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Schon in meiner Kindheit und Jugend kamen Freunde und Be-
kannte zu mir, die mir ihre Sorgen und Néte erzdhlten und mir
ihr Herz ausschiitteten. Ich war die gute Freundin, die aufmerk-
sam und interessiert zuhorte und, wenn nétig und gewiinscht,
gemeinsam mit ihnen nach Losungen suchte. Wahrend meiner
Ausbildung zur Arzthelferin begann ich mich fiir den menschli-
chen Korper zu interessieren und saugte alles Wissen, was dank
der etwas ungewohnlichen Ausbildung verhiltnismaflig viel war,
in mich auf. Unter anderem gab es das Fach ,,Medizingeschich-
te“. Der Lehrer hatte kein Interesse daran, uns Zahlen, Daten und
Fakten auswendig lernen zu lassen, und las uns stattdessen oft
sehr alte iberlieferte Geschichten von Heilungsmethoden, unter
anderem Operationen, vor. Dabei lernte ich die Begriffe ,,Selbst-
heilungskrifte und ,,Selbsthypnose® kennen und war sofort fas-
ziniert. Beides, Medizin und (im weitesten Sinn) Psychologie, lief3
mich bis heute nicht mehr los.

Lange Zeit beschiftigte ich mich mit positivem Denken,
(Selbst-)Hypnose, NLP und dhnlichen Methoden und Techni-
ken. Dadurch wurden mir viele Fragen beantwortet, und diese
Antworten konnte ich bei meinen unterschiedlichen Tatigkeiten
immer auf irgendeine Weise weitergeben. Genau genommen war
ich mein Leben lang als Beraterin tdtig: Lebensberaterin, Exis-
tenzgriindungsberaterin, Unternehmensberaterin, Beraterin fiir
Personlichkeitsentwicklung, Kommunikationstrainerin und vie-
les mehr. Das alles war anregend, sehr spannend, und ich habe
sehr viel gelernt. Irgendwo auf diesem Weg wurde mir deutlich
bewusst, dass ich anders war als viele andere. Naturlich kannte
ich dieses Gefiihl bereits seit meiner frithen Kindheit. Es tauch-
te situationsbedingt immer mal wieder auf. Doch dass es sich so
glasklar, so tief und so dauerhaft darstellte, das kannte ich noch
nicht. Mir fehlte etwas. Und dieses Etwas musste etwas Grundle-
gendes sein. Mir wurde klar, dass ich nicht fiir andere, sondern
fiir mich selbst nach Antworten, nach dieser einen Antwort such-
te. Fortan ging ich zwar bewusster durchs Leben, aber in gewisser
Weise auch unsicherer, weil ich nicht wusste, wonach ich konkret
auf der Suche war. Ich las, recherchierte, tauschte mich mit jeweils
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sach- und fachkundigen Menschen iiber die unterschiedlichsten
Themen aus. Aber so viel ich auch lernte, so sehr ich mein Wissen
erweiterte, etwas fehlte immer. So verstandlich, nachvollziehbar
und hilfreich die Dinge auch waren, eines war immer ganz klar:
Ich fiihlte es nicht in meinem tiefsten Inneren und konnte nur
kurzfristig das so oft versprochene Lebensgefiihl entwickeln.

Ich sah mich zwischen zwei Welten: Zum einen waren da die
Menschen, die einen Teil meiner Interessen teilten, aber teilweise
eine Dauereuphorie an den Tag legten, die ich als unglaubwiirdig
empfand. Zum anderen gab es die, die das alles tiberhaupt nicht
interessierte und deren Leben dennoch in gleichformiger Regel-
mafigkeit zu verlaufen schien. Ich war nicht unzufrieden oder gar
leidend, doch mir wurde immer deutlicher, dass ich mich weder
den einen noch den anderen zugehdrig fiihlte. Herauszufinden,
warum ich mich so anders fiihlte und zum grofen Teil auch von
anderen so gesehen wurde, wurde fiir mich immer dringlicher.
Warum waren mir manche Dinge so auflerordentlich wichtig und
anderen offenbar nicht? Warum musste ich immer alles hinter-
fragen und andere nicht? Warum konnte ich nicht wie die meis-
ten anderen etwas lernen und dann einfach nur tiber Jahrzehnte
hinweg einen entsprechenden Job machen? Warum erschien mir
so oft so schnell etwas sinnlos? Und warum hatte ich so oft das
Gefiihl, nicht (richtig) verstanden zu werden? Ich hatte eine tiefe
Sehnsucht in mir, dort anzukommen, wo ich hingehérte. Denn
dass es diesen Ort, diese Menschen, dieses Lebensgefiihl geben
musste, davon war ich iiberzeugt. Doch wo sollte das sein?

