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1. Was ist Hochsensibilitat?

Hochsensibilitat ist ein Persdnlichkeitsmerkmal, keine diagnosefahige Krankheit. Es ist
kein Merkmal, das im Laufe des Lebens entsteht, sondern im Laufe des Lebens
greifbarer wird. Hochsensibilitat ist eine Hochbegabung der Sensibilitdt. Diese
Bezeichnung habe ich in verschiedenen Quellen wahrgenommen.

Menschen mit dieser Hochbegabung sind oft besonders Empathisch, Kreativ und
kénnen sich gut selbst reflektieren. Betroffene sind empfindlich gegenuber
Sinnesreizen und reagieren meist besonders stark auf verschiedenen Eindrticken.
Besonders auf Gerdusche, Gerlche, Licht und auch auf gewisse Texturen reagieren
sie feinfuhlig. Dies kann sehr von Vorteil sein, da hochsensible Menschen
beispielsweise schneller feststellen, ob ein Lebensmittel verdorben ist oder Gefahren
sich nahern. Allerdings kann es auch von Nachteil sein und hochsensible Menschen
Uberfordern.

Hochsensible kbnnen Emotionen tiefer spiren und sich stark in andere Menschen
hineinfiihlen. Dadurch kénnen sie die Stimmung des Anderen deutlicher wahrnehmen
und sind dadurch oft besonders empathisch.

Bei Menschen mit Hochsensibilitat ist die Reizverarbeitung anders. Innere und dul3ere
Reize werden im Ko&rper anders verarbeitet. Die Ursache der unterschiedlichen
Reizverarbeitung kann noch nicht sicher festgestellt werden. Allerdings fuhrt dieses
Ofter zu einer Reizlberflutung und eine dadurch entstehende Erschopfung.
Hochsensible brauchen mehr Ruhepausen und Rickzugsmdglichkeiten als Nicht-
Hochsensible Menschen.

Das Reflektieren und das viele Denken ist auch ein typisches Merkmal. Es werden oft
vergangene Situationen reflektiert oder vermehrt tUber das Leben und die Welt
nachgedacht.

Sie nehmen feine Nuancen oder Veranderungen in der Umgebung wahr und kénnen
in der nonverbalen Kommunikation feine Facetten wahrnehmen.

Hochsensible Menschen sind haufig positiv mit ihrer Kreativitat verbunden. Haufig wird
dieses als Moglichkeit der Ausdrucksform genutzt.:
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Neuste Studien gehen davon aus, dass sich ungefahr 40 Prozent der Menschen in
einem mittleren Sensibilitdtsspektrum befinden, 30 Prozent im niedrigen
Sensibilitatsspektrum und ganze 30 Prozent in einem hohen Sensibilitatsspektrum.2

Es gibt auch Expertenmeinungen, die sagen, es gibt weniger betroffene Menschen.
Da es keine klare Diagnose gibt, ist eine Zahl der Betroffenen schwer zu benennen. In
meinen Recherchen lag das Spektrum immer zwischen 20 und 30%. Es ist auch so,

dass Experten keine klare Trennlinie zwischen den Sensibilitidtsspektren ziehen
konnen.

Man konne es sich eher wie eine Skala vorstellen, in der es Menschen gibt, die sich
recht weit unten und welche, die sich weiter oben befinden.

Ebenso geht Philipp Yorck Herzberg geht davon aus, dass sich einige Menschen mit
dem Wort Hochsensibilitat identifizieren, auf die es gar nicht zutrifft.

Untersuchungen zeigen, dass mehr Frauen als Manner betroffen sind. Die Ursache
sei aber noch unklar.

2. ,,Die vier grundlegenden Merkmale der Hochsensibilitat

> Die tiefe Verarbeitung von Informationen
> Eine leichtere Uberreizbarkeit des Nervensystems
» Eine starke Gefuhlswelt

» Stark empfanglich auch fir leichte Reize® 3

3. Tests zur Hochsensibilitat

Elaine Aron entwickelte 1997 einen der bislang wichtigsten Fragebdgen zur
Einschatzung der Hochsensibilitat. Dieser Test lasst zu, dass man sich auf der eben
genannten Idee der Skala grob selbst einsortieren kann. Dieser Test nennt sich HSP-
Skala. E. Aron legte mit diesem Test den Grundstein fur die Erforschung von
Hochsensibilitat.
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Der Test wird als Anhaltspunkt gesehen, damit man eine Idee bekommt, ob
hochsensibel als Personlichkeitsmerkmal in Frage kommt. Wenn von den 27 Punkten
mehr als 14 Punkte zustimmen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dieses Merkmal in
sich zu tragen. Wie oben schon erwahnt ist der Ubergang allerdings flieRend und von
daher kann man keine klare Trennlinie ziehen. Allerdings sehe ich es auch so, dass
der Test aussagekraftiger wird, umso mehr Punkte auf einen zustimmen.:

3.1. Im Folgendem der Test:

o ,,Ich fithle mich leicht {iberwiltigt durch starke Sinneseindriicke.

o Offenbar habe ich eine feine Wahrnehmung fir Unterschwelliges in meiner
Umwelt.

o Die Stimmungen anderer Menschen beeinflussen mich.

o Ich reagiere eher empfindlich auf korperlichen Schmerz.

o Ich habe an geschéftigen Tagen das Bedurfnis, mich zuriickzuziehen — entweder in
ein dunkles Zimmer oder an einen anderen Ort, wo ich allein sein und mich von
der Stimulation erholen kann.

o Auf Koffein reagiere ich heftiger als viele andere Menschen.

o Ich fuhle mich schnell Gberwéltigt von Dingen wie grelle Lichter, starke Ger(che,
raue Textilien auf meiner Haut oder Martinshdrner in meiner Néhe.

o Ich besitze ein reiches, vielschichtiges Innenleben.

o Laute Gerdusche bereiten mir Unbehagen.

o Kunst oder Musik bewegen mich tief.

o Manchmal liegen meine Nerven derart blank, dass ich nur noch alleine sein
mochte.

o Ich bin ein gewissenhafter Mensch.

o Ich bin schreckhaft.

o Es bringt mich leicht aus der Fassung, wenn ich in kurzer Zeit viel erledigen muss.

o Wenn andere Menschen sich in einer Umgebung unwohl fuhlen, weil3 ich eher als
manche andere, was notwendig ist, um Wohlbefinden herzustellen (zum Beispiel

durch eine Veranderung der Beleuchtung oder der Sitzordnung).

3 https:/iwww.loesungs-coaching.de/leichtere-ueberreizung-des-nervensystems-von-hochsensiblen-menschen-
bringt-stress/ 17.06.2024.
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o lIch werde argerlich, wenn man von mir erwartet, zu viele Dinge gleichzeitig zu
tun.

o lch gebe mir grolie Mihe, Fehler zu vermeiden oder Dinge nicht zu vergessen.

o Fernsehsendungen und Spielfilme mit Gewaltszenen meide ich.

o Ich fihle mich unangenehm erregt, wenn sich um mich herum viel abspielt.

o Hungergefuhle stéren nachhaltig meine Konzentration und beeintrachtigen meine
Stimmung.

o Verénderungen in meinem Leben treffen mich sehr heftig.

o lch bemerke und geniele feine Dufte, Geschmécker, Kldnge oder Kunstwerke.

o Ich empfinde es als unangenehm, wenn ich mich mit mehreren Dingen gleichzeitig
beschaftigen muss.

o Fur mich ist es sehr wichtig, mein Leben so zu organisieren, dass ich Situationen
vermeide, in denen ich mich argern muss oder die mich berwaltigen.

o Laute Gerdusche, chaotische Szenen und &hnliche starke Reize stéren mich.

o Wenn ich mit anderen Menschen konkurrieren muss oder beobachtet werde,
wahrend ich eine Aufgabe erfullle, macht mich das so nervos und unsicher, dass ich
weitaus schlechter abschneide, als ich  eigentlich konnte.

o Als Kind haben meine Eltern und Lehrer mich als sensibel oder schiichtern

angesehen.

Ergebnis:

Wenn Sie mehr als 14 Aussagen als zutreffend bezeichnet haben, sind Sie wahrscheinlich ein
hochsensibler Mensch. Sollte die Punktzahl niedriger sein, aber die Aussagen in hohem Male
zutreffen, kdnnen Sie ebenfalls zu den hochsensiblen Menschen zéhlen.

