Der Kern des Glticks:
Der sein zu wollen, der du bist.
Erasmus von Rotterdam (1466-1536)

> Es gibt sensiblere Menschen und weniger sensible.

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

> 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.

> Viele Schwierigkeiten im Zusammenleben ergeben sich aus der
sehr menschlichen Tendenz, von sich auf andere zu schliefen. Im
Zusammenspiel mit den eben genannten Punkten tber die un-
terschiedlichen Behaglichkeitszonen resultiert daraus eine kon-
flikttrichtige Mischung. Diese kann beim Zusammenwohnen
oder -arbeiten die personliche Lebensqualitit stark beeinflussen,
speziell bei den sehr sensiblen Personen.
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Dieses Buch mochte den hochsensiblen Menschen helfen, sich selbst,
ihre Eigenheiten und was sie von anderen unterscheidet, zu verste-
hen und anzunehmen. Aus diesem Verstindnis kann dann eine neue
Art von Lebensgefihl und die dankbare Achtung vor dem eigenen
Schicksal erwachsen. Ein tieferes Verstindnis und die Wertschiit-
zung der eigenen Hochsensibilitit konnen wiederum mit Hilfe vieler
praktischer Tipps und Hinweise zu einem neuen Umgang mit dem
eigenen Wesen, den eigenen Bediirfnissen und Absonderlichkeiten
fithren; ein neuer Umgang, der groflere innere und duflere Harmonie
ins Leben bringen kann, mehr Gefiihle von Freiheit, Verbundenheit
und Erfiillung.

Die Aussage, dass es sensiblere und weniger sensible Menschen
gibt, wird zwar theoretisch verstanden und akzeptiert, trotzdem sind
viele Menschen unreflektiert der Ansicht, dass diese Unterschiede in
der Praxis vernachlissigbar gering wiren. Das heif’t, weniger sensible
Menschen kommen meist gar nicht auf die Idee, dass es auffillig
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 ithnen
unverstindlichen Grinden anders darauf reagiert. Im Laufe des Bu-
ches werden wir sehen, wie sich aus diesen grundlegenden Missver-
stindnissen eine Reihe unangenehmer Verquickungen ergeben kon-
nen und wie sich diese vermeiden lassen.

Das Verstindnis dieser Fakten und ihrer Wechselwirkungen hat
dem hochsensiblen Autor geholfen, sich und sein Leben besser zu
verstehen, anzunehmen und positiv zu gestalten. Das vorliegende
Buch ist somit dem Phinomen der Hochsensibilitit gewidmet sowie
den begleitenden Umstinden und Auswirkungen. Es enthilt Infor-
mationen aus verschiedensten Quellen, sowohl zeitgendssischen als
auch historischen, aus der medizinischen und psychologischen For-
schung, erginzt durch Daten aus den Beobachtungen und Umfragen
des Autors. Hochstwahrscheinlich ist einiges dabei, das Sie immer
schon wussten, ohne zu wissen, dass Sie es wissen.
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Die Minderheit

Die Bandbreite der Sensibilitit fiir Reize aller Art ist anders gelagert,
als vielleicht zu erwarten wire. Eine mindestens achtzigprozentige
Mehrheit zeigt die zu erwartende Variation von etwas mehr oder
weniger sensibel und der kleine Rest ist drastisch sensibler. Diese
Minderheit wird hochsensibel genannt und wir freuen uns dazuzu-
gehoren.

Wie Sie spiter noch ausfiihrlicher lesen werden, gibt es nicht nur
hochsensible Menschen, sondern auch hochsensible Tiere. Und auch
in der Tierwelt liegt der ziemlich stabile Prozentsatz der hochsensib-
len Exemplare zwischen 15 und 20 Prozent. Diese Individuen sind
wesentlich sensibler als der Durchschnitt, sie sind aufmerksamer,
werden daher von Auflerlichkeiten leichter irritiert und verunsichert,
dafiir sind sie aber auch lernfihiger und origineller. Wir werden uns
noch genauer damit beschiftigen, welchen biologischen Zweck diese
Aufteilung in sehr empfindsame und auffillig weniger empfindsame
Vertreter einer Art haben konnte.

