LEBEN : HOCHSENSIBEL

Ich bin (k)ein Sensibelchen

Rund 20 Prozent aller Menschen sind hochsensibel. Viele wissen nichts von ihrer Veranlagung
und fiihlen sich schnell iiberfordert und vom Leben iiberrollt. Gerade die Erziehung hoch-
sensibler Kinder stellt Eltern vor besondere Herausforderungen.
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tellen Sie sich vor, Sie sitzen im Biiro

und horen das Ticken der Uhr an der

Wand gegeniiber, draufien singen zwei
verschiedene Vogel, der Rand der neuen
Schuhe driickt etwas auf den Knochel, Thr
Kollege riecht leicht aufdringlich nach sei-
nem Rasierwasser und sein »Guten Mor-
gen« klingt etwas weniger herzlich als nor-
malerweise. Im Poststapel befindet sich eine
Notiz, die eine sofortige Beantwortung
erfordert. Sie mussten sich voll konzentrie-
ren, aber all die Eindriicke lassen sich nicht
einfach ignorieren. Sie spiren, wie Thr
Stresspegel ansteigt ...

Was fiir die Mehrheit der Bevélkerung
vollig normale Umstinde sind, stellt fiir eine
Minderheit von 15 bis 20 Prozent eine glatte
Uberforderung dar. Das liegt nicht daran,
dass diese Menschen unfihig oder unorga-
nisiert sind, sondern dass sie hochsensibel
sind. Eine hochsensible Person (in Folge als
HSP bezeichnet) nimmt auf verschiedenen
Ebenen viel mehr auf als eine normalsensi-
ble Person. Die Filter im Gehirn, die uns
helfen, wichtige und unwichtige Eindriicke
zu unterscheiden, sind durchléssiger, das
Wahrnehmungsspektrum ist erweitert. Das
Gehirn einer HSP verarbeitet die Eindriicke
griindlicher, so dass die Verarbeitung an
sich schon linger dauert und durch die gro-

Rere Informationsmenge entsprechend

Schon seit Menschengedenken spielten Hochsensible

in allen Kulturen eine besondere Rolle.

mehr Raum einnimmt. So braucht eine HSP
auch mehr Ruhe- und Verarbeitungspausen,
damit ihr Gehirn »hinterherkommen«
kann. Dinge, die im Moment nicht akut ver-
arbeitet werden konnen, landen in einem
Zwischenspeicher - dessen Aufnahme-
kapazitit ist jedoch begrenzt. Daraus ergibt
sich, dass die Leistungsfihigkeit und Be-
lastbarkeit einer HSP im Vergleich zu ande-
ren Menschen geringer sind.

Wenn alles zu viel wird

Ein Hochsensibler gleicht nicht dem ande-
ren. Es bestehen individuelle Unterschiede
bei der Wahrnehmung von Eindriicken. Es
gibt HSP, die von Geréuschen schnell iber-
wiltigt werden. Zwei Kinder, die am Tisch
normal reden, sind fiir mich zum Beispiel
gerade noch ertriglich. Kommt jedoch
Hintergrundmusik dazu, wird mir das
schon zu viel. Andere HSP sind besonders
fiir Berithrungsreize sehr empfindlich, kén-
nen bestimmte Materialien wie etwa Wolle
oder Filz nicht anfassen. Eine meiner
Téchter ertrug als Kleinkind das Gefiihl von
Sand an den Hinden nicht. Es war ihr lange
unmdglich, allein aus dem Sandkasten auf-
zustehen, weil sie sich dafiir im Sand hatte
abstiitzen miissen. Bestimmte Kleidungs-
stiicke konnen untragbar sein: das Schild
kratzt, das Material ist unangenehm, das

Kleidungsstiick wird als zu schwer empfun-
den, etwas driickt oder scheuert ganz leicht.
Da es gerade fur HSP sehr schwierig ist, wie-
derkehrende Reize auszublenden, nimmt
dieses unangenehme Gefiihl auch nicht mit
der Zeit ab, sondern summiert und verstarkt
sich eher. Auf normalsensible Personen mag
das albern und iibertrieben wirken, aber
eine HSP leidet echte Qualen in solchen
Augenblicken. Viele HSP sind besonders
geruchsempfindlich und werden schnell von
Duftmischungen tiberreizt.

