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Hochsensibel

Begabung und Herausforderung

Es ging allen so. Sie dachten mit ihnen stimmt
etwas nicht. Ja, sie befiirchteten, sie sind nicht
,normal“. Hochsensible kommen oft erst durch
Zufall darauf, dass es fiir ihr Personlichkeitsmerk-
mal eine Bezeichnung gibt und dass sie damit nicht
alleine stehen. Circa ein Fiinftel der Bevolkerung
gilt als hochsensibel, doch nicht alle wissen das
von sich.

Was so anders ist an Hochsensiblen —

Beispiel:

. Sie nehmen Sinneseindriicke stirker und differen-
zierter wahr, als andere. Z.B. Gerdusche/Lirm,
Mimiken, Gesten und Befindlichkeiten ihrer
Mitmenschen.

- Durch die ausgedehntere Wahrnehmung verfii-
gen sie zwar {iber mehr Informationen als ihre
Mitmenschen, doch sie brauchen auch linger,
um diese zu verarbeiten und abzulegen.

. Das ist der Grund warum viele Hochsensible
sich nur ein gewisses Maf§ an Sinneseindriicken
zumuten und in der Auswahl der Menschen und
Situationen, die sie an sich heran lassen, wihle-
risch sind.

Die amerikanische Psychologin und Psychothera-
peutin Elaine N. Aron hat 1996 das Pionierwerk
auf dem Gebiet der Hochsensibilitit geschrieben.
Ihr Buch ,,Sind Sie hochsensibel — Wie Sie Thre
Empfindsamkeit erkennen, verstehen und nutzen®
gibt es seit 2005 auch in Deutschland. Darin ent-
halten ist ein Selbst-Test, den wir mit freundlicher
Genehmigung des mvg-Verlages auf Seite 30 abge-
druckt haben. An diesem Test konnen Sie erken-
nen, ob Sie selbst hochsensibel sind. Wenn ja, wire
das eine wichtige Information fiir Sie, denn Hoch-
sensibilitit ist zwar eine Gabe, doch viele Menschen
und Situationen sind dann fiir Sie anstrengender,
als fiir den GrofSteil der Bevolkerung.

Elaine N. Aron erklirt in ithrem Buch, dass der

Grund fiir Hochsensibilitit in einem empfind-

samen Nervensystem liegt. Die Verarbeitung von

Informationen liuft anders, differenzierter ab. Auf

unterschwellige Informationen reagiert es stirker,

als bei anderen Menschen. So ist zu erkliren, dass

es nach der Konfrontation mit Reizen ciner linge-
ren Erholung bedarf.

Dies ist kein Mangel, sondern hat auch Vorteile.
Allerdings ist es gut davon zu wissen, damit man
gesiinder mit sich umgehen kann.
Hochsensibilitit betrifft sowohl Frauen als auch
Minner. Die Autorin geht von einer Vererbung
aus, das heillt Mutter, Vater oder andere Ahnen
haben dieses Personlichkeitsmerkmal ebenfalls.
TIhr Buch basiert auf einer fiinfjihrigen Untersu-
chungsphase. In tiefgriindigen Gesprichen, Kursen
und individueller Beratung Hunderter hochsensib-
ler Menschen hat sie grundlegende Tatsachen iiber
Sensibilitit herausgefunden. Und sie hat festgestellt,
wie Betroffene mit der Uberreizung und Uberre-
gung ihres Nervensystems umgehen kénnen.
Selbstverstindlich sind auch andere Menschen
sensibel, die einen mehr, die anderen weniger.
Nicht bei jedem tritt es so deutlich in Erschei-
nung. Hinzu kommt, dass viele Menschen lieber
darauf setzen, cool und abgehirtet zu erscheinen,
um nicht empfindsam zu wirken. Denn das inter-
pretieren viele als Schwiche. So kommt die wahre
Sensibilitit meist nur in bestimmten Momenten
zum Vorschein, was sehr schade ist. Denn Sen-
sibilitdt ist in unserer immer kiihler werdenden

Gesellschaft sehr gefragt.

Hochsensible zeichnen sich z. B.

durch folgende Merkmale aus:

- Sie denken genauer iiber das nach, was sie erlebr,
gesehen oder erfahren haben.

- Sie haben ein grofles Wahrnehmungsvermo-
gen fiir Feinheiten. Informationen nehmen sie
dadurch auch unbewusst oder halbbewusst auf
und verarbeiten sie weiter. Dadurch verschirft
sich ihre Intuition.

