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Liebe Leserinnen und Leser

u bist aber schiichtern!“ ,,Sei doch nicht so

empfindlich.“ ,Das bildest du dir ein.“ Das

sind Sitze, die hochsensible Menschen als

Kind oft horen. ,Wenn sie als Erwachsene

dann erfahren, dass sie in Wirklichkeit hoch-
sensitiv sind, kann das ein sehr heilsamer Moment sein. Die
falschen Zuschreibungen machen es Menschen viel schwerer,
als es sein miisste®, sagt Annette van Randenborgh. Sie ist
Professorin fiir Psychologie der Beratungan der FH Miinster
und hat zusammen mit dem drztlichen Psychotherapeuten
Harald Krampe einen Artikel dariiber verfasst, wie der Be-
fund Hochsensitivitit die Psychotherapie bereichert.

Im Studium, in der Forschung, in der Ausbildung zum
Psychotherapeuten spielt die Hochsensibilitdt noch keine
grofle Rolle. ,Das Konzept hat Schwierigkeiten, sich gegen
ein gut etabliertes Konstrukt, nimlich den Neurotizismus
durchzusetzen und zu beweisen, dass Hochsensitivitit ent-
weder etwas anderes ist oder eben die bessere Variante des
Neurotizismus®, so van Randenborgh.

In den Praxen der Psychotherapeutinnen und -therapeu-
ten aber sei Hochsensitivitét ihrer Beobachtung nach bereits
angekommen, ,,nicht alle, aber viele denken recht frithzeitig
beim Kontakt mit ihren Patientinnen an das Konzept und
wie es mit Gewinn in die Psychotherapie eingebracht werden
kann®
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Editorial

Hochsensibilitét ist keine Erkrankung, sondern ein Tem-
peramentsmerkmal. Aber eskann passieren, dass es mit einer
seelischen Storung verwechselt wird. Ein Beispiel aus van
Randenborghs Aufsatz: Menschen, die unter einer sozialen
Phobie leiden, haben Angst vor Menschenmengen, meiden
diese und leiden unter einem geringen Selbstwert. Hochsen-
sitive versuchen vielleicht ebenfalls, grofle Ansammlungen
zuumgehen, um sich nicht zu intensiven Reizen auszusetzen,
haben aber nicht notwendigerweise Angst oder generell einen
geringen Selbstwert.

Aufgabe des Therapeuten, der Therapeutin ist, die Unter-
schiede in der Anamnese - der Erfassung der Krankenge-
schichte — herauszuarbeiten. Und wenn jemand dann ,,nur®
hochsensibel ist? ,Dann kann man Entspannung tiben und
an der Emotionsregulation arbeiten. Jede soziale Situation
hat eben auch das Potenzial, hochsensitive Menschen zu ver-
letzen - sie sind sehr kritikanféllig und kénnen nicht gut
verzeihen, weil jede menschliche Emotion stark bei ihnen
wirkt. Wichtig ist aber auch, eine positive Sicht auf die eige-
ne Personlichkeit zu entwickeln - all die Ressourcen zu ent-
decken, die in der Hochsensitivitit liegen, die dsthetische
Feinfiihligkeit, die Empathie, die Empfanglichkeit fiir scho-
ne Erlebnisse. Und Nachsicht mit sich selbst zu {iben.”

In unserer Titelgeschichte berichtet meine Kollegin Elke
Hartmann-Wolff davon, wie sich die Sicht auf Hochsensibi-
litdt langsam wandelt: von dem Bild eines empfindlichen,
schreckhaften, introvertierten Wesens hin zu einer offenen,
empathischen Person, die auch gut mit Belastungen umgehen
kann. Gute — und tiefgehende — Erkenntnisse wiinscht Ihnen
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Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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4 Lange Zeit galten
¢ Hochsensible als zarte,
verletzliche Wesen, die
von der lauten Welt
gestresst sind. Nun
entdeckt die Psychologie,
wie aus einer
vermeintlichen Schwache
eine Starke erwachsen
kann - sofern
empfindsame Menschen
lernen, Stress und grofB3e
Geflihle gut zu regulieren
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Titel

e, and my helmet, such
an uncoventional kid /
[...] overwhelmed, un-
observed / [...] Treated
like a rose as an orchid
- der Text eines Pop-
songs. Das Themaihres
Lebens. Alanis Moris-
settes Leben. Als Kind,
so erzahlt es die Singer-Songwriterin, wurde sie von ihren
Gefiihlen tiberwiltigt, sie fithlte sich fremd und von allen
Menschen missverstanden. ,,Alanis, du bist too much, viel
zu anstrengend und emotional®, horte sie von ihren Eltern.

