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Der sensible Mensch

Aus der Sicht eines Arztes

D r. med. Samuel Pfeifer ist Facharzt fiir Psych-
fatrie und Psychotherapie und Chefarzt der
psychiatrischen Klinik Sonnenhalde in Riehen
bei Basel (Schweiz). In seinem Buch ,Der sen-
sible Mensch — Leben zwischen Begabung und
Verletzlichkeit® beschreibt er Extremfille von
Sensibilitit. Menschen, die in ihrem Alltag stark
beeintrichtigt sind, und deren seelische und kor-
perliche Gesundheit gefihrdet ist. Wir sprachen
mit ihm dariiber, welche Losungsmaéglichkeiten
er fiir die Betroffenen sieht.

GdW: Dr. Pfeifer, Sie beschreiben in Ihrem Buch
Losungsansatze fiir Menschen, die durch ihre
sehr hohe Sensibilitit stark beeintréchtigt sind.
Eine der Méglichkeiten sind Medikamente.
Damit sollte man allerdings sehr vorsichtig
umgehen?

DR. PFEIEER: Ich stelle nicht gerne die Medika-
mente an den Anfang der Losungsmoglichkeiten.
Fiir mich sind sie eher eine Losung der zweiten
oder dritten Wahl. In der Tat haben sensible
Menschen eine oft ungewdhnlich hohe Empfind-
lichkeit selbst auf kleine Dosierungen von Medi-
kamenten. Manche hochsensible Menschen ertra-
gen Medikamente iiberhaupt nicht und brauchen
einfach Zeit, bis ihre innere Anspannung wieder
nachlisst. Diese Zeit allerdings zu bekommen
oder sich diese Zeit nehmen zu kénnen, das ist
oft eine grofle Herausforderung.

Meinen Sie, dass sich das Gros der Arzte und
Psychotherapeuten, dariiber im Klaren ist, dass
das eine Medikament fiir den hochsensiblen
Patienten x die Losung ist, das gleiche Medika-
ment bei einem anderen Hochsensiblen jedoch
nur unangenehme Nebenwirkungen hervorru-
fen kann?

Wenn Sie mich so direkt fragen: Nein! Ich glaube,
viele Arzte haben sich zu wenig mit diesen starken
Nebenwirkungen bei hochsensiblen Menschen
auseinandergesetzt. Zudem suggeriert uns die
Pharmawerbung oftmals, dass Medikamente die
Losung seien fiir Probleme. Ich gebe als Psychi-

ater hiufig Medikamente, aber — wenn wir ganz
ehrlich sind — miissen wir zugeben, dass Medika-
mente nur ein Teil der Losung sind, und das ist
nicht allen Arzten im gleichen Masse bewusst.

Wie sehen Sie die Akzeptanz und das Versténd-
nis fiir hohe Sensibilitit in der Arztelandschaft?
Das kommt ganz darauf an. Ich kenne viele Arzte,
die selber eine Sensibilitit in ihrem eigenen Leben
kennen und mit der nétigen Empathie auf fein-
fiithlige Menschen eingehen. Es gibt aber auch
andere Arzte, die in erster Linie technische, medi-
kamentdse oder apparative Losungen suchen und
anbieten und vielleicht auch aus Zeitnot gar nicht
die Moglichkeit haben, wirklich auf sensible Men-
schen einzugehen. Von daher ist es nicht immer
einfach einen Arzt zu finden, der diese Problema-
tik wirklich kennt.

Haben Sie den Eindruck, dass sich Grundwissen
iiber hohe Sensibilitit bei Beratern, Seelsorgern
und Coaches etabliert hat?

Auf der einen Seite glaube ich, dass viele Berater,
Seelsorger und Coaches etwas von der Feinfiihlig-
keit oder eben Sensibilitit bei ihren Ratsuchenden
wissen. Auf der anderen Seite ist es ihnen oft nicht
als Konzept bewusst, aber sie haben oft andere
Worte, die sie fiir die Feinfiihligkeit ihrer Klienten
brauchen und mit denen sie auch darauf eingehen.