- Hochsensible verfiigen in der Regel iiber eine aus-
gezeichnete Intuition. Das heift, oft wissen sie
etwas und konnen sich selbst nicht erkliren warum.
Oder: Wihrend andere verschiedene Losungswege
ausarbeiten und diskutieren miissen, treffen Hoch-
sensible die Losung oft ohne grofle Umwege. Das
heiflt, sie sparen Zeit und Aufwand.
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. Sie denken iiber Vergangenes und die
Zukunft mehr nach als andere. Sie iiberle-
gen sich, wie die Dinge sein sollten, damit
sie richtig laufen. Und oft wissen sie, wie
etwas enden wird. Selbstverstindlich kon-
nen sie sich, laut Elaine Aron, auch mal
irren, so wie unsere Augen und Ohren
getiuscht werden konnen. Doch ihre
Intuition gibt ihnen oft genug Recht.

. Das intensivere Nachdenken {iber die
Dinge ermoglicht ihnen mehr Weitsicht.

. Hochsensible schauen hinter die Kulis-
sen. Sie lassen sich durch ein gewisses
Auftreten anderer nicht in die Irre fiih-
ren, sondern spiiren auch viel von den
Zwischentonen und dem Charakeer hin-
ter der Darstellung eines einzelnen. Dies
macht sie zu verstindigen Menschenken-
nern, die mit der Einschitzung einer Per-
son oftmals richtig liegen, selbst wenn die
Begegnung nur kurz war.

. Sie sind stindig auf der Hut und neh-
men selbst kleinste Signale bzw. Verin-
derungen wahr. So konnen sie sich und
ihre Mitmenschen auch vor Gefahren
bewahren oder Gelegenheiten erkennen.

. Sie sind sehr mitfithlend und anteilneh-
mend.

. Schéne Sinneseindriicke, z.B. in der
Natur, klassische Musik, Kunst kénnen sie
mehr genieflen. Sie tauchen geradezu in
das Erlebnis ein und sind fiir eine gewisse
Zeit fiir nichts anderes mehr offen.

Aufgrund dieser Begabungen gibt es unter

den Hochsensiblen oft Hellseher, Kiinst-

ler, Erfinder bzw. besonders gewissenhafte,
vorsichtige und gebildete Menschen. Auch
der beriihmte Psychiater C. G. Jung sowie
der ehemalige US-Prisident Abraham Lin-

coln sollen Hochsensible gewesen sein.

Die Kehrseite der Sensibilitit
Herausgefordert wird der Hochsensible,
wenn er schr starken Reizen ausgesetzt ist.
Das sind auch die Momente, in denen er
von der breiten Masse unter Umstinden
nicht verstanden wird. So gibt es Situati-
onen, die fithren bei den meisten Menschen
lediglich zu einem ,mittleren“ Erregungsni-
veau. Anders dagegen bei einem Hochsen-
siblen: Hier bewirkt die gleiche Situation
eine hochgradige Erregung. Wenn also die
Nerven bei anderen nur erregt sind, kann
dies bei einem Hochsensiblen zu einer
Uberdrehung fithren. Laut Elaine Aron nen-
nen Psychologen dies eine otransmarginale
Hemmung®. Damit st eine Schutzfunktion
des Organismus klassifiziert, die den Korper
vor Uberstimulation bewahren soll.

Im Grunde mag es niemand, wenn die eige-
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nen Nerven stark gereizt werden. Bei den
Hochsensiblen tritt dieser Zeitpunkt nur
frither ein. Wer von sich weif3, dass er hoch-
sensibel ist, setzt sich daher von vornherein
nicht so starken Reizen aus bzw. dosiert
diese, soweit es moglich ist, und zieht
sich bei Uberreizung konsequent zuriick.
Fiir Auflenstehende, deren Nervensystem
noch einiges aushalten kann, ist das oft
unverstindlich. Wenn Sie also jemanden
in Threr Umgebung haben, der sich von
sich aus intuitiv bzw. ganz bewusst zuriick-
zieht, konnte es sein, dass es sich um einen
Hochsensiblen handelt. In dem Fall soll-
ten Sie auf dessen Bediirfnisse Riicksicht
nehmen. Diese Person kann Thnen daftir
andere Gaben anbieten, von denen Sie sehr
profitieren kénnen.