Aufgrund eines dufleren Anlasses begann ich, mich mit psy-
chologischen Stérungsbildern auseinanderzusetzen. Erschrocken
stellte ich fest, dass viele der Symptome, denen ich dort begegne-
te, auch auf mich zutrafen. Zwar passte alles nicht wirklich und
es fithlte sich auch nicht richtig an, aber ich wurde zunehmend
unsicherer. Ich konsultierte einen Psychologen, um mit ihm dar-
iiber zu sprechen und mich entsprechend testen zu lassen. Nein,
ich hatte keine Stérung. Ganz im Gegenteil: Ich war vo6llig nor-
mal. Dass ich psychisch gesund war, spiirte ich tief in mir. Aber
normal ...? Und so suchte ich weiter.
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In einem Frithjahr fand mich das Buch Jenseits der Norm -
hochbegabt und hoch sensibel? von Andrea Brackmann. Nein, ich
habe mich nicht verschrieben. Es fand mich! Nach dieser Lektii-
re, die meinen tiefsten inneren Kern nicht nur beriihrte, sondern
mich dort auch nachhaltig erschiitterte, wusste ich, was bisher
nicht stimmte, und es ist wahrlich nicht ubertrieben, wenn ich
sage, dass dieses Buch mich ,,nach Hause“ brachte.

Da stand ich nun mit meinem ganzen Gepéick in der Eingangs-
tiir und sah nur Chaos. Dieses Haus war bis zum Dach voll mit
allen moglichen Dingen, die kreuz und quer verstreut lagen. Aber
ich war mir sicher, dass ich hier richtig war. Was tun? Wo anfan-
gen? Zuerst nahm ich eine Grobsortierung vor und begann mit
dem Thema ,,Hochsensibilitat®. Ich las, was ich finden konnte: Bii-
cher, Internetseiten, Zeitungs- und Zeitschriftenartikel, meldete
mich in unterschiedlichen Internetforen an und initiierte reale
Treffen fiir Hochsensible. Und dabei brachte ich die einzelnen
Dinge an die richtigen Stellen in meinem neuen Heim. Als danach
immer noch viel herumlag, begab ich mich unsicher und zoger-
lich an das Thema ,,Hochbegabung®. Aber noch bevor ich richtig
damit begonnen hatte, fiel mir auf, dass es da noch eine dritte Sa-
che zu beleuchten gab: meine Synisthesie. Sie lag versteckt un-
ter all den anderen Dingen und ich konnte anfangs nur ein Zip-
felchen davon erkennen. Ich machte mich daran, auch fur diese
Dinge einen geeigneten Platz in meinem Haus zu finden, und es
dauerte eine Weile, bis alles in den entsprechenden Schrinken
und Regalen verstaut war. Mittlerweile war der Sommer ins Land
gegangen. Die Hochbegabung lag immer noch in Einzelteilen auf
dem Boden verstreut und ich wagte mich nicht so recht daran. Ich
ahnte, dass diese Dinge teilweise fiir mich allein zu schwer waren.
Also suchte ich mir jemanden, der mir beim Tragen und Sortieren
helfen sollte, und fand eine Mentorin. Mit ihrer Hilfe kamen die
Dinge recht schnell an den richtigen Platz, und auch die anderen
Themen konnte ich nochmals genau betrachten, teilweise umsor-
tieren und an ihren endgiiltigen Platz bringen. Nebenbei lernte
ich eine Menge mehr von ihr und entwickelte allméhlich ein tiefes
Verstandnis nicht nur fiir meine individuellen Angelegenheiten,
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sondern auch fiir die anderer Hochsensibler. Immer wenn mei-
ne Mentorin abends nach getaner Arbeit ging, lief3 sie mir eine
Denkaufgabe da - und ich dachte nach, las, recherchierte und
sortierte die ganze Nacht. Es war anstrengend. Es hat mich an
jedem einzelnen Tag viel Kraft gekostet, es war mit Freude und
Euphorie verbunden, aber auch mit Trauer, Frustration und vie-
len Tranen. Und immer wieder neuen Fragezeichen. So manches
Mal war ich nahe daran aufzugeben, aber was wire dann gewe-
sen? Heute ist mein Haus meine Heimat. Immer mal wieder stelle
ich kleine Dinge um, doch im Grof3en und Ganzen hat alles seine
feste Ordnung. Viele Sachen, die ich damals mitbrachte, habe ich
in dieser Zeit entsorgt, auf den Miill geworfen. Neue Dinge sind
hinzugekommen und ergeben zusammen mit den noch vorhan-
denen alten ein stimmiges Gesamtbild. Es ist gemiitlich gewor-
den in meinem neuen Heim. Eine wohltuende Ruhe umgibt mich.
Und im Kamin brennt ein Feuer, das mich im Winter warmt und
im Sommer belebt. Manchmal lodert es und manchmal glimmt
es, aber es erlischt nicht. Es bleibt. Endlich.