Da Hochsensible aufgrund ihres Einfiihlungs-
vermogens selbst sehr gute Berater und Thera-
peuten sind, kommen auch sie in ihrem Alltag
oft an ihre Grenzen. Was empfehlen Sie denen?
Ein ganz wichtiges Konzept in der Beratung ist die
Kunst der Abgrenzung. Wir haben nur begrenzte
Krifte. Das sagen wir unseren Ratsuchenden,
aber das miissen wir uns auch selber sagen, lernen
Grenzen zu setzen — freundlich aber bestimmt.

Dr. Pfeifer, lhr Buch erschien erstmals 2002. Das
ist jetzt funf Jahre her. Welche neuen Erfah-
rungen sind mittlerweile hinzugekommen? Und
welche Resonanz gab es auf Ihr Werk?
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Fallbeispiele

Ich kann nicht drei Dinge auf ein-
mal, kochen, Musik hioren und auf
meine kleine Tochter achten. Wenn
auch noch das Telefon klingelt, dann
ist es einfach zu viel! Dann schalte ich
das Radio ab, schicke meine Tochter
in ihr Zimmer und ziehe das Telefon
raus! Manchmal muss ich mich dann
hinsetzen und tief durchatmen, bis
ich weitermachen kann.

Miirchen kann ich nicht hioren. Ich
habe derartige Verletzungen davon
getragen. Ich weif¢ noch, wie mir
unser Kindermiidchen eines Abends
aus dem Mirchenbuch vorlas. Ich
war etwa vier. Die Eltern waren weg,
sonst hitte sie das sicher nichtgemacht.
Sie las mir die Geschichte von Rot-
kiippchen und dem bisen Wolf vor.
Meine Phantasie war so stark, dass
ich mir den Wolf leibhaftig vorstellte,
mit seinen fletschenden Ziibnen und
seinem stechenden Blick. Seit damals
wurde ich jahrelang von Albtriumen
geplagt. Fast jede Nacht fiiblte ich
mich vom bisen Wolf verfolgt, der
seine Zihne in meinen Riicken schlug
und mich zu Boden viss ... Erst mit
etwa acht horten diese Albtriume
wieder auf. Aber ich war immer ein
sehr sensibles und ingstliches Kind,
und ich bin es bis heute.

Es ist so schwierig fiir mich. Ich
komme so rasch an meine Grenzen.
Wenn ich abends zu lange aufbleibe,
vielleicht noch einen Besuch bei
Freunden mache, dann muss ich das
am niichsten Tag biifen. Ich fiible
mich dann so erschipft, leide an
Kopfieh und kann kaum fiir meine
Familie sorgen. Stiindig muss ich mir
iiberlegen, was noch drin liegt und
was zuviel ist.

Diesen Zustand kenne ich schon.
Diese Spannungen im Riicken und
so ein leichtes Schwindelgefiihl im
Kopf. Dann weifS ich, dass ich wie-
der einmal an meinen Grenzen bin.
Bei meiner Frau ist das ganz anders:
Sie hat dann Kopfweh, eine schlechte
Laune und eine unheimliche Miidig-
keit. Friiher habe ich ein gutes Essen
genossen, heute liegt es mir auf. Ich
muss auf vieles verzichten, wenn ich

mich woblfiiblen will.

Meine Ubergenauigkeit ist ein Pro-
blem. Meine Freundin sagt, ich sei ihr
zu pingelig, sie fiible sich stindig von
mir kontrolliert. Jetzt hat sie Schluss
gemach. Aber ich bin schon 36, da
sollte man doch eine Frau finden.

Friiher hirte ich gerne Musik bei
den Hausaufgaben. Heute fiihle ich
mich von den vielen Geriduschen rund
um mich herum bedringt. Alles wird
mir zu laut!

Andere Menschen sind so anstren-
gend. Oft reicht schon ein falsches Wort
und in mir verschliefSt sich etwas. Ich
will nicht nachtragend sein, aber es
ist, als wiire mir eine Nadel unter die
Haut gegangen. Ich kann mich dann
nicht mehr entspannt unterbalten,
bis die Meinungsverschiedenheiten
ausgeriumt sind.