Je nachdem inwieweit ein Hochsen-
sibler an seiner Personlichkeit gear-
beitet hat, konnte es sein, dass er seine
Fihigkeiten nicht optimal ausschopfen
kann, wenn:
. er beobachtet wird
. er unter Zeitdruck gesetzt wird
. man ithn bewertet

wenn er vieles auf einmal erledigen soll
Nlcht alle Hochsensiblen haben damit ein
Problem, doch die oben genannten Punkte
kénnten ein Merkmal sein einen Hochsen-
siblen, z. B. im Kindesalter, zu erkennen.

Weiterhin reagieren Hochsensible
stirker auf

- Hunger

- Kilte

- Lirm, Ruhestérung

. Unharmonie

. Krankheiten

. Unsicherheiten, Verinderungen

- Erschopfung

Je nach Personlichkeitsentwicklung

konnen sie zu folgendem neigen:

- Depressionen

- Dinge schwerer zu nehmen, als andere

. zu einer geringeren Selbstachtung, weil sie
fiir die Gesellschaft kein Ideal darstellen

Hochsensible bendtigen unter Umstinden

mehr Zeit fiir die Erledigung von Dingen,

als andere, doch dafiir verarbeiten sie das,

was sie tun intensiver und verstehen dadurch

von der Sache im Endeffekt auch mehr.

So scheint es, dass sie Sprachen besser ler-

nen, doch bei dem fliissigen Reden kann

ihnen die Wahrnehmung verschiedener

Reize in die Quere kommen.

Hochsensible wirken oft so, als wiren sie

weniger frohlich, als andere. Das liegt daran,

dass sie sich iiber viele Dinge mehr Gedan-
ken machen. Fiir sie ist es wichtiger, alles
bewusst zu erleben und sehr menschlich zu
sein. Fiir einen Hochsensiblen kann ,,Gliick®
etwas anderes bedeuten, als fiir die iibrige
Masse. Wenn er zu sich steht, kann er es tole-
rieren, dass er nicht der {iblichen Definition
von Gliicklichsein entspricht. Er hart dafiir
andere Werte, die ihm wichtiger sind.

Zum Thema Reize

Wenn das Nervensystem wachgeriittelt
wird, wenn seine Aufmerksamkeit gefor-
dert ist und die Nerven dazu bewegt wer-
den, elektrische Signale zu senden, dann
sprechen wir von Stimulation (ein Reiz
beriihrt das Nervensystem).

Reize sind nicht nur Stimulationen, die von
aullen kommen. Auch Schmerzen, Mus-
kelanspannungen, Hunger, Durst oder
sexuelle Bediirfnisse stimulieren unser
Nervensystem. Doch auch die Abliufe in
unserer Psyche kdnnen sich auf unser Ner-
venkostiim auswirken, z. B.: Erinnerungen,
Vorstellungen, Gedanken oder Absichten.
In Bezug auf die Dauer oder Stirke konnen
Reize ganz unterschiedlich sein. Sehr inten-
siv durch das Ertonen einer Hupe, durch
die man sich erschreckt, oder sehr komplex
durch die Gerduschkulisse bei einer Party
und wenn man sich dazu an mehreren
Gesprichen gleichzeitig beteiligt.

Viele meinen, eine gewisse Gerduschkulisse
wiren wir doch mittlerweile gewohnt. Doch
dies ist nicht unbedingt so. Denn wie uns
latente Geriusche, Tone, die wir unbewusst
wahrnehmen, wirklich zusetzen, das mer-
ken wir oft erst hinterher, nimlich daran,
dass wir uns miide und erschopft fiihlen.
Ein Hochsensibler kann selbst nach einem
durchschnittlich anstrengenden Arbeitstag
das starke Bediirfnis nach Ruhe verspiiren.
Reize kénnen bei Menschen auch deshalb
unterschiedlich wirken, weil sie mit ver-
schiedenen Erfahrungswerten gekoppelt
sind. Elaine Aron bringt das Beispiel, dass
die jihrlichen Weihnachtseinkiufe fiir den
einen mit Freude und Frohlichkeit zu tun
haben, ein anderer dies jedoch als Stress und
Anspannung erlebe, da er frither immer zu
wenig Zeit und/oder Geld fiir diese Ein-
kiufe hatte.

Die Autorin stellt fest, dass eine Regel all-
gemein gilt: Reize machen uns mehr aus,
wenn wir sie nicht kontrollieren kénnen
und wenn wir das Gefiihl haben, ihnen aus-
geliefert zu sein.

