Hochsensibilitat im Coaching

Die besonderen Bedurfnisse

hochsensibler Coachees

»Ein wahrhaft sensibler und verntinftiger Mensch versucht naturgeméal3, wenn ihn
Ubel und Ungerechtigkeit der Welt bekiimmern,
zunachst dort gegen sie anzugehen, wo sie am deutlichsten zutage treten,
namlich bei sich selbst.

Und damit wird er sein Leben lang beschéftigt sein.“

(Fernando Pessoa)
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Einleitung

Hochsensibilitat, ein Begriff, der in den 1990er Jahren von der Psychologin Elaine N. Aron
gepragt wurde, beschreibt ein angeborenes Personlichkeitsmerkmal, das etwa 15-20% der
Bevilkerung betrifft (Aron, 2014). Diese Arbeit zielt darauf ab, das Ph&nomen der
Hochsensibilitat zu beleuchten und die Relevanz fiir systemische Coaches! zu untersuchen,

die bewusst oder unbewusst mit hochsensiblen Coachees arbeiten.

Als Coach kann es von grol3er Bedeutung sein ein solides Hintergrundwissen zur Thematik
zu haben, da davon ausgegangen werden kann, dass viele Klienten zu dieser
Personengruppe zahlen. Uber die Verteilung hochsensibler Personen (abgekirzt: HSP) in
Psychotherapie sagt Aron (2014): ,Obwohl sich Hochsensibilitdt nur bei 20 Prozent der
Bevoilkerung findet, haben sie in den meisten Praxen wohl eher fast 50 Prozent der
Patienten” (Aron, 2014, S. 8).

Die typischen Herausforderungen, mit denen hochsensible Coachees konfrontiert sind,
umfassen u.a. Schwierigkeiten bei der Abgrenzung, der Umgang mit Uberreizung und
starken Emotionen sowie ein haufig niedriges Selbstwertgefuhl. Diese Herausforderungen
kénnen in verschiedenen Lebensbereichen, wie der Arbeitswelt, sozialen Beziehungen und

der personlichen Entwicklung auftreten.

Um diesen Herausforderungen zu begegnen, kénnen systemische Coaches verschiedene
Ansatze verfolgen, wie z.B. die Arbeit an der Selbstakzeptanz, die Erkundung und
Neubewertung personlicher Werte und Glaubenssatze sowie die Entwicklung von Strategien
zur Bewaltigung von Uberstimulation. Dariiber hinaus ist es wichtig, hochsensible Coachees
dabei zu unterstltzen, ihre Sensibilitat als Ressource zu erkennen, beispielsweise in Form

von erhdhter Kreativitat, Empathie und Intuition.

Viele Hochsensible haben den Wunsch nach Therapie oder Coaching, da sie selbst glauben,
sie hatten vielleicht eine Stdrung. Sie sind laut Aron (2014) eine wenig verstandene
Minderheit und verstehen sich nicht einmal selbst, weswegen sie haufig professionelle Hilfe
aufsuchen und mit der Frage kommen, warum sie so anders sind. Viele haben das Bedirfnis

sich selbst besser zu verstehen und mit sich selbst besser umgehen zu lernen.

Ziel dieser Arbeit ist, die Bedeutsamkeit von Hochsensibilitat im Coaching-Kontext

herauszustellen, typische Herausforderungen hochsensibler Personen zu erlautern, mit

1 In dieser Arbeit werden, wo mdglich, geschlechtsneutrale Bezeichnungen verwendet, um alle
Geschlechteridentitaten einzubeziehen. Aus Grinden der Lesbarkeit und Einfachheit werden jedoch
haufig die Begriffe ‘Coach’ und ‘Coachee’ verwendet, die stellvertretend flir Personen aller
Geschlechter stehen.




welchen sie als Klienten Coaching in Anspruch nehmen und passende Herangehensweisen

und Losungskonzepte aufzuzeigen.

Die vorliegende Abschlussarbeit skizziert grundlegende Aspekte der Hochsensibilitat im
Coaching und beleuchtet die besonderen Bedurfnisse hochsensibler Coachees. Angesichts
des breiten Spektrums des Themas kann diese Arbeit nur einen ersten Einblick gewahren
und die vielschichtigen Facetten lediglich in Grundztugen darstellen.

1 Hochsensibilitdt — Grundlagen & Forschung

Bei der Suche nach einer allgemeingultigen Definition wird schnell deutlich, dass es bisher
keine klar gefasste, einheitliche Definition zu geben scheint. Hensel (2015) beginnt den
Versuch einer Erklarung damit, zun&chst zu erlautern, was Hochsensibilitat nicht ist: ,Es ist
keine Krankheit, keine psychische Stérung, keine Anomalie, nichts Behandlungsbedurftiges,

nichts, was es zu Uberwinden gilt* (Hensel, 2015, S.27).