Die Mehrheit

Hochsensibilitit ist also ein Minderheitenphinomen. 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 geschitzt und hatten spezielle Aufgaben. In unserer
westlichen Kultur gab es frither verschiedenste Nischen fiir Hoch-
sensible, beispielsweise im Bereich der Kunst oder der Religion. Dies
hat sich jedoch durch die Kommerzialisierung und Institutionalisie-
rung dieser Bereiche zu groflen Teilen geindert. Heute finden sich
viele hochsensible Menschen an Plitzen und Positionen im Leben,
tir die sie schlecht gertistet sind. Die Mehrheit diktiert, was normal
ist, und bestimmt die Rahmenbedingungen. So wurden das klaglose
Ertragen und sogar Genieflen der Hektik des modernen Lifestyles
mit seiner Reizflut, die Uberbetonung stindig sich indernder Bana-
lititen sowie die Erhebung von Jugendlichkeit, Extrovertiertheit und
Materialismus zu unantastbaren Gotzen zum Standard.
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Der Begriff Stimulation
Ein wichtiger Begriff, mit dem wir Sie in diesem Zusammenhang
vertraut machen méchten, ist Stimulation. Stimulation ist im Grun-
de jede Artvon Eindruck, jeder Reiz, jede Anregung, die wir erhalten.
Wir meinen damit alle Eindriicke, ob sie nun von auflen, aus dem In-
neren unserer eigenen Korper oder aus der eigenen Gedanken- und
Geftihlswelt kommen. Alle bewusst oder unbewusst empfangenen
Eindriicke sind in unterschiedlichem Mafe anregend oder erregend,
von kaum merkbar bis tberwiltigend. Ein neuer Eindruck ist dabei
immer stirker anregend oder stimulierend als der gleiche Eindruck,
wenn er uns bereits vertraut ist. Jeder Mensch hat ein gewisses per-
sonliches Mafd an Stimulation, mit dem er sich am wohlsten fiihlt.
Stimulation unter der persénlichen Behaglichkeitszone erleben wir
als langweilig, es tut sich nichts, wir sind unterfordert. Unterstimu-
lierte Menschen werden oft unruhig und gehen mehr oder weniger
gezielt auf die Suche nach Anregung, nach Abwechslung, nach Neu-
em. Haben wir allerdings mehr Anregungen oder intensivere Anre-
gungen, als uns lieb ist, so sprechen wir von Uberstimulation.
Uberstimulation ist negativer Stress (Dystress) und fiihrt leicht zu
Uberforderung. Uberstimulation kann durch zu intensive Reize (z. B.
extremer Lirm), zu viele verschiedene Reize zur gleichen Zeit (z. B.
vier Kinder, die uns zur gleichen Zeit harmlose Fragen stellen) oder
durch an sich ertrigliche oder anfangs sogar angenehme Reize tber
einen zu langen Zeitraum hinweg hervorgerufen werden (z. B. das
sanfte Kraulen am Hinterkopf kann nach einiger Zeit nervig und
nach einigen Stunden zur Folter werden). Uberstimulation ist also
eine Art Reiziiberflutung, die mehr oder weniger bewusst wahrge-
nommen wird. Menschen reagieren darauf mit Riickzugsbediirfnis,
Aggression, korperlichen Erregungssymptomen wie Erréten, Herz-
klopfen oder Schweiffausbriichen, Zittrigkeit oder Verwirrtheit.
Wenn Menschen tberstimuliert sind — egal wie sensibel sie sind
— sinken ihre Leistungen, sie konnen oft nicht mehr klar denken,
werden tollpatschig, reagieren emotional oder irrational. Dauert der
belastende Zustand an, werden sie krankheitsanfillig und neigen zu
Neurosen oder Depressionen.
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Wie gesagt, Uberstimulation ist fiir alle Menschen unangenehm und
belastend. Der springende Punkt ist, dass der relativ kleine Prozent-
satz von hochsensiblen Menschen die Schwelle der Uberstimulati-
on auffillig frither erreicht als der Rest. (Von den diesbeziiglichen
Experimenten des bekannten russischen Verhaltensforschers Iwan
Pawlow werden wir spiter noch héren.) Fiir so einen merklich sen-
sibleren Menschen wurde Mitte der Neunzigerjahre von Dr. Elaine
N. Aron der Begriff ,highly sensitive person), also ,hochsensibler
Mensch® bzw. ,hochsensible Person®, kurz ,HHSP®, geprigt.