Dariiberhinaus warnt sie davor nervliche
Erregung mit Angst und Furcht gleichzu-
setzen. Nervliche Erregung kénne auch

www.gesundheit-durch-wissen.de



durch andere Empfindungen ausgeldst
werden, wie Freude, Neugier oder Arger.
Feststellen kénnen wir die Erregung an:
Erroten, Zittern, Denkblockaden, Magen-
krimpfe, Herzklopfen, Herzrasen, Muskel-
verspannungen und Schwitzen der Hinde
oder anderer Korperteile. Doch viele tith-
len auch ihre angespannten Nerven ohne
dass sie Symptome zeigen. So ist z. B. Stress
Auslser fiir nervliche Erregung.

Wie immer wir auch die Erregung spiiren,
wire es wichtig zu erkennen, dass unser
Korper lediglich versucht mit der Heraus-
forderung umzugehen. Auch wenn unsere
Erregung fiir andere wie Angst aussehen
mag, sollten wir uns das nicht einreden las-
sen, denn das wiirde zu einer vermehrten
Reaktion fithren. Indem wir erkennen, dass
Reaktionen normal und verstindlich sind,
koénnen wir uns am ehesten beruhigen.

Korperliche Unterschiede

Durch das empfindlichere Nervensystem

reagiert auch der Kérper eines Hochsen-

siblen feinfiihliger. Das kann folgende Vor-
und Nachrteile haben:

. feinmotorische Arbeiten gelingen leichter

- geduldiges Abwarten fillt leichter

. frith aufstehen fillt leicht (hier gibt es
jedoch auch Ausnahmen)

. die Reaktion auf Koffein ist stirker (es sei
denn eine Gewohnung ist bereits einge-
treten)

. es wird mehr von der rechten Gehirn-
hilfte aus gesteuert = kreatives Gestalten
fille leichter als lineares Denken

. empfindlichere Reaktion auf alles, was
in der Luft ist (viele Hochsensible haben
grofle Probleme mit Heuschnupfen und
Hautirritationen)

Wichtig zu betonen wire noch, dass Hoch-
sensible ja nicht stindig nervlicher Erre-
gung ausgesetzt sind. Das wiire auch nicht
zu ertragen und sie konnten dann niche
kreativ und intuitiv sein, sie wiirden weni-
ger wahrnehmen. Sie unterscheiden sich
also ganz deutlich von Neurotikern, die
ohne ersichtlichen Grund in einem stin-
digen Angstzustand leben.

Das Leitbild der Gesellschaft

Die Idealvorstellungen unserer Jzivilisier-
ten® Gesellschaft werden uns durch die
Bilder in der Werbung, in Filmen und
durch das 6ffentliche Leben suggeriert.
Demnach ist ein optimales und funktio-
nierendes Mitglied der Gesellschaft der-
jenige, der stets leistungsbereit, hochmo-
tiviert, jeglicher Befindlichkeitsstérung
trotzend, extrovertiert, erfolgreich ist und
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unaufhaltsam seinen (Karriere-)Weg geht.
Der kontinuierlich materiellen Wohlstand
anhiuft und meist tiber mehr Geld ver-
fiige, als er benotigt. Wie viele ,Leichen®
er dabei zuriick lisst, wie vielen Menschen
er mit seinem Ehrgeiz auf die Fiifle getram-
pelt ist, scheint da weniger zu interessie-
ren. Wichtig ist das sichtbare, materielle
Ergebnis. Wir alle wissen natiirlich, dass
diese Rechnung nicht aufgeht. Es sind
gerade die leistungsbetonten Menschen,
die frithzeitig Zipperlein entwickeln und
cher altern, weil sie keinen Sinn fiirs Inne-
halten, fiirs Meditieren oder sich in Frage
stellen hatten. Und die dann, wenn sie Zeit
fiir Mufe hitten (und auch das Geld) ihr
Leben nicht wirklich genieffen kénnen,
weil sie zu krank sind oder nichts mit sich
anzufangen wissen.

Doch das Leitbild hilt sich hartnickig und
so fiihrt es dazu, dass es Eltern peinlich sein
kann, wenn ihr Kind eben nicht so schnell
lernt, sich entwickelt, mehr Zeit braucht,
den Dingen mehr auf den Grund gehen
will, wenn es eben nicht so optimal ,,funkri-
oniert” und ins Schema passt, wie andere.
Und wenn es den Eltern nicht unangenehm
ist, dann werden sie spitestens durch kon-
ventionelle Schulsysteme darauf aufmerk-
sam gemacht, dass mit ihrem Kind ,etwas
nicht stimmen kann®.