Nach meinen Ausbildungen im Trappmann-Institut (Ndheres
auf S. 252, 254) arbeite ich seit 2013 als Beraterin und Coach fur
hochsensible und hochbegabte Erwachsene und bin Counselor fiir
Unternehmen. (Mehr dazu finden Sie auf meiner Website: www.
eliane-reichardt.de) Ich initiierte einige monatliche Stammtische
fur hochsensible und hochbegabte Erwachsene, und im Marz 2014
griindete ich auf Facebook eine Gruppe mit dem Namen ,,Hoch-
sensitivitit-Hochbegabung-Synasthesie®, deren Mitgliederzahl
innerhalb nur eines Jahres auf etwa 3.000 gestiegen war und stetig
weiterwichst. Ich moderiere diese Gruppe nach wie vor aktiv.

Dabei stelle ich immer wieder fest, dass viele sich regelmaflig
wiederholende Fragen offen sind. Es handelt sich zum grofiten Teil
um Fragen nach Identifizierungsmoglichkeiten von Hochsensibi-
litat (der Begrift , Diagnose® ist hier nicht angemessen), nach der
Ursache, nach Intensitdt, Umfang und Ausmaf3 und nicht zuletzt
um Fragen des Umgangs damit. Sehr oft hore und lese ich auch
die Frage ,,Woher kommen denn plétzlich die vielen hochsensib-
len Menschen?*
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Auch in meiner Praxis erfahre ich, dass aufgrund fehlenden
oder bruchstiickhaften Wissens eine teilweise grofle Unsicher-
heit besteht. Diese Unsicherheit ist oft die Ursache dafiir, dass
sich Hochsensible nur schwer oder gar nicht in ihrem Sosein an-
nehmen konnen, was wiederum verhindert, dass entsprechende
Tipps oder Ubungen in die Tiefe, an den Kern der Person gehen
konnen. Die Erfolge solcher Kurse — im Sinn eines positiven Le-
bensgefiihls - sind meist nur von kurzer Dauer, weswegen diese
Menschen auch einen Kurs nach dem anderen besuchen. Aus die-
sem Grund bin ich recht schnell dazu iibergegangen, Grundla-
gen- und Hintergrundwissen tiber Hochsensibilitédt zu vermitteln,
um damit ein tieferes Verstandnis fiir das Thema an sich und fiir
die individuelle Intensitit und Ausprigung zu fordern. Das ist
ahnlich der Psychoedukation in der Medizin und Psychologie, die
die Patienten durch genaue Kenntnis ihrer Krankheit in die Lage
versetzt, besser damit umzugehen. Dieses Prinzip funktioniert
auch in der Beratung hochsensibler und hochbegabter Erwach-
sener sehr gut und zeigt dauerhafte Erfolge. Die Antworten auf
die Fragen ,Was?“, ,Wie?“ und ,Warum?“ bilden eine sehr gute
Grundlage fiir eine nachhaltige Veranderung, denn Verdnderung
beginnt im Bewusstsein.

Psychoedukation ist ein ausgezeichnetes Werkzeug, es ist der
Generalschliissel, der Thnen Zugang zu jedem Raum in Ihrem
Haus verschafft. Mit diesem Buch gebe ich Thnen dieses Werk-
zeug an die Hand und zeige Thnen dariiber hinaus an Beispielen,
wie Sie damit umgehen kdnnen, um zukiinftig Ihre eigenen, ganz
individuellen Lésungen zu finden. Ganz nach Konfuzius:

»Gib einem Mann einen Fisch, und du erndhrst ihn fiir einen Tag.
Lehre einen Mann zu fischen, und du ernéhrst ihn fiir sein Leben.”

In diesem Sinn wiinsche ich Ihnen einen reichen Erkenntnisge-
winn und viel Erfolg mit diesem Buch!