Quelle: Elaine N. Aron* +

3.2 Big Five

Jens Asendorpf hat einen anderen Test entwickelt. Er nennt ihn Big Five. Diese
funf  Merkmale sind die gesichertsten Kernmerkmale in der
Personlichkeitspsychologie. Es sind feste Charaktereigenschaften der
hochsensiblen Menschen. Mit diesen funf Charaktereigenschaften kann man

4 https://www.high-sensitivity.de/test-bin-ich-hochsensibel/ 18.06.2024
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ein Profil erstellen. Jede Eigenschafft enthalt sechs Aspekte. Dieser Test nennt
sich NEO-Fuinf-Faktoren-Inventar-Fragebogen (Abktrzung: NEO-FFI)

Extraversion (vs. Introversion): Herzlichkeit, Geselligkeit, Durchsetzungskratft,
Aktivitat, Erlebnishunger, Frohlichkeit

Neurotizismus: Angstlichkeit, Depressivitat, Zorn, Impulsivitat, Unsicherheit,
emotionale Verletzlichkeit

Offenheit gegentber neuen Erfahrungen: Fantasie, Abenteuerlust,
Emotionalitat, Freiheitsliebe, Aufgeschlossenheit gegeniber Ideen und Kunst

Vertraglichkeit: Vertrauen, Ehrlichkeit, Bescheidenheit, Altruismus, Kooperation,
Mitgefuhl

Gewissenhaftigkeit: Ordnungsliebe, Pflichtbewusstsein, Leistungsbereitschatft,
Disziplin, Besonnenheit, Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

ltalienische und britische Forscher fanden 2019 heraus, dass hochsensible Menschen
etwas offener fur neue Erfahrungen sind, als nicht hochsensible Menschen.

Ebenso gibt es, gegen die Erwartungen von Friher, nicht nur introvertierte, sondern
auch extravertierte Menschen im hochsensiblen Bereich.

,Tatsachlich hat Hochsensibilitat unter den Big Five die groRten Uberschneidungen
mit Neurotizismus, sprich emotionaler Labilitat.“s

.Kritiker des Hochsensibilitat-Konzepts wie er behaupten sogar, ,hochsensibel® sei nur
eine schmeichelhaftere Umschreibung fir ,neurotisch®. Anders als mit dem Begriff
,neurotisch® kdnne man sich mit ,hochsensibel“ schmucken.“

4. Was unterstiitzt hochsensiblen Menschen?

Es ist sinnvoll, dass sich hochsensible Menschen gesund erndhren. Ungesunde
Nahrungsmittel, sowie industriell hergestellte Fertigkost ist flr jeden Korper eine
Herausforderung. Somit I6st es im Kdrper unnétigen Stress aus.

Schlaf und vor allem auch die Schlafqualitat ist sehr wichtig. Wie oben erwahnt
nehmen hochsensible Menschen mehr Reize auf und Verarbeiten diese tiefer. Damit
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sich der Korper gut regenerieren kann, bendtigt er da besonders guten und
ausreichend langen Schlaf.

Da hochsensible Menschen stressanfalliger sind, bendtigt der Korper ein Ventil nach
AuRen um Stress, Kummer und Sorgen abbauen zu kdnnen. Hierzu ist Bewegung sehr
gut. Besonders an der frischen Luft und im Idealfall mit Sonnenlicht.

Durch die vielen Reize, die ein hochsensibler Mensch aufnimmt, bendtigt er 6fter Ruhe
als ein normalsensibler Mensch. Trotzdem ist es sehr wichtig, sozialkontakte weiterhin
zu Pflegen und aus ihnen Kraft und Energie zu schopfen.

So wichtig die Welt nach Aul3en ist, genauso wichtig ist es auch die Ruhe und den
Blick nach innen zu wenden. Hierbei empfiehlt sich zu meditieren. Meditation ist eine
Maglichkeit um den Blick nach innen zu wenden und Ruhe zu finden. Meditation
bedeutet, sich zu entspannen, bewusst zu Atmen, die Augen zu schlieBen, Gedanken
und Gefuhle vor dem inneren Auge anzuschauen und ziehen zu lassen, ohne dass sie
sich festsetzen. Durch die Meditation verandern sich Gehirnwellen, die letztendlich
unseren Korper steuern. Durch den Blick nach innen lernen wir uns und unserer
Intuition wieder zu vertrauen.