Wer sich jetzt als Hochsensibler erkennt,
dem wird aufgrund dieser Zusammen-
hinge vielleicht auch klar, was ihm sein
Umwelt in der Kindheit, Jugend und als
Erwachsener suggeriert hat: Es konnte
sein, dass er erfahren hat, nicht normal,
vielleicht sogar langweilig zu sein. Und
dass diese Annahmen der Autoritdtsper-
sonen, Mitschiiler und Kollegen nichts
anderes sind, als Unwissenheit. Vor diesem
Hintergrund kann jeder Hochsensible, die
Negativ-Botschaften, die er in der Vergan-
genheit zu seiner Person erhielt, neu iiber-
denken — und sollte sie auch neu bewerten.
Dazu rit Flaine N. Aron dringend in ihrem
Buch. Sie betont ebenfalls: Das Urteil der
anderen prigt auch das Selbstbild, das man
von sich hat. Wer also bislang sein Licht
unter den Scheffel gestellt hat, sollte sich
eingehend damit beschiftigen, wie dieses
Selbsturteil zustande kam und wozu er
wirklich fihig ist. Die Autorin warnt davor
Adjektive wie »gehemmt, sintrovertiert"
oder ,schiichtern® fiir sich zu akzeptieren,
weil dies von auflen aufgedriickte Einstu-
fungen sind, die dem Individuum kaum
gerecht werden. Noch dazu haben sie einen
negativen Beigeschmack, der die Selbstach-
tung nicht fordert.

/Das Erleben

: positiver sozialer
Kontakte starkt:
das Selbstbe-

wusstsein
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M Elaine N. Aron
SIND SIE HOCHSENSIBEL?
Wie Sie Ihre Empfindsamkeit erkennen,
verstehen und nutzen
Wie nehmen Sie lhre Welt wahr? Beeintrachti-
gen Larm, Geriiche oder Stress lhr Wohlbefin-
den? Haben Sie eine reiche Vorstellungskraft
und lebendige Trdume? Spiiren Sie Feinheiten
in Ihrer Umgebung auf und kénnen Sie sich auf
Ihre Intuition verlassen?
Wenn Sie diese Fragen mit ,Ja" beantworten,
dann sind Sie wahrscheinlich hochsensibel und
3uBerst feinfiihlig in der Wahrnehmung duBerer
Eindriicke. Hochsensible Menschen stoBen im
Alltag jedoch auf viele Schwierigkeiten und
werden oft falschlicherweise als schiichtern
stigmatisiert.
Elaine N. Aron ist selbst hochsensibel. Ein-
fihlsam und fundiert, basierend auf wissen-
schaftlichen Untersuchungen und Hunderten
von Gesprachen, gibt sie einen umfassenden
Einblick in das Phanomen

Hochsensibilitat.
S

IND SIE
HSENSIBEL?

mvg Verlag

ISBN 3-636-06345-6
EUR 12,00 (D)
www.mvg-verlag.de

M Georg Parlow

ZART BESAITET

Selbstverstindnis, Selbstachtung und
Selbsthilfe fiir hochempfindliche Men-
schen

15 % aller Menschen sind hochempfindlich.
Woran erkennen wir sie? Worin unterscheiden
sie sich? Wie kommt es dazu?

Welche Auswirkungen hat eine hohe Emp-
findlichkeit auf das allgemeine Wohlbefinden,
das Beziehungsleben, das Berufsleben und die
Gesundheit?

Was ist der Platz der Hochempfindlichen in der
Welt? Was konnen Hochempfindliche tun, um
sich in dieser (iiber-)fordernden Welt wohl zu
fiihlen?

Ein befreiendes Buch von, tber, aber nicht nur
fiir hochempfindliche Menschen.

Festland Verlag

ISBN 3-9501765-0-0

EUR 21,00 (D)
www.festland-verlag.com
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M Elaine N. Aron

HOCHSENSIBILITAT IN DER LIEBE

Wie lhre Empfindsamkeit die Partner-
schaft bereichern kann

Verlieben Sie sich heftig, aber fiirchten Sie
sich manchmal vor zu groBer Nahe? Findet Ihr
Partner, Sie seien zu sensibel? Oder leiden Sie
darunter, dass Ihre groBe Liebe sich manchmal
wie ein Elefant im Porzellanladen benimmt?
Vielleicht haben Sie auch Schwierigkeiten mit
der gemeinsamen Freizeitgestaltung?
Verstandnis und Respekt in der Partnerschaft
sind besonders wichtig. Vor allem, wenn lhr
Partner oder Sie selbst hochsensibel sind und
alles intensiver erleben — auch Gefiihle.