Nottuln, im Mai 2015
/ T
Zirree( ity eecttf

VORWORT
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Selbstverstandlich sind alle Menschen individuell unterschied-
lich. Dennoch gibt es einige Merkmale und Verhaltensweisen,
die hochsensible Menschen gemeinsam haben, an denen sie sich
selbst erkennen und erkannt werden kénnen.

Sie erleben sich selbst als anders - oft schon seit sie denken
konnen. Ihre fiinf Sinne sind empfindsamer, sodass sie eben auch
Gerausche, Geriiche, Geschmicker, Licht, Farben und Berithrun-
gen stirker empfinden und starker darauf reagieren. Sie verfiigen
iber eine ausgepragte Empathie, konnen sich gut in andere Men-
schen, aber auch in Tiere und sogar in Pflanzen hineinversetzen.
Dabei zeigen sie aber nicht unbedingt eine erhohte Emotionalitat.
Aufgrund ihres komplexen Denkens verfiigen sie tiber ein rei-
ches, buntes und vielgestaltiges Innenleben und eine ebensolche
Traumwelt. Aus diesem Grund ermiidet sie Small Talk, wogegen
sie in tiefsinnigen Gesprichen geradezu aufblithen. Sie empfinden
andere Menschen oft als oberflichlich - und im Gegenzug werden
sie von anderen mitunter als ,, kompliziert“ bezeichnet. Auch Aus-
sagen wie ,,Stell dich nicht so an!®, ,Du bist aber mal wieder emp-
findlich!®, ,Nimm doch nicht alles so personlich!®, ,Leg dir mal
ein dickeres Fell zu!“ und Ahnliches sind Hochsensiblen wohlbe-
kannt. Sie gelten hdufig als ,,ruhig®, ,,schiichtern® oder ,angstlich®,
als ,vorlaut® oder ,,altklug® und bisweilen als ,,zickig®, ,,Jaunisch“
oder ,,unberechenbar®.

In allen ihren Eigenschaften und Verhaltensweisen scheinen
sie zu irgendetwas zu sein. Zu schiichtern, zu empfindlich, zu ru-
hebediirftig, zu nervés, zu angstlich, zu ruhig, aber auch: zu un-
geduldig, zu laut, zu quirlig, zu wissbegierig, zu unbequem und
vieles andere mehr. Scheinbar griibeln sie zu viel, erkldren zu viel
und interpretieren in alles zu viel hinein.

Etwa 15 Prozent aller Menschen sind hochsensibel, doch erst
seit wenigen Jahren wird diese Tatsache 6ffentlich thematisiert,
und seither erkennen immer mehr Menschen diese Eigenart an
sich selbst. Mitunter wird sie auch von - bisher leider noch weni-
gen - Therapeuten oder Arzten festgestellt.

Die Begrifflichkeiten fiir dieses Phdnomen sind unein-
heitlich und vielfaltig. ,,Hochsensibilitat®, ,,Hochsensitivitat®,

EINLEITUNG
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»Hypersensibilitat®, ,feinfiihlig*, ,empfindsam®, ,zart besai-
tet“ oder ,,diinnhéutig® sind nur einige davon. Sehr hiufig liest
man auch die Abkiirzung ,,HSP* fiir den amerikanischen Begriff
»Highly Sensitive Person®. Ich selbst benutze lieber die deut-
sche Variante ,HSM® fiir ,Hochsensitiver” oder ,,Hochsensib-
ler Mensch® (unter anderem deshalb, weil HSP hierzulande die
Krankheit Hereditdre Spastische Spinalparalyse bezeichnet) und
HSK fiir ,Hochsensitive“ oder ,,Hochsensible Kinder®. All diese
Begriffe gehen zuriick auf die Forschungen der amerikanischen
Psychologin Prof. Dr. Elaine N. Aron aus den 1990er-Jahren, die
sie 1996 in ihrem Buch The Highly Sensitive Person (dt.: Sind Sie
hochsensibel?) erstmalig fiir eine breite Offentlichkeit zusammen-
fasste. Wahrend im wissenschaftlichen Sprachgebrauch der Be-
griff ,Hochsensitivitat® tiblich ist, hat sich in der Offentlichkeit
der Begriff ,Hochsensibilitat® (HS) etabliert, den ich in diesem
Buch verwende.

Seit der ersten deutschsprachigen Veroffentlichung ist auch hier
bei uns vieles zum Thema gesagt und geschrieben worden. In den
Medien ist von ,geringerer Belastbarkeit® die Rede, von ,.erh6h-
tem Riickzugsbediirfnis®, ,,erhohter emotionaler Sensibilitit, von
»Gabe und Fluch®, ja gar von einem ,,Leben ohne Filter®.