Seit unsere Firma aufgekauft
wurde, ist nichts mebhr wie friiber.
Mein Biiro haben sie mir weggenom-
men, jetzt sitze ich in einem Grofs-
raumbiiro mit 30 anderen. Jeder
sieht, wie sich die Aktenberge bei
mir tiirmen. Stindig mehr Leistung
bringen, das halte ich nicht mebr aus.
Lieber wiirde ich etwas kiirzer treten.
Aber wie soll ich dann unser Haus
abbezahlen?

~

Mit meinem Mann in die Ferien
zu fabren, ist fast unmaiglich. Da
haben uns Freunde ihre Ferienwoh-
nung im Tessin angeboten. Ich war
begeistert und fing schon an zu pla-
nen. Aber dann kam er mit tausend
Bedenken. Bringen wir alles Gepick
ins Auto? Wo sollen wir Rast machen
auf dem Weg? Wie viel Geld sollen
wir wechseln? Wenn wir zu friih los-
fahren, kommen wir bei Ziirich in
den Stau — und du weifst, dass ich
Staus hasse. Und so weiter und so fort.
Schliefflich hatten wir derart Streit,
dass wir die Ferien absagten. Er ist
50 furchtbar pingelig und so auf Rube
und Sicherheit bedacht, dass ich es
fast nicht mebr aushalte. Am meisten
stort mich, dass er uns seine absurden
Regeln aufzwingt und Terror macht,
wenn sich die Familie nicht anpasst.

Schon mit 16 war ich eber still,
scheu, zuriickgezogen. Ich hatte zwar
Freundinnen, aber ich fiiblte mich
immer unterlegen. Ich schloss mich
ihnen an, einfach um dabei zu sein,
aber eigentlich hatte ich gar keine Lust
dazu. Obwohl meine Eltern mich
nicht unter Druck setzten, wollte ich
selber in der Schule gute Leistungen
erbringen, und war im Stillen fast
verzweifelt, wenn eine Note weniger
gqut ausfiel. Schon damals fragte ich

mich, wozu ich iiberhaupt lebe.

Es ist so, als wiirden mir etwa 20
bis 30 Prozent der Kraft fehlen, die
andere haben.

Quelle: Dr. Samuel Pfeifer ,Der sensible
Mensch”, Brockhaus Verlag, 2002
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Darf ich mit der letzten Frage beginnen:
Die Resonanz war fiir mich sehr eindriick-
lich. Ich erhalte bis heute immer wieder
Briefe, in denen mir Menschen aus dem
ganzen deutschsprachigen Europa schrei-
ben: ,Dieses Buch hat mir die Augen
fiir mich selbst gedffnet. Dieses Buch
hilft mir, mich besser zu verstehen. End-
lich weif! ich, warum ich oft so rasch am
Rande meiner Krifte bin. Endlich weif3
ich, warum ich so und nicht anders erlebe.
Dieses Buch hilft mir, anderen Menschen
zu erkliren, was mit mir los ist.“ Diese
Reaktionen haben mir gezeigt, dass das
Buch einer groffen Notwendigkeit ent-
spricht. Was ist neu dazu gekommen?
Eine faszinierende Entdeckung sind die so
genannten Spiegelneuronen, die es dem
Menschen erméglichen, Emotionen bei
seinem Gegeniiber zu erkennen und dar-
auf in einer ganz besonderen Sensibilitit
zu reagieren. Man geht heute davon aus,
dass diese Spiegelneurone die Grundlage
der Empathie in jeder zwischenmensch-
lichen Beziehung sind.

Sie warnen davor, sich mit seiner Sensibi-
litat zu entschuldigen und regen an, wei-
ter an der eigenen Personlichkeit zu arbei-
ten. Was steht Hochsensiblen im Weg,
was sie selbst wegraumen kénnten?