Wie aber kann man gegenseitig Riicksicht
nehmen? Wie lassen sich Konflikte ohne Stress
I6sen? Und wie empfinden hochsensible Men-
schen Sex? Diese und viele andere Fragen
beantwortet Elaine Aron sehr einfiihlsam und
wissenschaftlich fundiert.

SO s mar

IN DER

e mvg Verlag
ISBN 3-636-06280-8
EUR 19,90 (D)

www.mvg-verlag.de

M Andrea Brackmann

JENSEITS DER NORM -

Hochbegabt und hochsensibel?

Etwa zwei Millionen Kinder, Jugendliche und
Erwachsene in Deutschland gelten als hoch-
begabt. Sie kénnen nicht nur intellektuelle
Hochstleistungen in verschiedenen Bereichen
erbringen, sondern sind in der Regel auch auf
emotionaler und sensorischer Ebene iiber-
durchschnittlich empfindsam. Fallbeispiele und
Hintergrundinformationen geben Einblick in die
Besonderheiten des emotionalen Erlebens, der
Sinneswahrnehmung, der sozialen Beziehungen
und der Bewiltigung des Alltags. Gefiihle

des Andersseins, emotionale und sensorische
Uberempfindlichkeit konnen bei hochbegabten
Kindern und Erwachsenen Probleme verursa-
chen, die das soziale Miteinander erheblich
erschweren. Nicht selten wird das Faktum Hoch-
begabung verdeckt durch eine iibersensible
Personlichkeitsstruktur, die
oft auch als Storung diagnos-
tiziert wird.

Klett-Cotta Verlag
ISBN 3-608-89014-9
EUR 22,00 (D)
www.klett-cotta.de

M Samuel Pfeifer
DER SENSIBLE MENSCH
Leben zwischen Begabung und
Verletzlichkeit
,Ich war immer feinfiihlig, ein sensibles Kind.
Aber ich habe das friiher auch genieBen kén-
nen: Diifte, Musik, eine schone Landschaft.
Jetzt ist alles so anstrengend geworden. ..."
Was diese junge Lehrerin beschreibt, ist eine
Begabung und eine Belastung zugleich. Unsere
Gesellschaft hebt Menschen aufs Podest, die
etwas leisten, die hart im Nehmen sind. Sensibi-
litat gilt dagegen im Alltag als , uncool” — und
doch bewundert unsere Kultur einzelne lkonen
der Sensibilitat.
Ein Leben mit erhéhter Empfindsamkeit birgt
besondere Chancen und Gefahren. Dieses Buch
hilft Betroffenen und Fachleuten, sie zu ver-
stehen. Dr. med. Samuel Pfeifer ist Facharzt fir
Psychiatrie und Psychotherapie und Chefarzt
der psychiatrischen Klinik Sonnenhalde in Rie-
hen bei Basel.

Samuel Pfeifer
Der sensible

Mensch

Brockhaus Verlag
ISBN 3-417-11803-4
EUR 16,90 (D)

M Sharon Begley
NEUE GEDANKEN
Neues Gehirn
Lange Zeit hielt man das Gehirn eines erwach-
senen Menschen fiir unveranderlich — vergleich-
bar der Hardware eines Computers. Inzwischen
sprechen viele wissenschaftliche Erkenntnisse
dagegen.
Die renommierte Wissenschaftsjournalistin
Sharon Begley beschreibt die spannende Ent-
wicklung der Neurowissenschaften, die durch
Zusammenarbeit mit Meditationsmeistern
herauszufinden versuchen, wie und in welchem
MaBe Gedanken und Emotionen unser Gehirn
beeinflussen. Buddhistische Erfahrungen bele-
gen das Aufsehen erregende Phanomen der
,Neuroplastizitat”: Wir konnen Depression in
Freude verwandeln und Aggression in Mitge-
fithl. Wir sind nicht Opfer unserer Gene, sondern
selbst verantwortlich fiir unser Denken und
Fihlen.