Schon seit Menschengedenken spielten
Hochsensible in allen Kulturen eine beson-
dere Rolle. Thre ausgepragte Sensibilitit und
Wahrnehmungsfihigkeit wurden tenden-
ziell besonders geschitzt. Oft waren sie Ver-
mittler zwischen Géttlichem und Mensch-
lichem und in dieser Rolle als Schamanen,
Priester oder Heiler titig. Auflerdem wird
von vielen Kiinstlern und Wissenschaftlern
vermutet, dass sie hochsensibel waren, etwa
Rainer Maria Rilke oder Albert Einstein.

Weltschmerz ist keine Depression

HSP sind die Stimme der mahnenden Be-
rater, der Vorsicht. Thre Fahigkeit, mehr zu
bemerken, fithrt auch dazu, dass sie etwaige
Gefahren besser erkennen und mogliche
Folgen kalkulieren konnen. HSP haben héu-
fig eine grofle Kreativitat und Vorstellungs-
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kraft. Sie konnen inmitten von Trubel und
Chaos einen Blick auf einen einmaligen,
vielleicht ganz kleinen, Augenblick erha-
schen - die Sonne, die plotzlich durch das
Wolkengrau bricht, den Sonnenuntergang,
der das Warten an der Schranke verzaubert.
Solche Gelegenheiten, von der Mehrheit gar
nicht wahrgenommen, sind Oasen des Auf-
tankens fiir HSP.

Manchmal zeigen HSP Symptome, die
denen einer psychischen Krankheit sehr
dhnlich sehen. Der Weltschmerz kann mit
einer Depression verwechselt werden. Das
Gefiihl, mit seiner Art einfach keinen Platz
in dieser Welt zu finden, scheint einer An-
passungsstorung zu gleichen. Der Bereich
der posttraumatischen Belastungsstérung
sieht vielen typischen Hochsensibilitéts-
eigenschaften zum Verwechseln dhnlich.
Die hohe Schreckhaftigkeit vieler HSP, das
Vermeiden belastender Umstidnde sowie
stindige Ubererregung - auch das koénnen
sowohl Zeichen von Hochsensibilitdt als
auch einer Traumafolgestorung sein. Unter
Umstdnden leidet die HSP unter einer sol-
chen Storung, was ihre normalen - nicht

CHEMIE P

behandlungsbediirftigen - Eigenschaften
deutlich verschérft. Einer traumatisierte
Person kann und sollte durch geeignete
Therapien geholfen werden!
Hochsensibilitdt ist in ihrer Ganzheit
noch nicht lange im Brennpunkt der For-
schung, Teilaspekte jedoch wurden schon
Ende des 18. Jahrhunderts erforscht. ITwan
Pawlow, bekannt geworden durch seine
Experimente mit Hunden (»Pawlow’scher
Reflex«), testete die Belastbarkeit von Men-
schen. Zu seinem Erstaunen machten etwa
15 Prozent seiner Probanden zu einem recht
frithen Zeitpunkt »dicht«, wihrend die
Mebhrheit erst deutlich spiéter (aber auch alle
etwa zur gleichen Zeit) diesen Punkt er-
reichten. Jerome Kagan, ein Psychologe der
Harvard Universitét, testete die Reaktion
von Sduglingen auf verschiedene Reize.
Etwa 20 Prozent der Kinder reagierten deut-
lich stdrker auf Stimulation (zappelten,
weinten, wollten »entkommen«) und zeig-
ten auch in den folgenden Jahren Gemein-
samkeiten. Elaine N. Aron ist die erste
Wissenschaftlerin, die alle bisherigen For-
schungsergebnisse zusammenfiigte, durch

»
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Stresshormone im Dauereinsatz

Noradrenalin ist ein Neurotransmitter, der bewirkt,
dass Abldufe im Gehirn reibungsloser vonstatten
gehen. Jeder Mensch produziert ihn, wenn das
Stresshormon Adrenalin ausgeschittet wird. Nor-
adrenalin sorgt zum einen fir effizientere Denkpro-
zesse, indem es als Mittler zwischen den Gehirnzel-
len auftritt, zum anderen bereitet es das Gehirn
darauf vor, gleich einen Denkprozess in Angriff
nehmen zu mussen. Bei hochsensiblen Menschen
ist Noradrenalin standig in deutlich groerer Menge

vorhanden als bei normalsensiblen. Das Gehirn ist
damit quasi standig »auf dem Sprung« und bereit
loszulegen.