Es ist ja gar nicht einfach, sensibel auf die
Schattenseiten einzugehen. Ich méchte
ja sensible Menschen nicht verletzen.
Auf der anderen Seite sagen mir sensible
Menschen immer wieder: ,Da stehe ich
mir mit meiner Uberempfindlichkeit im
Wege, mit meinen Uberreaktionen. Ich
nehme Dinge zu ernst, lasse sie zu rasch
an mich herankommen.“ Die Uberreak-
tionen beispielsweise kénnen wiederum
verletzend sein fiir den Partner in einer
Beziehung, kénnen die Zusammenarbeit
in einem Team schwierig machen. Hier
muss der iibersensible Mensch lernen,
seine Gefiihle etwas zu missigen, viel-
leicht zuerst einmal kurz durchzuatmen
und etwas nachzudenken, bevor er oder sie
dann reagiert oder eben iiberreagiert.

Da Hochsensible mit ihrer Kraft und Zeit
haushalten sollten, miissen sie Grenzen
setzen, auch im Freundes- und Bekann-
tenkreis. Mitmenschen kénnen es jedoch
als Ablehnung empfinden, wenn sich
jemand zuriickzieht. Daher ermutigen
Sie rechtzeitig mit dem Umfeld (iber die
eigene Hochsensibilitat zu sprechen.
Haben lhre Patienten damit gute Erfah-
rungen gemacht?
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Es war fiir viele Leserinnen und Leser
meines Buches und auch eigene Pati-
enten oftmals wertvoll endlich Worte zu
finden, wie sie ihre Begrenztheit beschrei-
ben konnen. Sie haben oft gemerkt, dass
die anderen Menschen ja nicht nur for-
dern sondern dass diese auch eine gewisse
Offenheit haben, einen Menschen mit
Begrenzungen anzunehmen, zumal gleich-
zeitig oftmals ja auch eine besondere Bega-
bung bei diesen Menschen vorliegt, die
sie dann auf einer anderen Ebene umso
liebenswerter macht.

Sensible Menschen haben ein gutes Ein-
fiihlungsvermoégen, empfinden stark den
Schmerz eines anderen und sind daher oft
auch bestrebt zu helfen. Und das, obwohl
sie die Probleme des anderen iiberfor-
dern wiirden. Denn wer sich fiir andere
verausgabt, hat fiir sich und seine Lieben
keine Kraft mehr. Sind Ihnen dieser Drang
zu helfen und diese Selbstiiberforderung
sehr haufig aufgefallen an lhren Pati-
enten? Und was empfehlen Sie?

Sie sprechen das richtig an, diese Offen-
heit fiir die Note anderer Menschen kann
ja auch zur Uberforderung werden, sei es
in der Betreuung eines lieben Angehori-
gen, oder eines behinderten Kindes. Das
kann auch stattfinden, wenn man iiber
die Néte der hungernden Menschen in
Afrika liest und hoért. Und dann muss
man immer wieder schauen, dass man
seine Krifte in einer Balance behilt. Die
Menschlichkeit erfordert es, in manchen
Situationen wirklich zu handeln, zu hel-
fen, zu geben. Auf der anderen Seite ist
niemandem geholfen, wenn ein sensibler
Mensch selber an seine Grenzen kommt
und schliefllich zusammenbricht und gar
nicht mehr helfen kann.

Sie sagen sensible Menschen haben mehr
Miihe mit Schichtarbeit, doch auch mit
Reisen Uber die Zeitzonen hinweg. Was
empfehlen Sie, wenn ein Betroffener an
diesen Umstanden nun einmal nicht vor-
bei kommt?

Ich empfehle grundsitzlich etwas mehr
Zeit einzubauen, um eine Verinde-
rung von Rhythmen zu bewiltigen oder
sich von einem durch Zeitzonenwechsel
gestorten Rhythmus wieder zu erholen.
Sensible Menschen werden also etwas
mehr Zeit brauchen und sollten sich diese
auch geben, um wieder in einen guten

Tag-/Nacht-Rhythmus zu kommen.