Der letzte Punkt ist, dass es wichtig ist, sich angemessene Ziele zu setzen. Aber sich
auch die Zeit zu nehmen, diese realistisch umsetzen zu kdnnen. ¢

5. Besonderheiten der Hochsensibilitat

Luca Rohleder schreibt in seinem Buch ,Die Berufung fir Hochsensible* von drei
verschiedenen ,Ich-Formen®. Das ,Neugeborene-Ich®, das ,Hohere-Ich® und das
,Erwachsene-Ich®. 7

5.1 Neugeborenes-ich

Er spricht bewusst vom ,Neugeborenen-ich* und nicht vom ,inneren Kind®“. Es ist wohl
so, dass sich hochsensible Menschen mehr mit dem ,Neugeborenen-Ich® verbunden
fuhlen. Das Neugeborene benétigt mehr Aufmerksamkeit, Geborgenheit, mehr Nahe
und ist ganz anders auf die Umwelt angewiesen. Dadurch ist das Neugeborene aber
auch mehr mit der Spiritualitat verbunden. Vor allem muss ein Neugeborenes auch
mehr auf kleine Feinheiten im Leben achten. Es geriet schneller in den
Uberlebensmodus, wenn gewisse Bedirfnisse nicht gestillt sind. Es ist auch moglich,
dass sich Hochsensible so mit dem inneren Neugeborenen verbunden fuhlen, dass
sie gerne von anderen versorgt werden wollen. Es kann auch gut sein, dass es eine

6 https://www.hochsensibilitaet-netzwerk.com/hochsensibilitaet-und-ihre-genetik/ 08.06.2024
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grol3e Rolle spielt, wie man sich als Ungeborenes in der Gebarmutter gefuhlt hat. Dort
war es ruhig, geborgen und sicher. Dadurch stellen sich viele hochsensible Menschen
die Frage, ob sie anders seien als ,Normal“-Sensible Menschen. Besonders, wenn
ihnen noch nicht klar ist, dass sie Hochsensibel sind.”

5.2 Héhere-Ich

Das ,Hohere-Ich® hat einen besonderen Bezug zu seinen Instinkten beibehalten.
Daher hat Rohleder auch den Namen ,Hoheres-Ich® gewahlt. Er bezieht sich darauf,
dass Instinkte sich nicht auf nachgewiesenen Wissenschaften beziehen, sondern der
Tatsache, dass sie eine Verbindung zu etwas hat, was wir nicht bewusst wahrnehmen
konnen. Normalsensible entwickeln sich im Laufe ihrer Kindheit so weiter, dass sie die
Verbindung zu ihren Instinkten weitestgehend verlieren. Hochsensible Menschen
entwickeln sich auch normal, aber verlieren die Verbindung zu ihren Neugeborenen-
Instinkten nicht. Somit haben sie den direkten Kanal zur unsichtbaren Welt noch
erhalten. Viele hochsensible Menschen denken sehr viel nach und wéagen auch alle
Eventualitaten ab. Rohleder meint, Hochsensible sollen sich auf ihren Instinkt
verlassen. Die Instinkte zeigen ihnen den Weg. Gerade auch ohne viel nachdenken
und ohne viel Fremdeinwirkung kann so eine Entscheidung gut getroffen werden. Dies
wird auch dadurch sichtbar, dass gerade in Notsituationen die hochsensiblen
Menschen die Kontrolle in die Hand nehmen und die intuitiven Fahigkeiten zum
Vorschein bringen, die gerade bendtigt werden.

Kurz zusammengefasst: Das ,Hohere-lch vermittelt intuitives Wissen und das
.,Neugeborene-Ich* zeigt die Gefluihle. Dadurch sind sie ein gut eingespieltes Team.

5.3 Erwachsene-Ich

Der dritte Teil ist das ,Erwachsene-Ich“. Dies entspricht dem Verstand und dem
Bewusstsein. Das ,Erwachsene-Ich® ist manchmal schwer abgrenzbar von den
anderen beiden Ichs. Im Gehirn werden die Informationen von allen drei Ich zusammen
geleitet und somit ist es schwer zu unterscheiden, ob es ein Anteil von einem anderen
oder das von dem“ Erwachsenen-Ich® ist. Das ,Erwachsene-Ich® hat somit viel zu tun,
da es immer in Kontakt mit dem ,Neugeborenen-Ich®, sowie auch mit dem ,Hoheren-
Ich® steht. Auf jeden Reiz gibt das ,Neugeborene-Ich® eine Antwort (Ich habe Angst,
ich kann das nicht, ...) und dann noch das ,H6here-Ich®, dass die Unstimmigkeiten,
bzw. abwagen zwischen Gefahr und nicht Gefahr in der Umwelt wahrnimmt. Dazu
kommen noch aktuelle Themen und Zukunftsthemen, die einen Hochsensiblen

