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Hochsensibilitat

Mit feinem Gespur

Adrian Ritter

Freier Journalist

Hochsensible Menschen sind schneller reiziiberflutet, aber oft auch besonders

kreativund empathisch. Wissenschaftlich ist das Konzept der Hochsensibilitat um-

stritten. Fiir die Lebensqualitdt der Betroffenen aber kann es hilfreich sein. Eine

Spurensuche.

Fiir Marcel Suter (Name gedndert) war es ein Schliissel
zum Verstandnis. Als er vor einem Jahr das erste Mal
den Begriff «Hochsensibilitdt» horte, 6ffneten sichihm
Tiren, um sich selber besser zu verstehen. Und um
sein Leben zu dndern —denn er litt. Er war oft reiziiber-
flutet, seit er nicht mehr freischaffend arbeitete und
die fiir ihn nétigen Pausen in den Tagesablauf ein-
bauen konnte. Sitzungen machten ihm Miihe, weil er
sich im Gespriach nur schwer auf mehr als eine Person
gleichzeitig konzentrieren kann. Oft spiirte er abends
sein mit Information iiberlastetes Gehirn regelrecht
pochen.

Als ihn eines Tages jemand fragte, ob er hochsensibel
sei, begann er nachzuforschen: «Ich war baff. Alles,
was ich las, schien auf mich zuzutreffen.» So glaubte
er auch plotzlich den Grund zu erkennen, warum er
mehrmals Beziehungen beendet hatte: «Es wurde mir
zu viel. Ich brauchte Raum und Zeit fiir mich.» Auf-
grund der neuen Erkenntnis, vermutlich hochsensibel

Hochsensible haben ein offeneres Filtersystem
fiir dussere wie auch innere Reize.
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zu sein, war Marcel Suter bald klar, dass er seine Voll-
zeitanstellung kiindigen wiirde. Heute hat er ein Teil-
zeitpensum und ist daneben wieder selbstandig tatig.
So kann er die nétigen Pausen wieder einplanen und
Gruppensitzungen moglichst durch bilaterale Treffen
ersetzen.

Reizoffenes System

Sie haben oft eine feine Wahrnehmungsgabe, ein rei-
ches Innenleben, sind gewissenhaft, reflektiert und
kreativ. Gleichzeitig sind sie schneller von Sinnesrei-
zen Uberflutet als andere Menschen und brauchen
mehr Riickzugsmoglichkeiten: Mit diesen Eigenschaf-
ten beschrieben die US-Psychologen Elaine N. Aron
und Arthur Aron im Journal of Personality and Social
Psychology 1997 erstmals die «highly sensitive person».

Im deutschsprachigen Raum hat sich dafiir der Begriff
der «Hochsensibilitit» eingebiirgert — auch wenn er
bisweilen in Frage gestellt wird, weil er mit erlernter
Feinfiihligkeit verwechselt werden koénnte. Das Psy-
chologenpaar Aron meinte etwas anderes damit. In
derselben Publikation priagten sie dafiir auch den Be-
griff der «sensory processing sensitivity» — also der
Sensitivitat bei der Verarbeitung von Sinneswahrneh-
mungen.

Elaine N. Aron hat sich in den vergangenen zwanzig
Jahren auf die Erforschung der Hochsensibilitat spezia-
lisiert. Sie spricht dabei von einer grundsitzlich héhe-
ren Aufnahme- und Verarbeitungsbereitschaft des
neuronalen Systems. Anders ausgedriickt: Hochsen-
sible haben ein offeneres Filtersystem fiir dussere wie
auch innere Reize — von Sinneseindriicken bis zu den
eigenen Gedanken.