Und dann, als erwachsene Frau mit internationaler Mu-
sikkarriere, verstand sie den Ursprung fiir das Gefiihl, eine
Orchidee unter lauter Rosen zu sein: ,,Ich las Elaine Arons
Buch The Highly Sensitive Person. How to Thrive When The
World Overwhelms You und fithlte mich darin erkannt, was
mich zu Trénen rithrte®, berichtet Morissette in der Doku-
mentation Sensitive: The Untold Story. Menschen mit der
Personlichkeitseigenschaft Hochsensibilitat blithen demnach
unter giinstigen Umstanden auf, wohingegen sie unter un-
giinstigen Bedingungen grofie Herausforderungen erfahren.
Die Einsicht, dass sie zu der Gruppe der Hochsensitiven ge-
hort, beschreibt Morissette so: ,,In mir normalisierte sich ein
Teil, fiir den ich mich lebenslang schamte und auf den ich
gleichsam stolz war.”

Den Song Orchid schrieb die Musikerin im Jahr 2008.
Da war das Konzept der promovierten klinischen Psycholo-
gin und Psychotherapeutin Elaine Aron zur Hochsensibili-
tit bereits mehr als 30 Jahre alt. Ihr erstes Buch (deutscher
Titel: Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Ihre Empfindsamkeit
erkennen, verstehen und nutzen) fiel auf fruchtbaren Boden,
es wurde in 70 Sprachen tibersetzt und erzielte eine Millio-
nenauflage. Nicht nur Betroffene, auch die Psychologie woll-
te wissen, was sich hinter dem Phidnomen verbirgt, fiir das
es jetzt einen Namen gab. Die Wissenschaftssuchmaschine
Google Scholar kennt heute zehntausende Eintrige zum Be-
griff HSP highly sensitive person.

Doch was ist damit eigentlich gemeint? Der Dorsch -
Lexikon der Psychologie definiert Hochsensibilitdt als ein
»Personlichkeitsmerkmalim Sinne der Wahrnehmungssen-
sitivitdt fiir externe Reize (Geriiche, Gerdusche) und interne
Reize (Hunger, Schmerz). Menschen mit Hochsensibilitét
nehmen Reize intensiver wahr, da nach Elaine Aron und
Arthur Aron neue Reize elaborierter verarbeitet werden. Die
sensorischen Inputs fithren zu erhéhtem Arousal. Elaine
Aron benannte urspriinglich vier Charakteristika, die dar-
iiber bestimmen, ob eine Person als hochsensibel gilt; dazu
hat sie eigens einen diagnostischen Fragebogen entwickelt:
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Das Gefiihl, eine
Orchidee unter lauter
Rosen zu sein:
empfindsam und von
vielen missverstanden

« Sensitivitat fiir subtile Reize (das Erkennen von feinen
Details, Stimmungen und Nuancen, die anderen Men-
schen entgehen, eine ausgepragte asthetische Wahrneh-
mung)

» Emotionale Reaktivitiat (Hochsensible sind emotional
besonders beriihrbar und fiihlen intensiv, sie sind sehr
empathisch)

o Uberstimulation (sie nehmen alle Sinnesreize intensiver
wahr, was zu starker Reiziiberlastung und Uberforde-
rung fithren kann)

o Tiefe der Informationsverarbeitung (Hochsensible verar-
beiten Informationen besonders griindlich, sie denken
komplex und reflektieren tief).

