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Uberforderung und Stress
sind eine hochst subjektive
Sache. Die meisten gesun-
den Erwachsenen halten
eine ganze Menge an
Umweltbelastungen oder
zwischenmenschlichen
Konflikten aus. Bei ,hoch-
sensiblen Personen® (HSP)
ist es anders. Zu welcher
Gruppe zahlen Sie?

\ TEXT: GEORG PARLOW |

in mit Sirenengeheul vor-
beifahrender Rettungswa-
gen ist fur die meisten

Leute kein nennenswertes Problem.
Auch Lackgeruch — in Maflen - beein-
trichtigt thr Wohlbefinden nicht
wirklich, ebenso nicht das dauerhafte
Hintergrundgeriusch eines Fernseh-
gerdtes bzw. das Handwerken eines
Zimmernachbarn. Kauft sich ein
modebewusster, ,gesunder® Mensch
zum Beispiel Schuhe, sollten sie vor
allem schick sein, beim Pullover oder
Shirt wird vorrangig nach dem Label,
Farbe, Passform etc. ausgesucht.
Material oder , Kratzigkeit“ sind fiir
viele keine so essentiellen Kriterien.
Die meisten Menschen wiirden ange-
sichts dieser Situationen noch nicht
mal an Stress denken, ebenso wenig
wie bei einer ausgelassenen, geselligen
Nacht mit Freunden oder einem
durch Zeitmangel bedingten ,Fast-
Food“-Konsum. Auch Konkurrenz-
situationen oder kleine Konflikte wer-
den vielfach eher als belebender
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Anreiz gesehen — egal ob in der Bezie-
hung, im Job oder beim Sport.

Bei empfindlichen Menschen ist all
das anders: Sie erleben solche Fakto-
ren sehr wohl als massive Belastungen.
Dimpfe oder Staub in der Luft kon-
nen sie ebenso stark beeintrichtigen
wie laute Musik, bestimmte Rhyth-
men, Dauergeriusche, enge Hosen-
gummis oder Kriimel im Bett. Schlaf-
mangel wirft sie sehr leicht aus der
Bahn, Hunger kann sie richtig grantig
machen und ihre Leistungsfihigkeit
massiv verringern, und ein Tag ohne
eine gute Mahlzeit kann ihnen gar
Angst machen. Viele von ithnen wer-
den von Spannungen oder Konflikten
in Nahbeziehungen vollig durchein-
andergebracht, und Wettbewerbssitu-
ationen sind ihren Leistungen mehr
als abtraglich.

Ungewohnliche Wahrnehmung

Auf der anderen Seite nehmen diese
hochsensiblen Personen (kurz HSP
genannt) sehr viel wahr, bemerken fiir
andere Menschen kaum nachvollzieh-
bare Mengen an Feinheiten und
Details und verarbeiten all diese
Wahrnehmungen extrem griindlich.
Thre individuellen Eigenheiten und
Empfindlichkeiten sind breit gestreut
und in den unterschiedlichsten Berei-
chen angesiedelt. Allen gemeinsam ist
jedoch die Tendenz zur Uberstimula-
tion. Thr Nervensystem scheint Reize
allgemein weniger zu filtern, und
obendrein verbrauchen ihre Bemii-
hungen um tieferes Verstindnis,
Gewissenhaftigkeit und Vorausschau
standig enorme nervliche Energien.
Verstindlicherweise sind sie dadurch
in Alltagssituationen viel weniger be-
lastbar. Zudem erreichen die Betrof-
fenen den unangenehmen Zustand
der Reiztiberflutung und Dauer-
nicht

erregung viel friher als

hochempfindliche Menschen.

Aktuellen Schitzungen zufolge geho-
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Vorsorgen &

ren etwa 15 Prozent der Menschen
der HSP-Gruppe an. Jede hochsensi-
ble Person kennt diesen Zustand aus
eigener Erfahrung. Verschiedenste
Ursachen konnen dazu fithren, oft
auch eine Verkettung kleiner, un-
scheinbarer Ereignisse, die im Einzel-
nen der Aufmerksamkeit entgehen.
Ublicherweise ist es jedenfalls ein als
unangenehm erlebter Erregungszu-
stand, eine gespannte Reaktionsbe-
reitschaft, die sich meist auch in
Muskelspannung, Herz- und Atem-
rhythmus-Storung, eventuell auch
in Schweiflausbriichen korperlich
duflert. Damit verbunden sind oft
Gefiihle des ,, Ausgeliefert-Seins“ bzw.
der ,entglittenen Kontrolle® oder
,Verwirrtheit“. Die Stimme wird
hoher, die Aufmerksamkeit steigt,
wihrend die Konzentrationsfihigkeit
und die Gedichtnisleistung sinken.
Ebenso beeintrachtigt sind die Fein-
motorik und die allgemeine Korper-
koordination sowie gegebenenfalls
auch die Entscheidungsfahigkeit.
Wenn wir uns vor Augen halten,
dass diese Menschen von Reizmen-
gen, die von anderen als angenehm
anregend erlebt werden, bereits in
Stress versetzt werden, erscheint es
verstindlich, dass viele von ihnen
immer wieder bewusst oder unter-