Neue Gedanken
Neues Gehirn

Goldmann Arkana Verlag
ISBN 978-3-442-33738-5
EUR 21,95 (D)
www.arkana-verlag.de
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Zur Veranschaulichung erzihlt Elaine
Aron von folgender Untersuchungsreihe:
Xinyin Chen und Kenneth Rubin von
der Waterloo Universitit im kanadischen
Ontario und Yuerong Sun von der Pida-
gogischen Hochschule in Shanghai verg-
lichen 480 Schulkinder aus Shanghai mit
296 Kindern aus Kanada, um festzustellen,
aufgrund welcher Wesensmerkmale die
Kinder am beliebtesten waren. In China
gehoren Schiichternheit und Sensibilitit
zu den hiufigsten Eigenschaften, die von
Freunden und Spielkameraden genannt
wurden. In der Sprache Mandarin bedeutet
der Ausdruck ,schiichtern® oder ,ruhig,
dass man sich gut und richtig verhilt. Sen-
sibiliit kann man mit ,verstindnisvoll®
iibersetzen, was ein Lob ist. In Kanada
gehorten schiichterne und sensible Kin-
der zu denjenigen, die am seltensten als
beliebt bezeichnet wurden. Die Chancen
stehen gut, dass sie hiufig mit der zuletzt
genannten Einstellung konfrontiert waren,
wihrend sie heranwuchsen.

Da unsere Kultur eher der kanadischen,
als der chinesischen entspricht, kénnen wir
davon ausgehen, dass die Bewertungen von
Sensibilitit bei uns dhnlich sind. Ruhige,
schiichterne Kinder wie Erwachsene wer-
den als langweiliger eingestuft, weil sie
weniger Aufthebens um sich machen. Sie
wirken dadurch weniger unterhaltsam,
also sucht die Masse den Kontakt zu jenen,
die iiber mehr Eigendarstellung verfiigen,
auch wenn das was diese Menschen sagen,
nicht immer von Bedeutung ist. Die Hal-
tung der Masse entspricht unserer ,,Fun®-
Gesellschaft und der Gedankenlosigkeit
und Oberflichlichkeit, die sich zusehends
breit macht, obwohl unsere Kultur zu viel
mehr imstande wire.

Nichts desto trotz sind es die Ruhigen, Nach-
denklichen, diejenigen, die hinter die Kulis-
sen blicken, die grofle Leistungen zum Wohle
der Gesellschaft hervorbringen und auch das

notige Durchhaltevermégen mitbringen.

Die Bedeutung fiir unsere Gesellschaft
Die Begabungen der Hochsensiblen sind
fiir unsere Gesellschaft von hohem Nut-
zen. So wie die Kriegsherren friiher ihre
Ratgeber brauchten, die weniger impulsiv
waren, dafiir mehr nachdachten und mit
Weitsicht und Gewissenhaftigkeit ihre
Herrscher berieten, so haben wir heute
Schriftsteller, Philosophen, Historiker,
Richter, Kiinstler, Forscher, Theologen,
Therapeuten, Lehrer, Eltern ... oder ganz
einfach gewissenhafte Biirger* schliefSt
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Das soll nicht heiflen, dass jeder Vertreter
dieser Berufssparten ein Hochsensibler ist
und jeder gewissenhafte Entscheidungen
trifft. Doch es sind Berufe, die mit Nach-
denklichkeit, Gewissenhaftigkeit, Kreativi-
tit, Intuition und Weitsicht zu tun haben
und die in der Regel ergriffen werden, weil
die Betroffenen ein Anliegen haben und
bereit sind Verantwortung zu iibernehmen.

Das eigene Leben auf die Sensibilitit
abstimmen

Fiir Hochsensible ist es nicht nur wich-
tig die eigenen Reaktionen zu verstehen,
sie sollten ihr Leben auf ihre Sensibilitit
abstimmen. Dann haben sie am meisten
Lebensqualitit. So wird ein Hochsensibler
kaum einen sehr stressigen Posten anneh-
men, selbst wenn er hoch dotiert ist. Er
wiirde wahrscheinlich im Umkehrschluss
mit seiner Gesundheit bezahlen.
Hochsensible, die sich iiber sich selbst im
Klaren sind, werden fein auswihlen, wel-
che Situationen zu unruhig, zu aufregend
fiir sie sind — und ggf. die Finger davon
lassen oder sich Zeitpuffer einbauen. Ihr
Ziel ist mdglichst durchgehend in ihrer
Mitte zu sein, damit ihre Wahrnehmung
nicht eingeschrinkt ist und sie ausgewo-
gene Entscheidungen treffen konnen. Eine
Entscheidung kann auch sein, wie ich mich
in einer bestimmten Situation ausdriicke.
Ich kann spontan und impulsiv mit einer
Aussage herausplatzen oder meine Worte
mit Bedacht wihlen. Letzteres entspricht
mehr den Hochsensiblen, es sei denn — sie
sind {iberreizt.