Wie Sie sagen, scheint es fir alle Men-
schen sehr wichtig, doch besonders fur
Hochsensible, ,die taglichen Sorgen bei
Gott abzulegen”. Sie beziehen sich da
auf eine Studie von Wong-McDonald &
Gorsuch aus dem Jahre 2000. Wie konnte
das in der Praxis aussehen? Viele sind es
nicht mehr gewohnt zu beten, doch es
kann ja auch ein inneres Gesprach mit
dem GréBeren Ganzen sein?

Auf der einen Seite haben Sie Recht. Die
Hiufigkeit des Gottesdienst-Besuches und
der dufleren Religiositit hat nachgelassen.
Das tiuscht aber dariiber hinweg, dass
sehr viele Menschen innerlich eben doch
beten. Dieses Gebet kann beispielsweise
nur die Form eines Hilferufes annehmen
oder eines inneren Gespriches mit einer
hoheren Macht. Andere Menschen haben
eine klarere Gottesvorstellung. Sie wissen
um den liebenden Vater. Sie kennen mégli-
cherweise Bibelstellen wie, dass ,,Gott seine
Fliigel iiber uns breitet”. Solche Bilder, wie
wir sie in der Bibel finden, kénnen oft eine
sehr starke auch symbolische Kraft haben
und unser Gebet bereichern. So denke ich,
dass beides moglich ist, ein sehr bewusstes
Gebet zu einem Gott, mit dem man ver-
traut ist, aber auch ein suchendes Ringen
mit diesen guten Michten, bei denen wir
,wunderbar geborgen® sein kdnnen, wie
es Bonhoeffer einmal in seinem bekannten

Lied ausgedriickt hat.

Sie empfehlen dringend, nicht téglich
- schon gar nicht mehrmals téglich - die
Nachrichten und Schreckensmeldungen
aus Radio, Zeitungen und TV zu konsumie-
ren. Welche Argumente kann ein sensibler
Mensch anfiihren, um zu diesem dosierten
Konsum auch stehen zu kénnen?

Die Medienvielfalt unserer Zeit iiberrollt
uns mit einem Tsunami unndtiger und
zerstorerischer Nachrichten, die uns in
unserer Lebensbewiltigung iiberhaupt
nicht helfen. Ich bin immer wieder iiber-
rascht, mit wie wenig Nachrichten man
eigentlich auskommen kann. Wiirden
wir in einer fritheren Zeit leben, so wiir-
den uns Nachrichten von Katastrophen
allenfalls Wochen spiter und nur noch in
dosierter Form iiberhaupt erreichen. Oft-
mals reicht eine Kurzzusammenfassung
der wichtigsten Nachrichten des Tages,
wie man sie auf einer Internetseite oder in
Kurznachrichten eines Tages héren kann.
Besonders belastend sind auch Bilder und
Berichte von Gewalt und Zerstérung. Sie
schaden der Gesundheit mehr als dass sie
dem Leben dienen.
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Ein weiterer Hinweis — besonders an
Hochsensible - ist, nicht alles personlich
zu nehmen (Anm.d.Red.: Siehe hierzu
auch Buchhinweis von Don Miguel Ruiz
.Die Vier Versprechen”, Seite 48). Warum
ist das besonders wichtig?

Dieser Hinweis ist ja vielleicht gar nicht
so einfach umzusetzen und ich bin mir
dessen auch bewusst. Und doch gilt es sich
zu distanzieren von der Unmittelbarkeit
der Ereignisse, die gerade der Hochsen-
sible oft sehr schmerzlich, fast angriffs-
artig erlebt. Sich distanzieren bedeutet,
eine klarere Grenze zwischen sich und die
Belastungen aus der Umwelt zu setzen,
sich zu sagen: ,Die Welt drauffien denkt
gar nicht immer an mich, die Dinge, die
gesagt werden, sind gar nicht immer gegen
mich. Die Bemerkungen, die andere Men-
schen machen, haben oft viel mehr mit
ihren cigenen Problemen zu tun als mit
mir.“ Solche Sitze helfen uns zu sagen:
,lch darf gegriindet sein in mir, in meinen
personlichen Lebensaufgaben. Ich muss
mich nicht immer ausrichten nach dem,
was Andere sagen.