schwellig an der eigenen Normalitit,

heilen

an der eigenen Gesundheit zweifeln.
Doch wihrend Hochempfindlichkeit
zwar verletzlicher und fir diverse
Leiden anfilliger macht, so ist sie
doch in sich weder Krankheit noch
Makel. Sie ist eine bestimmte Facette
im Bereich der menschlichen Veran-
lagungen, wie Linkshandigkeit oder
rotes Haar — jedoch mit weitreichen-
deren Konsequenzen.

Physiologischer Hintergrund

Diese besonders empfindsamen HSP
haben es in vieler Hinsicht schwerer in
der heutigen Welt, zumal mehr denn je
Leistung, Durchsetzungsvermogen,
extrovertierte Selbstdarstellung oder
,Cool-sein“ gesellschaftliche Wert-
maflstibe darstellen. In der Folge sind
eine erhebliche Anzahl von ihnen fast
standig tberstimuliert. Das ist nicht nur
unangenehm, sondern mitunter auch
gefihrlich — und deshalb ein Gesund-
heitsproblem von gesellschaftlicher
Relevanz. Nicht die Stressvermeidung
um jeden Preis ist das Ziel, sondern die
Verhinderung von Uberstimulation

Hochsensible Menschen verarbeiten
Wahrnehmungen extrem griindlich. lhr
Nervensystem ist dabei oft (iberfordert.
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als Dauerzustand. Zur Verdeutlichung
ist es notwendig, die physiologischen
Zusammenhinge zu betrachten:

® In akuten Stresssituationen werden
die beiden Hormone Adrenalin und
Noradrenalin ins Blut ausgeschittet.
Ersteres bereitet den Kérper auf eine
Flucht- oder Kampfsituation vor,
sweiteres ist ein Neurotransmitter,
der das Gleiche mit dem Gehirn
macht — es wird fiir schnelle Bewer-
tungen und Entscheidungen in
Schwung gebracht.

m Erfihrt der Metabolismus (der Stoff-
wechsel einer Person) innerhalb einer
gewissen Zeitspanne mehrere Adrena-
linstoRe, so wird das fur Dauerstress
zustindige Hormon Cortisol ausge-
schiittet, was Korper und Geist in
nachhaltige Alarmbereitschaft versetzt.
® Wie viele bzw. wie starke Aufregun-
gen oder Storungen dafiir notwendig
sind, variiert von Mensch zu Mensch
— bei manchen HSP konnen jedoch
schon drei relativ geringfiigige Unter-
brechungen der Konzentration inner-
halb einer halben Stunde dazu fiihren.
Untersuchungen an einer amerikani-
schen Universitit haben gezeigt, dass
hochempfindliche Kleinkinder schon
bei einer einzigen Konfrontation mit
etwas Unbekanntem in den Cortisol-
Zustand wechseln konnen.

Gefahrlicher
Cortisol-Uberschuss

Diese chemischen Botenstoffe und die
von ihnen hervorgerufenen Zustinde
haben ihre evolutionire Bedeutung und
Funktion. Cortisol, das dem Cortison

m Georg Parlow; ,,Zart besaitet®,

Festland Verlag, € 21,50.
Bestellung beim Verlag: .
www.festland-verlag.com.

sehr verwandt ist und auch sehr dhnlich

wirkt, sorgt in Krisenzeiten dafiir,
dass wir nicht durch oberflichliche
Krankheitssymptome an der Bewilti-
gung der Krise gehindert werden. Vor-
stellbar wiren hier z. B. die tagelange
Flucht vor einem Feind, herbstliche
Arbeitsspitzen zum Anlegen von
lebenswichtigen Wintervorraten, oder —
zeitgemifler — das Betreuen eines
kranken Kindes bzw. eines pflegebe-
diirftigen Familienangehorigen. Es gibt
ganz einfach Zeiten, in denen wir
besonderen Anforderungen gegen-
{iberstehen oder uns iiber einen linge-
ren Zeitraum hinweg besonders
bewihren miissen. Weil es in solchen
Ausnahmefillen kontraproduktiv wire
oder gar gefihrlich sein konnte, Riick-
sicht auf die eigene Befindlichkeit zu
nehmen, wird diese hormonell in den
Hintergrund geschoben. Prof. Dr.
Giinter. K. Stalla,
Endokrinologe am Max-Planck-Insti-
tut fiir Psychiatrie in Minchen:

Internist und

,Cortisol ist gewissermaflen Super-
benzin fiir den Korper, wenn es
anstrengend wird. Wird dies jedoch
{iber Monate oder gar Jahre hinweg
sum Dauerzustand, ist die Gesundheit
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Vorsorgen & heilen

bedroht, da unsere Kérper dafiir nicht ~ menschliche Psyche und den Korper
gebaut sind.“ sind zu nennen, ebenso — insbesonde-

Zu den beobachteten korperlichen  re bei Frauen — ein merklich schlech-
Verinderungen, die ein langfristig  teres Kurzzeitgedichtnis und Stérun-
hoher Cortisolspiegel hervorrufen  gen des verbalen Gedichtnisses, was

kann, gehéren in erster Linie immu-  zu diversen Wortverwechslungen und
nologische Storungen, die zu einer er- ~ Missverstindnissen fithren kann.
hohten Infektanfilligkeit und einer Die meisten Menschen weisen nur in

Zunahme von Krebserkrankungen  lange anhaltenden Extremsituationen
fihren konnen, aber auch Diabetes,  iiber Monate hinweg einen gefihrlich
Hypertonie, Arterienerkrankungen,  erhohten Cortisolspiegel auf — etwa in
Muskelschwund (v. a. an den Beinen), ~ Kriegszeiten, oder wenn sie tagtiglich
Knorpelabbau und folglich Probleme  ausgeprigtem Mobbing ausgesetzt
mit Gelenken, Aufbau von Fettgewe-  sind, oder — wie die alte Bezeichnung
be, v. a. auf Kopf (,Mondgesicht) ,Witwenhocker® andeutet — wenn bei-
und Ricken (,Buffelriicken, frither  spielsweise eine durch Partnerverlust

»Witwenhocker®), Osteoporose so- in Armut geratene Frau ohne Unter-
wie Wachstumsstérungen bei Kin-  stiitzung durch Familie oder ein ent-
dern. Zu den psychischen Verinde-  sprechendes Sozialsystem eine Kin-
rungen zdhlen Launenhaftigkeit,  derschar durchbringen musste.

Verwirrung, Burn-out, Depression bis HSP hingegen erreichen diesen Zu-

Man schatzt, dass rund 15 Prozent der Menschen

, ; . hin zu Selbstmordneigung. Auch  stand hiufig bei viel geringeren Anlis-
ein ,hochsensibles Nervenkostiim“ tragen.

Schlafstorungen mit allen bekannten  sen. Interessanterweise lassen sich bei
negativen Auswirkungen auf die  ihnenselbstin lingeren Phasen der »
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STADA Arzneimittel tibernimmt einmalig bis Jahresende fir alle Patienten mit chronischen Erkrankungen die Kosten der Rezeptgebiihr in der Héhe von
€ 4,35. Anspruch haben alle Patienten, die regelmaBig Medikamente einnehmen und die erstmalig ab 2. 11. 04 von ihrem behandelnden Arzt ein Medi-
kament von STADA verordnet bekommen. Nahere Informationen im Internet unter www.stada.at und unter der gebiihrenfreien Hotline 0800 / 22 84 84.

STADA Arzneimittel, denn Gesundheit ist Leben!
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Ruhe und Entspannung hohere Basis-
werte von Noradrenalin und Cortisol
im Blut oder anderen Korperflissig-
keiten nachweisen als bei nicht hoch-
empfindlichen Menschen. Wihrend
Adrenalin und Noradrenalin relativ
rasch wieder abgebaut werden, kann
es bei Cortisol auch einige Tage dau-
ern, bis der Normalzustand wieder
hergestellt ist. Gibt es innerhalb die-
ser Frist wieder eine kleine Haufung
von Aufregungen oder Konfrontatio-
nen, so wird der Zustand verliangert
und vertieft.

Die Wurzel der
»Andersartigkeit”

Die Wurzel der Andersartigkeit der
hochempfindlichen Menschen liegt in
einem anders veranlagten Nervensys-
tem, wie schon Iwan Pawlow und Carl
Gustav Jung vermuteten, und Jerome
Kagan, ein Psychologe und Tempera-
mentsforscher der Universitdit Har-
vard, vor wenigen Jahren nachweisen
konnte. HSP halten nicht weniger aus
als andere, sondern nehmen in dersel-
ben Situation viel mehr wahr, und
erreichen deshalb viel schneller
schmerzhafte Uberlastungsgrenzen
bzw. den von Cortisol hervorgerufe-
nen Dauerstressmodus.