Das Konzept der Hochsensibilitdt passt geméss Aron
zu einer Studie, die der russische Physiologe Iwan
Pawlow in den 1920er Jahren durchgefiihrt hatte.
Er setzte Probanden Liarm aus und untersuchte, ab
wann bei ihnen Stressreaktionen auftreten. Das {liber-
raschende Ergebnis: Es ergab sich keine Normalvertei-
lung, sondern eine Gruppe von Probanden unterschied
sich markant vom Rest, indem sie deutlich frither mit
Stress auf Lairm reagierte.

Genetisch bedingt?

Elaine N. Aron geht davon aus, dass eine «sensory pro-
cessing sensitivity» in den meisten Fdllen genetisch
vererbt ist — ausser etwa, wenn sie aufgrund von Trau-
mata entsteht. Hochsensibilitdt sei allerdings keine
Krankheit oder Storung, sondern eine Variation des
neuronalen Systems, schatzungsweise bei 15 bis 20 Pro-
zent der Menschen zu finden — unabhingig von Ge-
schlecht, Ethnie und Kultur. Hochsensibilitét ist gemass
Aron bei allen héheren Tierarten mit etwa demselben
Prozentsatz zu finden. Das mache evolutionsbiolo-
gisch auch Sinn: Ein Teil der Artgenossen ist besonders
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Ein gutes Gespur entwickeln, was einem gut tut und wo die eigenen Grenzen liegen.
Hochsensible Menschen benotigen mehr Zeit zur Verarbeitung von Reizen und Riick-
zugsmoglichkeiten als andere Menschen.

wachsam etwa gegeniiber Gefahren, aber auch mit
Blick etwa auf neue Futterquellen.

Die Studie von 1997 blieb in der wissenschaftlichen Ge-
meinschaft nicht unwidersprochen. Einige kritisieren,
der Test von Aron messe unterschiedliche Merkmale
— einerseits die Neigung zu Gefiihlen wie Angst oder
Arger und andererseits die Empfénglichkeit fiir neue
Eindriicke. Der emeritierte Berliner Psychologiepro-
fessor Jens Asendorpf betrachtet Hochsensibilitdt gar
schlicht als Unterklasse von Neurotizismus. Elaine N.
Aron betont umgekehrt, Hochsensibilitat diirfe nicht
mit Introversion oder Angstlichkeit gleichgesetzt
werden —auch Freude und Neugier konne die Erregung
der Nerven bei Hochsensiblen hervorrufen. Ausser-
dem bedeute Neurotizismus, ohne ersichtlichen Grund
angstlich zu sein, was bei Hochsensiblen nicht der Fall
sei.

Doch eine Normalverteilung?

«Hochsensibilitdt auf Neurotizismus zu reduzieren
wird dem Phdnomen nicht gerecht», ist auch Sandra
Konrad iiberzeugt. Sie ist wissenschaftliche Mitarbei-
terin an der Professur fiir Klinische Psychologie der
Helmut-Schmidt-Universitit in Hamburg und eine der
ausgewiesensten Forscherinnen zu Hochsensibilitadt
im deutschsprachigen Raum.

Konrad geht zwar ebenfalls davon aus, dass Hochsen-
sibilitdt ein angeborener Wesenszug ist. Eine chinesi-
sche Studie habe kiirzlich sogar bestimmte Gene iden-
tifiziert, die damit in Zusammenhang stehen konnten.
Im Gegensatz zu Elaine N. Aron zweifelt Konrad aller-
dings daran, dass es sich bei den Hochsensiblen um

eine separate, eindeutig unterscheidbare Gruppe han-
delt: «Ich denke, Sensibilitdt ist eher normalverteilt
in der Gesellschaft.» Entsprechend sei es schwierig,
klar zu definieren, wo Hochsensibilitdt beginnt. 15 bis
20 Prozent der Bevolkerung scheinen ihr denn auch
etwas hoch gegriffen.