Das unberechtigte Gefiihl, nicht in Ordnung zu sein

Wenn wir die sehr unterschiedliche Toleranz fiir Stimulation in Ver-
bindung setzen mit der Tendenz, von sich auf andere zu schlieflen,
dann wird so manches verstindlich. Wer kennt nicht das Unver-
stindnis oder die Ungeduld der weniger sensiblen Menschen, die
von einem tberstimulierten Mitmenschen gebeten werden, etwas fiir
sie Angenehmes oder Gewohntes (wie etwa laute Musik, schnelles,
sprunghaftes Reden) aus Riicksicht aufzugeben, obwohl von ihrer
Warte aus kein Grund dazu besteht? Von diesem Blickpunkt aus be-
trachtet sind wir nicht mehr von Bosheit oder Riicksichtslosigkeit
umgeben, sondern von Unverstindnis bzw. der Unfihigkeit, sich in
ein unvertrautes Erleben einzufithlen. Oder kennen Sie den hoch-
sensiblen Menschen, der in seinem Bediirfnis nach sozialen Kontak-
ten immer wieder Einladungen zu Festen annimmt, sich damit aber
iberfordert? Wenn er sich dann in Trubel, Rauch und Lirm nicht so
recht wohlftihlt und stundenlang hin und her gerissen wird zwischen
seinem Bediirfnis nach Rickzug und dem nach Kontakt, versteht
er sich vielleicht selbst nicht. Er zweifelt an der eigenen Normali-
tit, weil er sich an den anderen misst. In dieser Situation reagieren
manche HSP mit Selbstverachtung, wihrend andere dazu neigen,
die nicht hochsensiblen Bekannten fiir verroht oder selbstzerstore-
risch zu halten. Mit dem Wissen, dass wir HSP tatsichlich anders
wahrnehmen, anders reagieren, andere Bediirfnisse haben, konnen
wir solche Situationen vielleicht besser annehmen.
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Gemeinsamkeiten hochsensibler Menschen

Im zweiten und dritten Kapitel werden wir uns die grundlegenden
Tendenzen hochsensibler Menschen genauer ansehen. Die HSP ha-
ben noch viel mehr Gemeinsambkeiten als nur eine niedrige Schwelle
hin zur Uberstimulation. So viel sei jetzt schon gesagt: Hochsen-
sible Menschen nehmen mehr Eindriicke auf und verarbeiten diese
grindlicher, daher sind sie auch schon frither gesittigt bzw. tiber-
fordert. Sie nehmen feinere Nuancen wahr, allerdings in ganz un-
terschiedlichen Bereichen. Die einen haben ihren Schwerpunkt bei
Geriuschen und Klingen, andere bei Farben, bei Harmonien oder
Disharmonien, wieder andere bei logischen oder intuitiven Ver-
kntpfungen. Sie nehmen Stimmungen und Gefiihle nicht nur bei
sich, sondern auch bei anderen tiberdurchschnittlich stark wahr, sie
denken gerne in grofleren Zusammenhingen und sie haben tenden-
ziell mehr Verantwortungsgefiihl bis hin zum Perfektionismus.

Selbstzweifel

Da hochsensible Menschen so intensiv wahrnehmen, sind sie auch
leicht zu verunsichern und zu storen. Es hat sich gezeigt, dass nicht
hochsensible Menschen mit einer schweren Kindheit oft leichter
tertig werden als hochsensible. Das liegt moglicherweise daran, dass
tberdurchschnittlich empfindsame Kinder die Konflikte und Pro-
bleme ihrer Eltern stirker wahrnehmen als andere Kinder und die
Eltern daher schonen wollen, fir sie mitdenken und Opfer fiir sie
erbringen, anstatt die eigenen Bediirfnisse zu verfolgen. Die Psycho-
therapeutin Alice Miller hat sich in ihrem Buch Das Drama des be-
gabten Kindes? ausfiithrlich mit diesem Phidnomen beschiftigt. Wir
werden spiter darauf zuriickkommen.

Auflerdem verarbeiten hochsensible Kinder Eindricke griind-
licher als nicht hochsensible, was im Fall von lange andauerndem
Stress dazu fihrt, dass wesentlich mehr unbewiltigt ins Unterbe-
wusstsein verschoben werden muss.