Cortisol, ein Hormon, das unter anhaltender Erre-
gung freigesetzt wird, wird in weit hdherem Maf3e
bei hochsensiblen Personen nachgewiesen - und
zwar sowohl in akuten Stresssituationen als auch in
entspannten Situationen.

Diese Eigenheiten sind schon ab Geburt feststellbar,
und mit groBer Sicherheit ererbt.
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zahlreiche eigene Forschungen erginzte,
und so das Bild der hochsensiblen Person
sichtbar machte.

Hochsensible Kinder

Hochsensible Kinder benétigen eine beson-
dere Art des Umgangs, um frohlich und
selbstbewusst aufwachsen zu konnen. Bei
hochsensiblen Siuglingen ist Uberstimu-
lierung ein standiger Faktor: Sie ertragen
einfach weniger Reize, haben ofter Schwie-
rigkeiten, sich an die Welt anzupassen,
schlafen schlechter, sind unruhiger, wirken
nervoser und lassen sich durch kleine Ver-
dnderungen schon komplett aus dem
Gleichgewicht bringen. Koliken, Bauch-
schmerzen, Verstopfungen oder Allergien
konnen auf Reiziiberflutung hinweisen. Vor
allem hochsensible Eltern sind gut in der
Lage, solche Signale ihres Kindes wahrzu-
nehmen und ihm das eher reizarme und
vorhersehbare Umfeld zu geben, in dem es
gut gedeihen kann. Normalsensible Eltern
verlangen unter Umstinden eine hohere
Anpassungsleistung von ihrem Baby, was zu
mehr Schreizeiten fiihrt.

Grundsitzlich ist es keine gute Idee, sein
»Sensibelchen« komplett in Watte zu pa-
cken. Auch hochsensible Kinder miissen ler-
nen, mit Enttduschungen umzugehen und
Widerstandskrifte zu entwickeln. Ein nor-
malsensibles Kind wird zum Tyrannen,
wenn ihm alle Schwierigkeiten aus dem Weg
gerdaumt werden, ein hochsensibles Kind
hingegen wird sich deswegen unter Umstan-
den standig schuldig fiihlen. Je mehr hoch-
sensible Kinder ihren Lebensradius er-
weitern, desto auffilliger konnen sie reagie-
ren, weil sie vom normalen Umfeld in
Kindergarten und Schule formlich tiberrollt
werden. Je weniger sie diese ganzen Ein-
flisse und ihre Empfindungen dazu be-
schreiben konnen, desto gestresster sind sie,
was sich in Riickzug und Verweigerung bis
hin zu Krankheiten und Schulversagen
auflern kann. Jede kleine Schramme kann
schnell zum Ventil fir all den inneren
Schmerz werden - das Kind wird als Heul-
suse abgestempelt. Dadurch fiihlt es sich
allerdings noch unverstandener und es fallt
ihm schwer, eine starke eigene Identitdt aus-
zubilden. Im Teenageralter treten diese
Phanomene noch gesteigert auf, weil nun
auch die Note und Ungerechtigkeiten der
Welt zusitzlich ins Blickfeld riicken. Vier
Punkte in der Erziehung eines hochsensib-
len Kindes sind wesentlich, damit sich das
Kind gut entwickeln kann.



Selbstachtung starken

Zum einen muss seine Selbstachtung ge-
starkt werden. Dies geschieht auf verschie-
denen Wegen. Vor allem die bedingungslose
Liebe der Eltern ist ein wesentlicher Grund-
pfeiler. Das Gefiihl, einfach deswegen
geliebt zu werden, weil man auf der Welt ist,
gibt eine Sicherheit, die ein Leben lang
durchtragt. Weitere Aspekte von Selbstach-
tung haben mit unseren eigenen Fihigkeiten
zu tun. Soziale Kompetenzen - Freunde fin-
den, sich in einer Gruppe behaupten kén-
nen - bewirken soziale Selbstachtung. Phy-
sische Fertigkeiten — das Vertrauen auf die
eigene Erscheinung, korperlichen Féhig-
keiten, Koordination - geben physische
Selbstachtung. Intellektuelle Fihigkeiten -
die Zuversicht, Lernsituationen bewiltigen
zu kénnen und das Gefiihl, es zumindest auf
einigen Gebieten mit Gleichaltrigen aufneh-
men zu koénnen - bewirken intellektuelle
Selbstachtung. Da HSP dazu neigen, sich
selber eher negativ zu sehen (wihrend
normalsensible Personen sich zu positiv
bewerten), ist die Gefahr sehr gering, dass
ein hochsensibles Kind zu viel Selbstach-
tung entwickelt.