Grosser Forschungsbedarf

Das Grundproblem aus wissenschaftlicher Sicht: Hoch-
sensibilitdt beruht bisher ausschliesslich auf Selbst-
zuschreibungen — anhand von Fragebogen. Einzelne
MRI-Studien zeigen zwar eine starkere Aktivierung im
Gehirn von Menschen, die gemdss Fragebogen als
hochsensibel gelten. «Es gibt aber bis jetzt keine aner-
kannten Kriterien zur objektiven Messung von Hoch-
sensibilitdt. Der Forschungsbedarf ist auch sonst
gross», sagt Sandra Konrad. Fur sie stehen dabei fol-
gende offenen Fragen im Vordergrund: eine grund-
legende Theorie der Hochsensibilitét, ein normierter
Fragebogen und biologische Marker zur Identifikation
von Hochsensibilitdt sowie die Klarung der Rolle von
Genetik und Epigenetik im Zusammenhang mit Hoch-
sensibilitat.

Das Leiden der Hochsensiblen

Was die Genetik und Epigenetik anbelangt, ist noch
ungentiigend erforscht, inwiefern sich das Merkmal im
Laufe des Lebens entwickelt: Einmal hochsensibel,
immer hochsensibel? Oder ldsst sich die Sensibilitat
beeinflussen? Diese Fragen sind umso wichtiger, als
Hochsensible bisweilen unter ihrer hdheren Empfind-
samkeit leiden. Die Psychologin Christina Blach be-
schreibt in ihrer Dissertation, dass hochsensible Per-
sonen deutlich hohere Werte von Angstlichkeit, Stress
und Depressivitit aufweisen. Auch Sandra Konrad
sagt: «Mit der hoheren Empfindsamkeit geht eine
grossere Vulnerabilitdt fiir psychische Leiden einher.»
Die Richtung der Kausalitét sei allerdings zu wenig
klar: Inwiefern fihrt mehr Angst zu grosserer Sensi-
tivitdt — oder umgekehrt eine erhohte Sensitivitat zu
mehr Angstlichkeit?

Fiir Elaine N. Aron steht die zumeist angeborene Sensi-
tivitit am Anfang: Psychische Probleme entwickelten
vor allem jene Hochsensiblen, die als Kinder unter be-
lastenden Bedingungen aufwuchsen. Klar scheint aber
auch, dass Hochsensible in unserer schnelllebigen,
lauten Gesellschaft nicht die einfachsten Lebensbe-
dingungen vorfinden. So erstaunt es nicht, dass es fir
Hochsensible immer mehr spezifische Angebote gibt —
vom Coaching iiber die Achtsamkeitsmeditation bis
zur Erndhrungsberatung. Umgekehrt wiren die Fahig-
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keiten der Hochsensiblen fiir unsere Gesellschaft aber
wichtig, ist der Betriebs6konom Patrice Wyrsch tiber-
zeugt. Er widmet seine Dissertation an der Universitat
Bern der Neurosensitivitat im Unternehmenskontext.
Hochsensitive Menschen stellen fiir Unternehmen
eine Bereicherung dar, indem sie etwa Chancen und
Gefahren schneller erkennen, sagte Wyrsch kiirzlich in
einer Radiosendung.

Hilfreiches Konzept

Auch wenn Hochsensibilitdt als wissenschaftliches
Konzept umstritten ist: Fiir Sandra Konrad ist klar,
dass es Menschen gibt, die starker auf Reize reagieren
und entsprechend schneller reiziiberflutet sind. Die-
sen Menschen konne das Konzept der Hochsensibilitat
helfen, sich selber besser zu verstehen und ihr Leben
allenfalls anzupassen, um die Lebensqualitét zu erho-
hen: «Es geht vor allem darum, ein gutes Gespiir dafiir
zu entwickeln, was einem gut tut und wo die eigenen
Grenzen liegen. Oft heisst das auch: weniger Input,
mehr Pause. So kdnnen Betroffene auch die Vorteile
ihrer Hochsensibilitdt besser leben, etwa ihre zumeist
ausgepragte Intuition und Empathiefdhigkeit», sagt
Konrad.

