSEI Verlag,
1998, sagt die Autorin Lynn McTaggart, dass 60 Prozent aller Diag-
nosen Fehldiagnosen seien.

Dr. Lin Yutang, 1895-1976, chinesischer Gelehrter, lebte in China,
Grofbritannien, Frankreich und Deutschland, promovierte in Leip-
zig und arbeitete unter anderem in Fithrungsposition fiir die UNES-
CO; er wurde christlich erzogen, wechselte dann zum chinesischen
Paganismus (Taoismus-Buddhismus), um in der Lebensmitte wieder
zum Christentum zuriickzukehren.

»Behavioral Expressions and Biosocial Bases of Sensation Seeking” von
Marvin Zuckerman, Cambridge University Press, New York 1994

10 ,Ich bin o.k., du bist 0.k. — Wie wir uns selbst besser verstehen und
unsere Einstellung zu anderen verindern kénnen — Eine Einfithrung
in die Transaktionsanalyse” von Thomas A. Harris, rororo Sachbuch,
Berlin 1975

Zart besaitet

11 ,Some Evidence for Heightened Sexual Attraction under Conditions
of High Anxiety” von Art Aron und D. G. Dutton, erschienen im
Journal of Personality and Social Psychology Nr. 30, Seiten 510-517

12,Arousal und Attraction: Evidence for Automatic and Controlled
Processes” von C. A. Foster, B. S. Witcher, W. K. Campbell und J. D.
Green, erschienen im Journal of Personality and Social Psychology
Nr. 74, Seiten 86-101

13 Elaine N. Aron, ,Hochsensibilitit in der Liebe", mvg Verlag 2006

14 ,Sensitivity — Agony or Extasy” von G. B. Appleford, Dorrance Pub-
lishing, 1988

15 Elaine N. Aron, ,Hochsensibilitit in der Liebe®, mvg Verlag 2006

16 ,Empfindsam erziehen: Tipps fiir die ersten 10 Lebensjahre des hoch-
sensiblen Kindes® von Julie Leuze, Festland Verlag 2011; ,Das hoch-
sensible Kind: Wie Sie Auf Die Besonderen Schwiichen Und Be-
diirfnisse Ihres Kindes Eingehen®, Elaine N. Aron, mvg Verlag 2008,
»Leben mit hochsensiblen Kindern: Einfiihlsame Unterstiitzung fiir
Ihr Kind* von Susann Marletta-Hart, Aurum in J.Kamphausen 2013

17 Dolores LaChapelle, zeitgendssische Bergsteigerin, Autorin und
Tiefenokologin

18 Elaine Morgan, ,Aquatic Ape Hypothesis®, Verlag Souvenir Press,
London 1997. — Mit dem Aussterben der die offizielle Wissen-
schaftsmeinung dominierenden alten Minner findet Morgans Hy-
pothese vermehrt Anhiinger im wissenschaftlichen Mainstream.

19 Der Autor verbrachte 10 Monate bei den melanesischen Ureinwoh-
nern der Fidschi Inseln.

20 ,Die Grofitierfauna Europas und ihr Einfluss auf Vegetation und
Landschaft” von Axel Beutler, Miinchen, erschienen 1996 im Ver-
lag Hoxter als Artikel in der Schriftenreihe ,Natur- und Kulturland-
schaft®, Heft 1, Seiten 51-106. In dem Aurtikel ist allerdings nicht
nur von der Ausrottung der europiischen Grofitiere, sondern im Ver-
gleich auch vom Schicksal der Megafauna anderer Kontinente die
Rede.

21 ausfiihrlich in ,Ethisches Marketing” von Susanne Ruprecht und
Georg Parlow, Festland Verlag, Wien 2008

Anmerlungen




Uber den Autor

Georg Parlow ist ein hochsensibler Mann, der
nach seinen eigenen Aussagen sehr lange ge-
braucht hat, um mit sich selbst und seiner Sen-
sibilitit gut umzugehen. Er hat eine bewegte
Biografie, die ihn durch die unterschiedlichsten
Berufe und rund um den Globus gefiihrt hat.
Darin liisst sich als roter Faden die Suche nach
einem stimmigen Platz in der Welt erkennen,
sowie auch das tiefe Bediirfnis, hilfreich zu sein
und Menschen in ihren persdnlichen Entwick-
lungsschritten zu begleiten.

www.parlow.at

Uber den Autor
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