Wunderbare Gesprichspartner
Hochsensible werden von den weniger
Sensiblen gerne aufgesucht, weil sie gute
Zuhorer und Berater sind. Das ist das, was
der breiten Masse oft fehlt: authentische
Menschen, die in ihrer Mitte ruhen, denen
Kompetenzgerangel zuwider ist und die auf
das Wesentliche im Leben schauen — und
es auch vermirtteln konnen.

Fiir Hochsensible ist es enorm wichtig
Selbstachtung und Selbstbewusstsein zu
entwickeln. Denn ihr Potenzial wird drin-
gend benétigt. Fiir die weniger Sensiblen
wiire es wichtig, wenn sie ihre eigene Sen-
sibiliit zulassen und die Hochsensiblen als
wertvolle Wegbegleiter fiir sich zu erken-
nen. Auf diese Weise profitieren alle Betei-
ligten am meisten. Denn ein Hochsensib-
ler ist nur oberflichlich gesehen langweilig,
im Grunde ist er ein viel interessanterer
Zeitgenosse, weil er unseren Blick auf die
feinen Details des Lebens lenkt, an denen

wir sonst ungeachtet vorbei gehen wiir-
den. Durch die Aufmerksamkeit auf liebe-
volle Einzelheiten unseres Lebens werden
wir zum Innehalten verfiihrt, genieflen
einzelne Momente mehr und das mache
unser Leben reicher — nachhaltig. Denn es
sind oft die unspektakuliren, einzigartigen
Augenblicke, an die wir uns noch nach Jah-
ren erinnern.
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Kontakte zu anderen Hochsensiblen

In Bochum finden regelmaBig Gesprachs-
kreise von Hochsensiblen statt. Kontakt:
Michael Jack, E-Mail: michael.jack@rub.de.
Zwei Mal monatlich treffen sich Hochsen-
sible in Duisburg.

Info tber wwwi.selbsthilfe-duisburg.de.
In Oldenburg/Niedersachsen treffen sich
Hochsensible jeden dritten Mittwoch im
Monat. Anmeldung bei Naturheilpraxis
Melanie Grabowski, Tel. 0441 8007574.

In Trier soll ein Gesprachskreis gegriindet
werden. Info bei Dagmar Fischer, Tel. 0 65
03/98 13 16 (Impuls Verlag GmbH), E-Mail:
info@gesundheit-durch-wissen.de.

In Wien finden 2x monatlich ,HSP-Treffen”
statt. Die Termine konnen der InternetSeite
www.zartbesaitet.net entnommen werden.
In der Schweiz/Winterthur gibt es eben-
falls eine Gruppe von Hochsensiblen, die sich
regelmaBig treffen.

Info unter: www.selbst-hilfe.ch F
Wenn die genannten Orte nicht in lhrer
Nahe sind und Sie Kontakte zu anderen
Hochsensiblen suchen, wenden Sie sich
doch unter dem Stichwort , Kontakt
Hochsensible” an unsere Redaktion
(Adresse siehe Impressum). Wir geben
Ihnen hilfreiche Informationen weiter.
In Osterreich gibt es den Verein , Zart-
besaitet e.V.” (www.zartbesaitet.net), in
dem Hochsensible (auch aus Deutschland)
Mitglied werden konnen. Dort finden sie
Gleichgesinnte, Vortrédge, Seminare und Lite-
raturhinweise. ) 7
Auch in Deutschland ist gerade ein Verein
in Grindung und eine Internet-Seite in Vor-
bereitung. Info bei Michael Jack,

E-Mail: michael jack@rub.de.
Info-Telefon in Deutschland:
Joachim WeiB ist selbst Hochsensibler und
mit der Thematik gut vertraut. Bitte unter
der Mobilnummer 0163 1537091 eine
Nachricht und eine Festnetz-Telefonnummer
hinterlassen. Herr WeiB ruft zuriick. Bitte
beachten: Es geht um allgemeine Informati-
onen, Therapiegespréche sind nicht moglich.
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