An einigen Stellen wird spekuliert und geritselt, warum es im-
mer mehr hochsensible Menschen zu geben scheint, und daraus
entwickeln sich geradezu abenteuerliche Theorien, die von evoluti-
ondrer Weiterentwicklung bis hin zu Traumata in allen Varianten
reichen. Und manchmal wird Hochsensibilitit auch als ,,der neue
Hype® abgetan. Die Frage nach der Ursache von Hochsensibilitat
hat ebenfalls viele unterschiedliche Vermutungen aufgeworfen.

All das hort sich nicht gerade positiv an und erweckt den Ein-
druck, dass HSM so gar nicht in unsere heutige Gesellschaft zu
passen scheinen. Wer mochte auch schon — und hier sind ins-
besondere Manner betroffen - als ,,Sensibelchen® gelten? Dabei
ist Hochsensibilitat zunéchst ein auf beide Geschlechter gleich-
maflig verteiltes, ganz normales Personlichkeitsmerkmal, das in
seinen Grundziigen wundervolle Eigenschaften beinhaltet. Und
es unterscheidet sich grundlegend von einer hohen emotionalen
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Sensibilitit. Wahrend emotionale Sensibilitat fiir ein tieferes
Empfinden steht, bedeutet Hochsensibilitat ,,mehr wahrnehmen,
mehr denken, mehr fithlen. Der Schwerpunkt liegt nur in einigen
Féllen und nur augenscheinlich auf den Emotionen. Tatsichlich
griitndet Hochsensibilitat auf einer anderen Art der Wahrneh-
mung. Daraus resultieren ,typische® Merkmale hochsensibler
Menschen, die - je nach Personlichkeit und Leidensdruck - auch
mit rein emotionaler Sensibilitit verwechselt werden konnen.
Nicht jeder sichtlich emotionale Mensch ist also hochsensibel und
nicht jeder Hochsensible ist sichtlich emotional.

Elaine Aron sagt dazu in ihrem Buch Hochsensible in der
Psychotherapie:

»Sensibilitdt im hier definierten Sinne darf nicht mit Fiirsorg-
lichkeit fiir andere oder Einfiihlungsvermdgen gleichgesetzt werden
und auch nicht mit einer Uberempfindlichkeit gegeniiber Kritik.”
[...] ,Wenn man Hochsensibilitdit feststellen will, hdlt man Aus-
schau nach vier Kategorien: griindliche Informationsverarbei-
tung, Ubererregbarkeit, emotionale Intensitit und sensorische
Empfindlichkeit.”

Ich habe eine kleine private Umfrage unter etwa 50 HSM durch-
gefithrt, um zu erfahren, wie die allgemeine Berichterstattung bei
hochsensibel veranlagten Menschen ankommt. Die meisten emp-
finden sie als zu einseitig auf das Emotionale fokussiert und teil-
weise an der Grenze zur Pathologisierung. Sie wiinschen sich ei-
nen sachlicheren Umgang damit, sie meinen, dass mehr Facetten
der HS aufgezeigt und vor allem die Vorteile stirker in den Vor-
dergrund geriickt werden sollten. Allgemein hegen die von mir
Befragten die Befiirchtung, dass bei der bisher gangigen Art der
Berichterstattung HS entweder als Hype abgetan oder als Wahr-
nehmungsstorung aufgefasst werden konnte.

Doch Hochsensibilitdt ist weder das eine noch das andere. Es
hat sie immer schon gegeben, sie existiert im Tierreich genauso
wie unter den Menschen. Und sie hatte schon immer denselben
Anteil von etwa 15 Prozent in jeder Population. Elaine Aron halt
dies fiir aus entwicklungsgeschichtlicher Sicht ganz normal und
postuliert, es sei fiir jede Population tiberlebenswichtig, ihren
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Anteil Hochsensibler zu haben. Wenn man bedenkt, dass Hoch-
sensible {iber eine intuitive Wahrnehmung verfiigen und damit
Subtiles sehr gut und schnell erkennen, macht dies auch Sinn. Bei
Tierherden in freier Wildbahn kann man noch heute gut beob-
achten, dass es immer dieselben Tiere sind, die zuerst authorchen,
wenn sie Gefahr oder neue Wasser- und Futterquellen wittern.
Im Fall der Flucht sind genau diese Tiere ganz vorne, lassen da-
bei aber die schwécheren niemals aus den Augen. Kommt es zum
Kampf, stehen sie ganz sicher in einer der hinteren Reihen. Und
bei genauerem Hinschauen kann man ebenfalls erkennen, dass
diese Tiere den kleineren Teil der Herde ausmachen. Es muss die-
se sensiblen Tiere geben, genauso wie die weniger sensiblen, die
viel besser kimpfen konnen und damit ihren Anteil zum Uber-
leben der Population leisten. Offenbar ist es von Natur aus nicht
moglich, beide Seiten in einem Lebewesen zu vereinen.