Die Vorteile leben

Sandra Konrad rit Arztinnen und Arzten denn auch,
das Thema anzusprechen, wenn bei Patienten das Lei-
den an einer moglichen Hochsensibilitat im Vorder-
grund steht — und bei Bedarf etwa psychologische
Fachhilfe vorzuschlagen. Ob die Patientinnen und Pa-
tienten mit dem Konzept der Hochsensibilitat etwas
anzufangen vermogen, wird sich im Gespréch zeigen.

Was die Genetik und Epigenetik anbelangt,

ist noch ungeniigend erforscht, inwiefern sich
die Hochsensibilitit im Laufe des Lebens
entwickelt.

Der Autor dieses Artikels ist bei der Recherche immer
wieder auf Menschen gestossen, die sich wie der ein-
gangs erwahnte Marcel Suter im Konzept der Hochsen-
sibilitdt wiedererkannt haben. Viele hatten ihr Leben
schon zuvor intuitiv diesem Wesenszug angepasst
— und dies nachher umso bewusster getan. «Friiher
zwang ich mich oft, iiber meine Grenzen hinauszuge-
hen. Heute getraue ich mich eher zu sagen, ich brauche
eine Pause», blickt Marcel Suter zurtiick. Dass der Auf-
enthalt in der Natur ihm gut tut, wusste er schon lange.
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Hochsensibilitat und Medizin

Arztinnen und Arzte werden in ihrer Tatigkeit vermutlich immer
mal wieder Menschen begegnen, die man allenfalls als hoch-
sensibel bezeichnen kann (vgl. Haupttext). Die US-Psychologin
Elaine N. Aron — Begrtinderin des Konzepts der Hochsensibilitat
— macht in ihrer Publikation «Sind Sie hochsensibel?» (vgl. Lite-
ratur) bedenkenswerte Aussagen liber Hochsensibilitat und
Medizin:

Hochsensible Menschen erscheinen in einem medizinischen
Setting eher &ngstlich und reagieren auf medizinische Unter-
suchungen und Behandlungen gewdéhnlich mit starker nervlicher
Erregung. Zudem reagierten Hochsensible sensibler auf Medika-
mente und seien meist schmerzempfindlicher. Gleichzeitig seien
Hochsensible normalerweise sehr gewissenhaft — auch im Befol-
gen érztlicher Anweisungen - und kooperativ, wenn es ihnen
maoglich ist.

Im besten Falle wiissten entsprechende Patienten um ihre Hoch-
sensibilitit und informierten ihren Arzt oder ihre Arztin dariiber.
Dann kénnen diese zusatzliche Massnahmen ergreifen, die Hoch-
sensiblen den Arztbesuch leichter machen. Die Hochsensiblen
wissten idealerweise am besten selber, was hilfreich ist — zum
Beispiel viele Erklarungen abgeben, ablenken oder im Gegenteil
wahrend eines Eingriffs eher schweigen, eine Vertrauensperson
mitnehmen kdnnen, zuséatzliche Beruhigungsmittel einnehmen
oder sich beispielsweise vor einer invasiven Untersuchung
mit dem entsprechenden Raum vertraut machen kdnnen. Gleich-
zeitig betont Elaine N. Aron dabei nochmals, dass die Hochsensi-
bilitat an sich keine Krankheit sei und somit keiner Behandlung
beddrfe.

Monatelang war er schon alleine in der Wiiste unter-
wegs. «Heute empfinde ich meine Hochsensibilitét
nicht mehr als stérend, ich kann damit umgehen.»
Dass er zum Beispiel kein Multitasking machen kénne,
habe er akzeptiert. Er konne sich dafiir beispielsweise
sehr lange auf eine Sache konzentrieren. «Manchmal
ware ich froh, ich hitte schon frither gewusst, dass ich
hochsensibel bin. Ich hidtte mich meinen Mitmen-
schen in gewissen Situationen besser verstindlich
machen kénnen», sagt Marcel Suter.
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