Im Dezember vergangenen Jahres hat die Psychologin mit
einem Team eine vielbeachtete Studie veréffentlicht, fiir die
sie in den USA und in Grofibritannien mehr als 1000 Teil-
nehmende untersucht hatten. In Evolution of the concept of
sensitivity and its measurement kommen zwei neue Eigen-
schaften hinzu: Sensitivitét fiir positive Erfahrungen und so-
ziale Sensitivitat. Doch dazu spiter mehr. Was hat die Wis-
senschaftin drei Jahrzehnten Forschung tiber sensory proces-
sing sensitivity, so der Fachbegriff, herausgefunden?
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Titel

Sich in andere einfiihlen
konnen - ein grofdes
Talent, das vieles

im Leben leichter macht

Hochsensibilitit ist — wie alle anderen Personlichkeits-
eigenschaften - genetisch bedingt, das belegen Zwillings-
studien. Verwandte des ersten Grades sind mit hoherer Wahr-
scheinlichkeit ebenfalls hochsensibel. Das Phanomen betrifft
rund 30 Prozentaller Menschen, Elaine Aron ging urspriing-
lich von 20 Prozent aus.

Die Sensitivitat ist keine Krankheit, sondern ein Person-
lichkeits- und Temperamentsmerkmal. Das Temperament
bildet hierbei den biologisch-genetisch bedingten Kern eines

» Neurotizismus

ist eine der flinf Hauptdimen-
sionen des Fiinf-Faktoren-
Modells Big Five. Der Persén-
lichkeitsforscher H. J. Eysenck
charakterisiert ihn als
emotionale Labilitat, die sich
als Angstlichkeit, Nervositat
und Unsicherheit duBert. Die
Auspréagung gibt Auskunft
Uber die Veranlagung fir
psychische Stérungen.
Neurotizismus ist genetisch
bedingt, eine starke Aus-
pragung geht nachweislich
mit einem hohen Risiko fiir
Depressionen und Angst-
erkrankungen einher

Individuums, wohingegen die Per-
sonlichkeit das gesamte psychologi-
sche Profil umfasst, das aus dem an-
geborenen Temperamentund denim
Laufe der Jahre erworbenen Merk-
malen aufgrund von Erfahrungen
und Erziehung besteht. Kritiker sa-
gen, Hochsensibilitét sei ein anders
etikettierter Neurotizismus oder ei-
ne Form der Introversion. Zu ihnen
zéhlt auch Marcus Roth, Professor
fiir differentielle Psychologie an der
Universitat Duisburg-Essen, der da-
rin eine Pathologisierung normaler
Unterschiede im menschlichen Er-
lebenssieht. Dennoch: Die Akzeptanz
des Konstruktsals eigenstandige Ei-
genschaftistin den vergangenen fiinf
Jahren gewachsen.

Hochsensible sind nicht auto-
matisch hochbegabt, es besteht kein

direkter Zusammenhang zum IQ, der ein eigenstidndiges
Personlichkeitsmerkmalist und unter anderem die Fahigkeit
zum logisch-mathematischen Denken misst. Das Geschlech-
terverhaltnis tendiert laut den meisten Studien eher in
Richtung weiblich. Einige Studien deuten auf eine spezielle
Verarbeitungsweise in bestimmten Gehirnarealen hin, noch
fehlt die Grundlagenforschung.
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Hochsensible Menschen. Wie man gedeiht, wenn die Welt
einen iiberfordert — so lasst sich der Originaltitel von Elaine
Arons Buch iibersetzen. Uberforderung, wenn man so will,
istdas Ergebnis der Polykrisein drei ,K“: Klimawandel, Krie-
ge, KI. Man miisste emotional schon sehr tumb sein, um
angesichts des aktuellen Szenarios frohlich durch die Welt
zu spazieren. Hochsensiblen mag es vorkommen, als lebten
sie in einem Teilchenbeschleuniger. Um im Bild zu bleiben:
Wie kann eine Orchidee gedeihen, wenn mal der Boden aus-
trocknet und mal ein Unwetter wiitet?