Sicher war dies in den Frithzeiten der Menschheitsgeschichte
auch unter uns ganz normal und jeder hat ganz selbstverstind-
lich die Vorziige des anderen zum Wohle aller genutzt. Mit der
Weiterentwicklung unserer kognitiven Fdhigkeiten und den da-
mit verbundenen Erfindungen hat dieser Unterschied sukzessive
an Prédsenz verloren. Die Menschen, Normalsensible wie Hoch-
sensible, kamen mehr und mehr in die Lage, die vermeintlichen
eigenen Schwichen beispielsweise durch die Nutzung von Erfin-
dungen auszugleichen. Und so sind im Lauf der Jahrtausende die
Besonderheiten dieser zwei so unterschiedlichen und doch glei-
chen Typen in Vergessenheit geraten. Das heifst aber nicht, dass es
sie nicht mehr gibe. Angefangen beim griechischen Arzt Hippo-
krates tiber die grofien Philosophen und Kiinstler wie Leonardo
da Vinci und Picasso bis hin zu Charlie Chaplin, um nur einige
zu nennen, gab und gibt es immer Menschen, bei denen deutliche
Merkmale von Hochsensibilitét sichtbar waren und sind. Meiner
Ansicht nach kann eine ganze Population iiberlebensnotwendige
Fahigkeiten nicht grundsitzlich verlieren. Nur die Art und Weise,
wie wir diese Fihigkeiten in unserer heutigen Gesellschaft nutzen
kénnen und sollten, ja gar miissen, ist eine andere geworden. Und
dies gilt gleichermafien fiir Normalsensible wie fiir Hochsensible.
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Immer noch sind beide fiir das Uberleben unserer Population
gleich wichtig. Allein aus diesem gewichtigen Grund sollten sich
Hochsensible ihrer selbst wieder bewusst werden und lernen, sich
in dieser sich immer schneller verdndernden Welt so gut zurecht-
zufinden, dass sie ihre Aufgabe von leichter Hand erfiillen kon-
nen. Sowohl ganz individuell in ihrem personlichen Umfeld als
auch in unserer Gesellschaft.

Weil es Hochsensibilitit — wie beispielsweise auch die Hoch-
begabung - immer schon gab, kann man davon ausgehen, dass
sie auch genauso ,normalverteilt“ ist. Dies ldsst sich anhand
der Gauf3-Kurve analog zur Verteilung der Intelligenz sehr gut
verdeutlichen:

| | | | | | |
40 60 80 100 120 140 160

Die Mitte der Kurve, der Scheitelpunkt (unten mit ,,100“ ge-
kennzeichnet), stellt eine normalintensive Sensibilitit dar. Der
mittlere Bereich, durch die beiden senkrechten Linien gekenn-
zeichnet, ist also der Normbereich. In diesen Bereich fallen etwa
68 Prozent der Bevolkerung. Die etwa 16 Prozent auf der linken
Seite sind demnach wenig sensibel und die etwa 16 Prozent auf der
rechten Seite hochsensibel.

Anmerkung: In Verbindung mit meiner Herleitung iiber die
Normalverteilung der Intelligenz dringt sich hier moglicherweise
die Vorstellung auf, Hochsensibilitit sei identisch mit iiberdurch-
schnittlicher Intelligenz. Und die Tatsache, dass Hochsensiblen
in nahezu jeder Abhandlung eine tiberdurchschnittliche Intelli-
genz bescheinigt wird, bestirkt diese Vermutung. Doch entbehrt
meine Vorgehensweise natiirlich jeglicher wissenschaftlichen
Grundlage und miisste mithilfe addquater Methoden erst noch
bewiesen werden.
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Betrachtet man nun ausschliefflich den Anteil der Hochsensib-
len (rechts), so ist davon auszugehen, dass die Intensitit der Hoch-
sensibilitdt innerhalb dieser Gruppe ebenfalls normalverteilt ist.