Scham vermeiden
Ein weiterer Punkt in der Erziehung ist es,
zu viel Scham zu vermeiden. Anders als bei
Schuldgefiihlen - eine Person hat etwas
Falsches getan hat, und versucht jetzt, dies
wieder ins Lot zu bringen - fiihlt sich bei
Scham der ganze Mensch schlecht, hilflos
und passiv. Natiirlich hat jeder Mensch
dann und wann solche Gefiihle, aber sie
sollten kein Dauerzustand werden. Das
beschiamte »Ich bin nicht gut« kann dazu
fithren, dass Feindseligkeiten hervorgerufen
werden, die ein hochsensibles Kind am
ehesten gegen sich selbst richten wird.
Ubrigens ist ein kompletter Mangel an
Disziplin ein wesentlicher Grund fiir heftige
Schamgefiihle. Selbst ungeschickte Ver-
suche, sein Kind zu erziehen oder zu dn-
dern, signalisieren mehr Zuneigung als das
komplette Fehlen solcher Versuche.

Disziplinierung

Damit sind wir schon beim dritten Punkt:
weise Disziplin. Wenn wir einmal davon
ausgehen, dass das Ziel von Erziehung ist,
dass die Kinder moralische Grundwerte ver-
innerlichen, dann stellt sich die Frage, wie
sich ein solches Moralbewusstsein am bes-
ten in einem Kind entwickelt. In einer liebe-
vollen Kind-Betreuer-Situation wird sich

das Kind mit der Zeit mit den Griinden,
weswegen es etwas tun oder nicht tun soll,
identifizieren. Fiir ein hochsensibles Kind
bewirken Schimpfen, Strafen und andere
Formen der Eskalation, dass das Kind so
tibererregt wird, dass es gar nicht mehr in
der Lage ist, herauszufinden, was denn jetzt
eigentlich wieso falsch gelaufen ist. Ein ruhi-
ges Gesprich hingegen ist normalerweise
ausreichend. Auch wenn Konsequenzen
notwendig sind - es ist besser, die sanfteste
Methode zu wihlen, und immer darauf zu
achten, dass das Kind aufnahmefihig ist.

Klarheit

Viertens ist es gut, mit dem Kind altersge-
recht {iber seine Hochsensibilitdt zu spre-
chen. Das Kind soll in die Lage versetzt wer-
den, seine Andersartigkeit, die es von sich
aus merken wird, annehmen zu konnen und
es soll lernen, damit konstruktiv umzuge-
hen. Die Sensibilitdt des Kindes sollte nicht
als Begriindung oder Entschuldigung fiir
sein Verhalten verwendet werden. Ein 16-
sungsorientierter Ansatz ist geeigneter, etwa
mit dem Kind zu tiberlegen: »Was konnen

wir in Zukunft tun, damit ...?« Hochsen-
sible Menschen sind tatsichlich anders als
die Mehrheit der Bevolkerung. Doch es han-
delt sich hier nicht um eine Unterscheidung
im Sinne von »besser« oder »schlechter«.
Hochsensibilitdt ist ein persénliches Merk-
mal, das an sich noch nichts dariiber aus-
sagt, wie gut oder schlecht ein Mensch in
seinem Leben zurechtkommt, wie intelligent
er ist, wie gliicklich, wie wertvoll fiir die
Gesellschaft. Auch ldsst sich kein Zusam-
menhang zwischen dem Auftreten von
Hochsensibilitit und den Erfahrungen der
Kindheit herstellen. Weder eine schwere,
noch eine gliickliche Kindheit machen uns
zu »Sensibelchen«. Allerdings bestimmt die
Qualitit der Kindheit in erheblichem Mafle,
wie sehr wir in der Lage sind, uns selber zu
lieben, wertzuschétzen und unsere Eigen-
heiten zu bejahen.
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