Diesec intensivere Wahrnehmung, die
je nach personlicher Ausformung ihren
Schwerpunkt in den verschiedendsten
Bereichen haben kann, hat jedoch auch
ihre sehr angenchmen Seiten: In einer
unbelasteten Balance der Gefiihle sind
es gerade die vielfiltigen Nuancen, die
Schattierungen und feinen Abstufun-
gen, die Tiefe des Blickes und die kom-
plexe Fiille der Wahrnehmung, die das
Leben einer HSP reich machen. So
mancher hochempfindliche Mensch
sucht wihrend der durch Cortisol her-
vorgerufenen Anspannung Erleichte-
rung in Medikamenten, méchte seine
iibermiflige Empfindsamkeit los wer-
den, um das Leben genieflen zu kon-

nen. Leider verschwindet mit diesen
Medikamenten hiufig nicht nur das
Leid, sondern auch die Freude. Ohne
die Hochempfindlichkeit, ohne die

feine Wahrnehmung, ohne den emo-

tionalen ,Rontgenblick®, ohne die

Tiefe des Gefiihls und der Einfithlsam-
keit, ohne den Reichtum des Innenle-
bens und der Empfindung bleibt nichts
Genussvolles.

Feines Nervenkostim

Die einzig befriedigende Losung fiir
HSP ist somit nicht das ,Loswerden®
der Hochempfindlichkeit, sondern die
weitgehende Vermeidung ihrer unan-
genchmsten Nebenerscheinung: die
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Stressempfindliche Menschen soll-
ten Situationen, die sie Uberfordern,
maglichst vermeiden.

Verhinderung von Dauerstress. Dazu
miissen die Betroffenen lernen, fiir das
Wohlergehen ihres feinen Nerven-
kostiims zu sorgen. Weil die Eigen-
schaften und Bediirfnisse dieses spe-
ziellen Nervensystems teilweise denen
eines kleinen Kindes gleichen, spricht
man auch von sogenanntem ,Klein-
kindkorper” der HSP.

Wie Mutter oder Vater eines klei-
nen Kindes miissen hochempfindli-
che Menschen ihren Kleinkindkorper
vor Uberlastung bewahren ohne ihn
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dabei zu verzirteln. Sie miissen seine
Grenzen kennen lernen, sie respektie-
ren, und im Laufe der Zeit sanft er-
weitern. Sie miissen auch wissen, was
sie tun konnen, um seine Stresstole-
ranz kurzfristig zu erhdhen, und
womit sie ithn wieder normalisieren
konnen, wenn er doch einmal in den
unangenehmen und langfristig ge-
fihrlichen Dauerstressmodus einge-
rastet ist. Die besondere Schwierig-
keit mit dem Kleinkindkorper liegt
darin, dass er sich nicht klar artiku-
liert. Wie ein Sdugling, der schreit,
wenn es ihm nicht gut geht, und
wohlig gluckst, wenn alles bestens ist,
driickt er sich nur unmittelbar durch
seine Befindlichkeit aus, kann aber
nicht detailliert sagen, was er denn
briuchte, um sich wieder rundum
wohl zu fiihlen.

Ein leider nur geringer Prozentsatz
von HSP lernen schon als Kinder und
Jugendliche von ihren Betreuungsper-
sonen, mit einem solchen Zustand
umzugehen. Dies ist nicht nur fir die
Betroffenen bedauerlich, sondern
auch ein Verlust fiir die gesamte
Gesellschaft. Die Hochempfindlichen
haben mit ihren feinen Wahrnehmun-
gen und der tiefen, griindlichen Refle-
xion sicherlich eine Rolle zu spielen in
der Symphonie der gesellschaftlichen
Entfaltung. In vielen Kulturen waren
sie eine eigene, geachtete Gruppe von
Personen, die einen besonderen
Schutz genoss. Sie waren und sind die
geborenen Schamanen, Priester, Hei-
ler, Lehrer, Mediatoren und Kiinstler,
Querdenker, Tiftler und Erfinder.
Der grofSte Teil dessen, was uns heute
das Leben leichter und angenehm
macht, wurde von Menschen dieser
Eigenart entwickelt.

Das Leben ist eine Team-Aufgabe —
in der heutigen schnelllebigen Ge-
sellschaft mehr denn je. Die Welt
braucht gesunde und leistungsfihige
Menschen unterschiedlichster Art,
auch die hochsensiblen, intuitiven
und zarten. B
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