RN

1 2 3

| | | | | | |
40 60 80 100 120 140 160

Hier ldsst sich die jeweilige Intensitdt der Hochsensibilitat er-
kennen. Der linke Teil (1) mit etwa 16 Prozent liegt nicht sehr weit
von der Normalsensibilitdt entfernt. Das mégen Menschen sein,
denen ihre Hochsensibilitdt selbst nicht besonders auffillt und
fir die die Information, dass sie hochsensibel sind, kaum einen
Unterschied macht. Die Hochsensiblen, die zum grofien mittleren
Teil gehoren (2), sind sowohl fiir sich selbst als auch fiir andere
deutlich erkennbar, konnen ihre Veranlagung aber noch recht gut
kompensieren. Bei denen, die dem ganz rechten Teil der Kurve
zugehoren (3), ist die Hochsensibilitét stark bis extrem ausgepragt
und sie empfinden in unserer hoch technisierten Gesellschaft ei-
nen groflen Leidensdruck, der sie moglicherweise sehr belastet.

Ob ein Mensch mit seiner Hochsensibilitdt im Alltag gut zu-
rechtkommt, ist also von vielen Faktoren abhidngig. Elaine Aron
stellte bereits fest, dass es Hochsensible gibt, die von Normal-
sensiblen kaum zu unterscheiden sind, und die obigen Grafiken
bestitigen dies. Weshalb also kénnen manche Hochsensible ihr
Leben ganz ,normal® gestalten, wihrend andere unter ihrer Ver-
anlagung regelrecht leiden?
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Es sind vielfiltige Einflussfaktoren, die entscheidend zum
personlichen Empfinden eines jeden Menschen, vor allem eines
Hochsensiblen, beitragen. Wie meine bisherigen Ausfiihrungen
zeigen, ist die Intensitdt der eigenen HS ein wesentlicher Faktor.
Weitere Faktoren sind das Umfeld, in dem ein Mensch aufwéchst,
und seine individuelle psychische Resilienz (Widerstandskraft).
Bei Hochsensiblen sind dariiber hinaus die Ausprigung ihrer
Hochsensibilitdt und - je nach Intensitdt — ganz besonders auch
ihr Erkenntnisstand dartiber von wesentlicher Bedeutung - vor
allen Dingen im heutigen gesellschaftlichen Kontext.

Die Erkenntnis, selbst hochsensibel zu sein, ist fiir die so Ver-
anlagten in den meisten Fillen zunéchst eine grofie Erleichterung.
Einen Namen fiir sein Sosein gefunden zu haben, eine Erkldrung,
warum man sich zeit seines Lebens so anders gefiihlt hat, vermit-
telt einem das Gefiihl, dass nun etwas ganz massiv geradegertiickt
wird. Es ist, als sei man sein ganzes Leben lang in den falschen
Schuhen herumgelaufen und habe jetzt endlich die passenden
gefunden. Bei manchen HSM reicht schon diese Erkenntnis aus,
damit sie in Zukunft anders und besser mit sich selbst und ihrem
Umfeld umgehen konnen. Bei anderen verliert sich diese Wir-
kung im Alltag wieder. In meiner praktischen Arbeit habe ich
die Erfahrung gemacht, dass die Betrachtung dieses Personlich-
keitsmerkmals im entwicklungsgeschichtlichen und gesellschaft-
lichen Kontext grofie Aha-Effekte hervorruft, und deshalb ist die
Sicht aus dieser Perspektive auflerordentlich forderlich fiir ein tief
greifendes und umfassendes Verstindnis der HS an sich. Dieses
Personlichkeitsmerkmal losgelost von der eigenen individuellen
Befindlichkeit zu betrachten, gewissermafien von einer Metaebe-
ne aus, tragt mafigeblich dazu bei, sich schneller, besser und wirk-
lich stimmig verorten zu kdnnen. Danach fillt der vorbehaltlose
Blick auf die eigene individuelle HS erheblich leichter, und die
Akzeptanz erfolgt schneller. Von der grundsétzlichen Akzeptanz
der Hochsensibilitat an sich ist es nur noch ein kleiner Schritt zur
Selbstakzeptanz, und damit ist der Grundstein fiir eine nachhal-
tige Verdnderung gelegt. Diese Veranderung basiert zum grofen
Teil auf der verdnderten Sichtweise und beginnt damit, sich auf
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die Unterschiede zu Normalsensiblen zu konzentrieren. Ich wer-
de oft gefragt, ob dies denn Sinn mache und man sich dadurch
nicht noch weiter von anderen entferne. Man sollte doch eher be-
strebt sein, sich auf Gemeinsamkeiten zu fokussieren. Das ist ab-
solut richtig! Natiirlich miissen wir uns fiir ein angenehmes und
harmonisches Leben miteinander auf die Gemeinsamkeiten fo-
kussieren. Doch dafiir ist eine Abgrenzung zwingend nétig. ,,Ab-
grenzung® bedeutet hierbei nicht etwa ,,Ausgrenzung®, sondern
meint die sichere Verortung der eigenen Person. Dies geschieht
normalerweise bereits im Kindesalter unbewusst, spielerisch und
hebenbei“ durch Interaktion und Kommunikation mit anderen.
Ist jemand aber in einem seine Personlichkeitsmerkmale ableh-
nenden Umfeld aufgewachsen und/oder hat(te) niemanden, in
dem er sich spiegeln, mit dem er sich messen kann oder konnte,
kann diese Abgrenzung nicht in natiirlicher Weise erfolgen und
miindet oft in einem Gefiihl des Ausgegrenzt-Seins. Dazu muss
ein Mensch nicht zwingend hochsensibel veranlagt sein. Doch
sind Hochsensible hier deutlich starker gefdhrdet, weil sie subtile
Signale sehr stark wahrnehmen und es von daher keiner verbalen
Ablehnung bedarf, um sie zu irritieren, sondern schon kleinste
Hinweise nonverbaler Natur ausreichen.