Viele hochsensible Kinder haben grundlegende Zweifel an ithrem
Selbstwert und an ithrem Wert fiir andere. Nicht nur in der Familie,
sondern vor allem in Gruppen Gleichaltriger bekommen viele Hoch-
sensible schon als Kinder den Eindruck, mit ihnen sei etwas nicht

Zart besaitet



in Ordnung. Wenn sie den Lirm im Klassenzimmer oder auf dem
Pausenhof schwer ertragen. Wenn sie die Regeln der Gruppe nicht
durchschauen, weil sie immer nach dem tieferen Sinn suchen und
dabei nicht erkennen konnen, dass eigentlich gerade ein anachronis-
tisches Rudelverhalten am Wirken ist, wenn sie vielleicht Scherze
wortlich nehmen, wenn sie schneller erschopft sind oder wenn sie
von Grobheiten vollig verwirrt werden, selbst dann, wenn diese gar
nicht ihnen galten, dann geschieht es oft, dass sie sich fremd oder
ungeniigend fihlen. Wenn sie dann auch noch zu den weniger be-
liebten Kindern zihlen und ,Sei nicht so sensibel“ oder ,Sei kein
Spielverderber zu horen bekommen, dann wird bereits so man-
cher 11-Jdhrige an sich und der Welt zu zweifeln beginnen. Viele
Menschen fragen sich, nicht nur in ihrer Jugend, sondern ihr ganzes
Leben lang, was mit ihnen nicht in Ordnung sei, weil sie Schwie-
rigkeiten mit Ereignissen und Anforderungen haben, die doch fir
viele andere eine Kleinigkeit zu sein scheinen. Auch wohlmeinende
Ratschlige, wie z. B. ,Du bist okay, du brauchst Ablehnung nicht zu
firchten® beruhigen nicht, denn es ist oft nicht die mégliche Ableh-
nung, die den Stress bewirkt, sondern die Uberstimulation. Viele,
wenn auch nicht alle HSP, zweifeln nicht an ihrem grundlegenden
Wert, sondern an ihrer Kompatibilitit mit dem Rest der Mensch-
heit. In spiteren Kapiteln werden wir uns ausfiihrlich damit beschif-
tigen, wie wir lernen kénnen, gut zu uns selbst zu sein und unseren
wichtigen Platz innerhalb der Gesellschaft einzunehmen.

Wege der Heilung und Selbstbestimmung

Aus dem bisher Gesagten geht bereits hervor, dass Hochsensibilitit
zwar ein innerlich sehr reiches und vielschichtiges Leben beschert,
aber moglicherweise auch ein schmerzhaftes und problematisches.
Das Gefiihl, ungeniigend, weniger belastbar und schwierig zu sein,
kann besonders in der Kindheit tiefe Wunden in der Seele bewir-
ken. Die Erkenntnis, sich nicht anpassen zu kénnen, weil man zu
verschieden vom Grofsteil der Mitmenschen ist, kann es sehr schwer
machen, einen stimmigen Platz im Leben zu finden, ja es kann sogar
so weit kommen, dass man meint, keinen Platz in der Welt zu haben.
Wir haben erkannt, dass schon allein das Identifizieren der eigenen
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Anlage grofle Verinderungen bewirken kann, dass im Lichte der Er-
kenntnis, zu dieser wertvollen Minderheit zu gehéren, das bisherige
Leben in einem neuen, freundlicheren und vor allem verstindliche-
ren Zusammenhang gesehen wird. Wir miissen uns weder selbst ver-
urteilen fiir unsere Andersartigkeit noch in Arroganz verfallen oder
uns in Luftschldsser zuriickziehen. Wenn wir wollen, kénnen wir
unseren wichtigen Part im Zusammenspiel der menschlichen Viel-
falt erkennen und den Wert unserer Eigenart schitzen lernen.

Erwihnt sei noch, dass das Buch selbstverstindlich fiir alle inte-
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 sich ein Leben
lang nicht nur anders, sondern auch nicht zugehorig erlebt und oft
die schmerzliche Erfahrung gemacht, dass sich viele Angebote nicht
an uns richten. Fir viele HSP, mit denen wir im Zuge der Arbeit an
diesem Buch zu tun hatten, war es wichtig zu erkennen, dass es Sinn
und Berechtigung hat, dass sie so sind, wie sie sind. Dartiber hinaus
war es fur sie oft erleichternd, dass es gar nicht so wenige Menschen
gibt, die ihnen in vielen Aspekten gleichen. Dies gilt vor allem auch
fir Aspekte, in denen sie sich bis dahin vielleicht von kaum jeman-
dem verstanden oder angenommen gefiihlt hatten, Eigenarten, die
sie an sich selbst als schwierig erlebten.
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