Wie Elaine N. Aron empfehlen Sie Hoch-
sensiblen, ihre Begabung zu erkennen
und sich nicht mit jenen zu vergleichen,
die zwar ,dickhautiger, durchsetzungs-
fahiger und leistungsorientierter” sind,
denen jedoch oft das Einfiihlungsver-
mogen und die Intuition fehlen. Welche
besonderen Begabungen sind lhnen bei
lhren hochsensiblen Patienten begegnet?
Ich bin immer wieder beeindruckt von
der musischen und kiinstlerischen Bega-
bung hochsensibler Menschen. Oft sind es
gerade diejenigen, die so intensiv wahrneh-
men, die diese Wahrnehmung dann auch
umsetzen konnen in Farben, in Formen,
in Melodien, in Klangschwingungen, die
uns zutiefst berithren. Wieder Andere, im
kleineren Rahmen, kénnen beispielsweise
einen Raum in einer Weise dekorieren, die
ihn freundlich und einladend macht. Sie
haben die Gabe, Gefiihle beim Anderen
wahrzunehmen und in Worte zu fassen, wie
dies den weniger Sensiblen einfach nicht
geschenke ist. Und so kénnte ich fortfah-
ren, diese Begabungen aufzuzihlen, die wir
bei hochsensiblen Menschen finden.

Als Arzt, der sich mit Hochsensiblen
beschaftigt hat, kennen Sie die typischen
Stress-Symptome dieser Patienten-
gruppe. Welche sind das?

Wohl das stirkste Stressmoment ist das
Gefiihl, tiberwiltigt zu sein von all dem,
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was auf einen einstiirmt. In einer solchen
Situation kommtes automatisch zu Alarm-
reaktionen. Man fiihlt sich blockiert, man
spiirt korperlichen Schmerz, beispiels-
weise Kopfweh, Magenschmerzen, Mus-
kelverspannungen, eine allgemeine inne-
ren Nervositit und Reizbarkeit. Diese
Menschen werden dann so in Anspruch
genommen von dem Aufruhr im Inneren
ihres Kérperempfindens, dass sie nicht
mehr die Kraft haben, noch nach Aufen
in eine sinnvolle Bewiltigung des Alltags
einzutreten. Letztlich miissen sie sich ein-
fach jetzt den dringenden inneren Alarm-
signalen zuwenden, um ihr ganz ecigenes
Gleichgewicht wieder zu finden.

Nach allem was wir jetzt lber die
Riickzugstendenzen der Hochsensiblen
besprochen haben, liberrascht es, dass es
auch lberaktive Sensible gibt. Was sind
das fiir Menschen und was ist fir sie die
Losung?

Ich habe gerade vor Kurzem mit einer sol-
chen iiberaktiven hochsensiblen Person
gesprochen. In Stress-Situationen zieht sie
sich nicht zuriick, sondern versucht, diese
durch méglichst viel Aktivitit zu bewild-
gen oder durch viele Worte ihren Gefiihlen
Raum zu schaffen. Diese Art von {ibermi-
Biger Aktivitit kann sehr schmerzlich wer-
den, sowohl fiir die Umgebung als auch fiir
die Person selbst. Nicht selten erlebe ich
dann, dass irgendwann der Aktivititspegel
jih absinkt und es dann zu einem Zusam-
menbruch kommen kann. Das kann dann
auch der Zeitpunke sein, wo ein Mensch
sich bewusst in eine psychotherapeutische
Behandlung begibt, um wieder ein neues

Gleichgewicht zu finden.

Herzlichen Dank fiir das Gesprich!

Das Interview fiihrte Dagmar Fischer.

Die erhabene und
beklagenswerte
Familie der sensiblen
Menschen ist das
Salz der Erde

Marcel Proust

Was blthen soll,
braucht Schutz.
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