Im Folgenden wollen wir auf drei zentrale Herausforde-
rungen von sensitiven Menschen eingehen; dazu haben wir
mit Expertinnen tiber folgende Themen gesprochen:

Wie kommen Hochsensible besser mit Stress zurecht?
Wo doch aufgrund einer Filterschwiche der Sinnesreize die-
ser besonders hoch ist. Forschende am Lehrstuhl fiir gene-
tische Psychologe an der Ruhr-Universitdt Bochum konnten
zeigen: Wahrnehmung und Stress sind bei Hochsensiblen
eng miteinander verbunden. Deshalb erleben sie im Durch-
schnitt verstirkt chronischen Stress, was zu psychischen und
psychosomatischen Beschwerden fithrt. Was hilft jenseits
von Bewihrtem wie Sport, Yoga, Hobbys und guten zwi-
schenmenschlichen Beziehungen, den Stress zu reduzieren?

Riickzug als Bewdltigungsstrategie

Welche Folgen hat die Reiziiberflutung? Lirm, Gertiche, Chat-
Nachrichten und E-Mails im Minutentakt. Fiir viele Hoch-
sensible ist das ein Brute-Force-Angriff auf ihre Sinne. Im
Alltag mages Moglichkeiten geben, die Stimulizu reduzieren,
etwa indem man sich einen gerduschreduzierenden Kopfho-
rer aufsetzt oder parfiimfreie Kosmetik kauft. Wie aber ver-
hilt es sich beim sexuellen Erleben, das ja aus grof3er kérper-
licher Ndhe und starker Stimulierung besteht? Hier gehen
wir der Frage nach, wie sich Leidenschaft und sexuelle Er-
fullung mit hoher Sensitivitat in Einklang bringen lassen.
Und schliefSlich: Wie nur die Emotionen regulieren? Wut,
Trauer, Angst, depressive Stimmungen — wer hochsensibel
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ist, verfiigt tiber ein intensives Gefiihlsleben. Aufgrund ihrer
feineren Wahrnehmung kommen sensitive Menschen emo-
tional schwer zur Ruhe. Zudem macht es ihre ausgepragte
Empathie schwer, sich von den Gefiihlen anderer abzugren-
zen. In Summe fithrt das mitunter zu emotionaler Erschop-
fung. Wie kann man einen Umgang finden, ohne die Ge-
fithle zu unterdriicken oder auszublenden? - Beginnen wir
mit dem Stress:

Stress:
Wenn selbst die Fahrt mit der
U-Bahn zur Grenzerfahrung wird

Mitunter fallt der Satz ,,Ich bin hochsensibel in den ersten
Minuten eines Patientengesprachs mit Dr. Robert Willi. Der
Facharzt fiir psychosomatische Medizin und Psychotherapie
kennt die Schilderung von Alltagssituationen, die Patientin-
nen belasten. Eine U-Bahn-Fahrt ist dann nicht einfach eine
U-Bahn-Fahrt, sondern eine Tortur. ,,Die Betroffenen erleben
eine Situation als puren Stress®, sagt Willi. Er legt Wert auf
die Feststellung, dass er das Konstrukt von Hochsensibilitat
mit Skepsis betrachtet, da es aus seiner Sicht noch an For-
schung mangelt. Auch entpuppe sich eine Hochsensibilitat
mitunter als Symptom einer Erkrankung wie etwa ADHS.
Aufler Frage steht fiir ihn aber, dass wir uns hinsichtlich
unserer Empfindsamkeitund Sensitivitatindividuell deutlich
unterscheiden. Robert Willi behandelt nicht die Hochsensi-
bilitat, sondern die Erkrankung der Patientinnen: Depressi-
onen, Angst- und Panikstérungen oder psychosomatische
Stérungen.

Die environmental sensitivity — zu Deutsch Umweltsen-
sitivitat — beschreibt die besondere Empfindlichkeit und
Reaktionsstirke von hochsensiblen Menschen gegeniiber
dufleren Umweltreizen. Die Forschenden in der Arbeitsein-
heit Genetic Psychology an der Ruhr-Universitit Bochum
zeigten in ihren Studien: Hochsensible leiden besonders oft
unter chronischem Stress, ausgel6st durch ,,Erfolgsdruck®
»Arbeitsiiberlastung” und ,,soziale Uberlastung®, womit das
Privatleben gemeintist. Zu den Bewaltigungsstrategien zah-
len die Vermeidung von Reizen, Riickzug und Entspannung.
Anders als ,Normalsensible® greifen sie weniger auf aktive
Copingstrategien wie etwa konkrete Problemlésungsversu-
che zuriick. So suchen sie weniger die Unterstiitzung von
Nahestehenden oder entwickeln seltener konkrete Losungen.