Wenn Sie selbst nicht wissen, wie und wer Sie iiberhaupt sind
und wo Sie stehen, werden Sie sich nicht korrekt abgrenzen und
verorten konnen, und es ist nur menschlich, dass daraus Unsi-
cherheit entsteht. Ein selbst-unsicherer Mensch wird sich kaum
unbeschwert in eine Gemeinschaft einfiigen kénnen. Diese Er-
fahrung haben Sie in Threm bisherigen Leben vermutlich schon
zur Geniige gemacht. So sehr Sie sich auch bemiihten, Sie fiihlten
sich nicht zugehorig, nicht ,kompatibel®, immer irgendwie ,an-
ders“. Weil Sie nicht wussten, woraus dieses Gefiihl entstanden ist,
konnten Sie auch nichts daran dndern. Ein Dilemma!

Dem hochsensiblen Menschen wird aus dem Erkennen und
Anerkennen der spezifischen Unterschiede zu normalsensib-
len Menschen ein neues Selbstverstindnis erwachsen, aus dem
letztendlich ein positives Selbstwertgefithl entsteht, was wie-
derum Selbst-Sicherheit zur Folge hat. Sie holen die kindliche
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Entwicklung praktisch nach, was sich fiir einen Erwachsenen um
einiges schwieriger gestaltet, aber ganz sicher moglich ist. Nur
geht das im Erwachsenenalter nicht mehr spielerisch vonstatten,
sondern lduft als Lernprozess iiber den Verstand. Erst dadurch
entsteht die Moglichkeit fiir ein harmonisches Miteinander, auch
und besonders mit Normalsensiblen. Denn dies ist das Ziel der
Reise zum hochsensiblen Selbst: ein gemeinschaftliches, harmo-
nisches Miteinander mit allen Menschen.

Heinz beschreibt es so:

wIch werde dadurch bewusster im Umgang mit mir selbst und
mit meiner Umgebung. Zu wissen, was, wie und vor allem warum
es so ist, wie es ist, ldsst mich meine Verhaltensmuster verstehen
und bringt mich mir und meinem Sein niher. Damit verdndert sich
meine innere Haltung zu mir selbst: Ich akzeptiere mich in meinem
Sosein, und mein Selbstwertgefiihl hat sich spiirbar verbessert.”

Claudia sagt:

LAls ich einen Namen fiir mein Anderssein gefunden hatte, war
ich so erleichtert. Leider hat dieses Gefiihl nicht lange angehalten.
Ich kam mit mir und der Gesellschaft deswegen nicht besser zu-
recht. Immer noch habe ich mich gefragt, warum mich niemand
verstand. Seit ich weifS, wo und wie genau ich ,anders” bin und
meine Warum-Fragen beantwortet wurden, habe ich keine grofien
Probleme mehr. Sogar in der Familie und im Freundeskreis wurde
das bemerkt. Ich sei ganz anders geworden, sagt man mir oft. So
leicht und unbeschwert. Ja, das stimmt: Ich fiihle mich, als wiire
mir eine grofle Last von den Schultern genommen worden. Aber
nicht, weil ich eine andere geworden bin, sondern weil ich endlich
ich selbst bin.*
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