7 Luca Rohleder, Die Berufung flir Hochsensible, S.22-25; Deutschland, dielus: 2023
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beschéaftigen. Das ,Erwachsene-Ich® hat also allerhand zusammenzufiigen und zu
tun. Hochsensible Menschen haben so eine komplexe Denkweise, dass sie oft erst
spater die Antwort auf spontane Fragen oder Diskussionen haben.®

6. Starken der hochsensiblen Menschen/ Hochsensibler Coach

Hochsensible Menschen hdren sehr intensiv zu. So kdnnen sehr gut auf ihr Gegenuiber
eingehen. Durch ihre Empathiefahigkeit kbnnen sie sehr gut nachempfinden und
nachfuhlen, was ihnen berichtet wird. So kbnnen sie sehr empathisch auf die Situation
und Gefuhle eingehen. Durch ihre besondere Sinneswahrnehmung sind sie in der
Lage, kleine Veranderungen wahrzunehmen und ggf. darauf eingehen zu kénnen.
Ebenso helfen ihre Tiefgrindigkeit und Kreativitat, dass Sie viele Eventualitaten als
Frage mit einbauen kénnen. Sie kdnnen so sehr gut die Sichtweisen des Systems des
Coachees mit einbinden. AuRerdem sind hochsensible Menschen so empfindsam,
dass es ihnen sehr schnell gelingt rauszufinden, ob jemand auch meint, was er sagt.
Demnach sind sie selbst sehr ehrlich und authentisch. Nichts desto trotz sind
hochsensible Menschen sehr harmoniebedurftig. Somit achten sie selbst, wer ihnen
guttut und auf ihr Umfeld. Sie meiden, wenn mdglich, toxische Menschen. Durch die
Harmoniebedurftigkeit und ihrem Gerechtigkeitssinn sind sie gute Streitschlichter.x

7. Fazit:

Jeder flnfte Mensch weist das Personlichkeitsmerkmal der Hochsensibilitat auf und
viele wissen es nicht. Interessant finde ich, dass das Merkmal erst 1997 von E. Aron
entdeckt wurde und seitdem erst geforscht wurde. Laut Erzahlungen gibt es dieses
Merkmal aber schon immer. Diese Menschen haben friher oft einen
Beobachtungsposten tibernommen, da sie durch ihre Instinkte die Gefahr friih gespirt
haben.

Oft fihlen sich hochsensible Menschen in der aktuellen Welt wie von einem anderen
Stern und vor allem fuhlen sie sich oft missverstanden. Meines Erachtens nach liegt
das daran, dass sie anders und komplexer denken und fuhlen. Dadurch sind
Hochsensible schneller erschopft, gestresst und neigen zu Erkrankungen wie
beispielsweise Burnout oder Depressionen.

Ich sehe Hochsensibilitat als eine grof3e Gabe. Man kann sich gut in andere Menschen
hineinversetzen und mitfihlen. Vor allem kann man aber auch sehr tiefgrindige
Gespréache fuhren, was, meine Meinung nach, in dieser Welt oft viel zu kurz kommt.

° Luca Rohleder, Die Berufung fur Hochsensible, S.32-34; Deutschland, dielus: 2023

10 https://sonneinmir.de/7staerkenvonhsps/ 17.06.2024

10


https://sonneinmir.de/7staerkenvonhsps/

Durch ihre komplexen Denkweisen sind viele Facetten der Mdglichkeiten mit
abgedeckt. Gerade bei Projekten, die eine grofRe Vielfalt mit sich bringen, kann man
sicher gehen, dass alles aufeinander abgestimmt ist. Vielen Hochsensiblen steht aber
genau diese komplexe Denkweise im Weg. Es werden viele Eventualitaten
abgewogen und in alle Richtungen gedacht. Dies dauert einerseits lange, andererseits
verunsichert es auch sehr eine Entscheidung zu treffen.

Besonders spannend finde ich die drei ,Ichs” von Rohleder. Das ,Neugeborene-Ich®,
dessen sehr stark die Geflihlsebene wahrnimmt. Das ,Hohere-Ich®, welches
besonders das instinktive Wissen als Starke aufweist und das ,Erwachsene-Ich®, das
das Bewusstsein und die Vernunft aufweist.
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