Selbstentspannung gegen Stress

Das Stresserleben ist zudem eng an die Personlichkeitseigen-
schaft Neurotizismus gekniipft, die sich als psychische In-
stabilitat duflert. Je ausgeprégter der Neurotizismus, desto
hoher die Anfalligkeit fiir Stress. Gleichzeitig tun sich Hoch-
sensible schwer, ihn zu bewdltigen. Dabei ist es so wichtig,
gut fiir sich selbst zu sorgen. ,,Aus psychodynamischer Sicht
kann es sinnvoll sein, sich zu sagen: So bin ich nun einmal.
Und weil ich auf Auflenreize so sensibel reagiere, setze ich
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mich ihnen so wenig wie méglich aus. Dann fahre ich nicht
mehr U-Bahn, sondern Fahrrad. Oder ziehe von der hekti-
schen Grof3stadt aufs Land.“ Robert Willi raumt ein, dass
zwischen guter Selbstfiirsorge und Vermeidungsverhalten
ein schmaler Grat verlaufe. Entscheidend sei, eine Passung
zu finden zwischen der eigenen Personlichkeit und der Le-
bensweise. Im Rahmen seiner Facharztausbildung hat Willi
in der Akutpsychiatrie gearbeitet und Patientinnen im Aus-
nahmezustand gesehen: Selbstverletzung, Selbstmord, mas-
sive Drohungen und Gewalt gegeniiber dem Personal. ,,Mei-
ne Sensibilitit war bei der Arbeit in der Akutstation eigent-
lich im Weg, da sie mich stark belastete. In meiner heutigen
Tétigkeit als Psychotherapeut ist es hingegen von Vorteil,
sich in die Patienten einfithlen zu kénnen.”

Robert Williist unter anderem in Tiefenpsychologie aus-
gebildet, eine Therapieschule, die eine wirksame Methode
zur Reduktion von Stress hervorgebracht hat: das autogene
Training aus dem Jahr 1928. Das aus der Hypnose entwi-
ckelte Verfahren zur kérperlichen und geistigen Entspannung
istein wenigin Vergessenheit geraten. Der hierdurch erreich-
bare Zustand der konzentrativen Selbstentspannung dhnelt
der meditativen Trance oder anderen Versenkungszustidnden,
wie sie in Ostlichen Medikationssystemen beschrieben wer-
den, unterscheidet sich jedoch durch seine gezielte medizi-
nisch-therapeutische Ausrichtung. Dabei wirkt sich die auf
Autosuggestion beruhende Methode positiv auf das vegeta-
tive Nervensystem aus: Sie reduziert Angste und depressive
Stimmungen, verbessert den Schlaf, reguliert Herz- und Blut-
druckundlindert psychosomatische Beschwerden. (Am Text-
ende finden Sie einen Link zu einer Anleitung fiir autogenes
Training.)

Reiziiberflutung:
Bettwasche als Lustkiller

Bei jeder Bewegung kratzte das Bettlaken. Dazu noch die
Beriihrungen ihres Partners, sein schneller Atem an ihrem
Ohr und der Duft seines Deodorants. ,Wir hatten Sex, ich
war eigentlich in Stimmung, doch dann war ich nicht mehr
bei der Sache. Das Laken scheuerte an meinem Riicken, mir
war in dem Moment alles zu viel.“ So schildert eine Klientin
eine Erfahrung, die sie haufiger macht, gegeniiber Amelie
Boehm. Amelie Boehm hat einen Master in Psychologie und
Sexologie und sie kennt solche Schilderungen aus ihrer Pra-
xis in Basel: ,,Haben wir Sex, sind wir einer anderen Person
sehr nah, wir sehen, spiiren, schmecken, horen und riechen
sie. Diese Sinnesreize nehmen hochsensible Menschen in-
tensiver wahr als Normalsensible, mitunter werden sie — wie
diese Klientin — davon geradezu tiberflutet.”

Fast immer sind es Frauen, die sich hilfesuchend an
Boehm wandten — noch kein Mann beschrieb sich bisher
selbst als hochsensibel. Was genau passiert in einer Sexual-
therapie? Amelie Boehms therapeutischer Ansatz ist der
Sexocorporel, er sieht eine untrennbare Verbindung zwischen
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ten und Strafen®, analysierte Beradt.
Oder auch: ,Je grofler die moralische
und politische Widerstandskraft des
Einzelnen war, desto weniger absurd,
desto positiver wurden seine Triume“
(siehe Sophie Scholls Kind in unserer
Ausgabe 10/2023). In dieser Passage
zeichnet von Braun also nach, wie sich
das System Hitlers im Unbewussten
zeigt. An anderen Stellen will sie be-
schreiben, wie das Unbewusste Gesell-
schaften gestaltet. Dabei ist es inner-
halb der psychoanalytischen Szene um-
stritten, ob und inwiefern die Psycho-
analyse gesellschaftliche und politische
Phanomene zu erkldren vermag.

Von Brauns Thesen sind grofd - und
viele davon werden nur so knapp er-
klart, dass man schon viel theologi-
sches, historisches und politisches Wis-
sen braucht, um sie zu verstehen. Auch
irritiert der bisweilen allzu entschiede-

ne Tonfall: ,Kein anderes Gebiet iibt
einen derart tiefen Einfluss auf das Un-
bewusste aus wie das Geschlecht®, be-
hauptet sie etwa an einer Stelle. Aber
gibt es nicht viele andere Themen, die
ebenfalls den grofiten Einfluss auf das
Unbewusste haben kénnen? Warum
nicht Hass, Angst vor Nihe oder die
Sehnsucht nach Macht - um nur einige
mogliche Beispiele zu nennen? Es sind
doch gerade die unliebsamen Regun-
gen, die ins Unbewusste verschoben
werden.

Von Brauns schnelle und selbstbe-
wusste Argumentation 16st bei der Le-
serin einen dhnlichen Zustand aus, wie
sie ihn gegeniiber dem Unbewussten
selbst empfindet: Sie weif8 nicht, ob sie
ihm trauen kann - aber sie wird iiber-
rascht und auf Zusammenhinge hin-
gewiesen, an die sie so noch nicht ge-
dacht hatte. Anne Kratzer

Neu iiber das Leben denken

»Warum fordert das Leben so viel? Weil es keinen bedeutungslo-
sen Zufallin einem toten Universum darstellt, schreibt Phil Stutz.
Hierzulandeist der Psychiater primér durch die Netflix-Doku Stutz
bekannt, manche werden auch seine fritheren Biicher kennen, da-
runter The Tools. Nach dem Medizin- und Psychiatriestudium
arbeitete der gebiirtige New Yorker zunéchst im beriichtigten Ge-
fangnis Rikers Island, bevor er nach Los Angeles zog und dort der
Psychiater der Stars wurde. Sein Buch ist eine Sammlung kurzer
Aufsitze, die Stutz vor rund zwei Jahrzehnten geschrieben hat. In
30 Aufsdtzen thematisiert er unter anderem, wie man Neid abbaut,
mit den eigenen Schwichen umgeht und weniger wertend und
verurteilend gegeniiber seinen Mitmenschen wird. Bei allen drei
Dingen spiele die Selbstliebe eine grofie Rolle, so der Autor. In
seinem Buch wird sich jeder wiederfinden. Bei Beziehungsproble-
men hilft Stutz, die Partnerschaft aus einer neuen, mehr wert-
schitzenden Perspektive zu betrachten. Besorgten Eltern zeigt er,
wie sie ihre Angst um den Nachwuchs mildern kénnen. Sein Buch
spricht eine Vielfalt von alltdglichen Problemen an. Aber die Auf-

satze sind trotz des Titels keine Lektionen. Viel-
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fLeis,ops mehr laden sie uns ein, die Herausforderungen
Or L1vin: . . I
. des Lebens nicht als mithsam und erschépfend
hn zu betrachten - sondern als sinnstiftend und
~J bedeutungsvoll. Anna Gielas
E Phil Stutz: Lessons for Living. Warum Schwierigkeiten das Le-
Phil Stutz ben leichter machen. Aus dem Amerikanischen von Jérn Pin-
il now. Goldmann 2024,208S., € 13,-
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