Allgemein gilt, dass ,Hochsensibilitat® heute als eine Art Personlichkeitsmerkmal, ein
angeborener Wesenszug verstanden wird, welcher sich ganz grob gesagt in der
Wahrnehmung von Feinheiten bei Reizen und der Tendenz bei zu vielen Reizen Uberwaltigt
zu sein, aulert. ,Hochsensibilitdt bezeichnet eine im Vergleich zur Mehrheit der Menschen
hohere Empfanglichkeit und Empfindlichkeit gegeniiber aufleren und inneren Reizen
aufgrund einer veranlagungsbedingten besonderen Konstitution der Reize verarbeitenden

neuronalen Systeme.“ (Hensel, 2015, S.27).

1.1 Historische Entwicklung

Der Begriff wurde erstmals in den 1990er Jahren zum Thema des 6ffentlichen Diskurses. Die
US-amerikanische Psychologin Dr. Elaine Nancy Aron gilt heute als Pionierin in der
Forschung rund um das Thema Hochsensibilitat. In den 90er Jahren begann Aron mit ihren
Forschungen zum diesem Themenkomplex und pragte in ihrem Bestseller Buch ,The Highly
Sensitive Person® (deutsch: Sind Sie hochsensibel?, 2005) erstmals den Begriff ,Sensory
Processing Sensitivity“ (SPS), was ins Deutsche ubersetzt ,Empfindlichkeit der sensorischen
Verarbeitung“ bedeutet. Heute hat sich der Begriff der ,highly sensitive® bzw. im Deutschen
.,Hochsensibilitat“ etabliert. Synonym dazu werden oft auch die Begriffe Hypersensibilitat

oder Hochsensitivitat genutzt (Aron, 2014).

Im Jahr 1997 stelle Aron den ersten Test zur Erfassung hochsensibler Menschen vor und
legte damit den Grundstein fur die Erforschung der Hochsensibilitat: die "Highly Sensitive

Person Scale" (HSPS). Ob eine Person hochsensibel ist oder nicht, wird seither in der Regel




mit einem Fragebogen und somit per Selbstzuschreibung festgestellt?>. Hochsensibilitat ist
keine diagnostische Kategorie, da es sich bei Hochsensibilitat nicht um eine Erkrankung oder
Stérung im Sinne des "International Statistical Classification of Diseases and Related Health
Problems” (ICD11) handelt. Es wird vielmehr als angeborenes Merkmal betrachtet. ,Man hat
jedoch festgestellt, dass Hochsensible anfalliger flir Depressionen, Angst und Schiichternheit
sind, wenn sie eine schwierige Kindheit hatten. Bei einer ausreichend guten Kindheit gibt es
jedoch nicht mehr Hinweise auf eine solche Anfélligkeit als bei nichtsensiblen Menschen.”
(Aron, 2014, S.22).

Nach Aron (2014) bedeutet Hochsensibilitat sowohl eine hohe Sensitivitéat fur subtile Reize
als auch eine leichte Ubererregbarkeit. Hochsensibilitat bezeichnet demnach als Eigenschaft
ein Konzept zur Erklarung der unterschiedlichen psychologischen und neurophysiologischen
Verarbeitung von Reizen zwischen Individuen (Aron, 2014, S.20). Die besondere Betonung
der Reizverarbeitung wird auch von Hensel (2015) hervorgehoben: HSP verfligen nicht tber
.scharfere” Sinne oder starker ausgepragte Sinnesorgane. Der Unterschied liegt in der

Reizverarbeitung, welche im Gehirn stattfindet. (Hensel, 2015, S.29).

Schéatzungsweise sind ca. 15 bis 20 Prozent der Menschen hochsensibel (Aron, 2014).

1.2 Aktueller Forschungsstand

Der aktuelle Stand der Forschung legt dar, dass Arons Annahmen in Versuchsreihen bei der
Messung von Hirnaktivitaten mittels Magnetresonanztomografie (MRT) aufgezeichnet und
bestétigt werden konnten (Hensel, 2015, S.25). So zeigte eine Studie der Universitat Peking,
dass bei HSP die Gehirnbereiche aktiver waren, welche mit visueller Aufmerksamkeit und
Aufgabenbewegungen in Verbindung stehen (Hensel, 2015, S.38). Auch die deutsche
Forscherin Sandra Konrad untersuchte mit MRT-Messungen die hohere Empfindsamkeit und
kam zu dem Ergebnis, dass bei HSP wahrend der Betrachtung von Fotos die Hirnbereiche
fur visuelle Verarbeitung starker aktiv sind als bei Nicht-HSP (Hensel, 2015, S.39). 3

Eine Forschungsgruppe der Ruhr-Universitdt Bochum befasst sich ebenfalls mit der
Thematik rund um Hochsensibilitdt und stellt dabei in Frage, ob es Hochsensibilitat als
eigenstandiges Merkmal tatsachlich gibt oder ob es sich dabei eher eine starke Auspragung,
ein Extrem eines Kontinuums handelt. Die Verteilung von Sensitivitat in der Bevdlkerung wird
in Abbildung 1 dargestellt. ,Wer Hochsensibilitdt als ein Extrem auf einem Kontinuum
versteht, geht davon aus, dass Menschen mit Hochsensibilitat sich nicht grundlegend von

anderen darin unterscheiden, wie sie auf Umwelteinflisse reagieren. Sie sind lediglich

2 Der Fragebogen ist online frei zuganglich unter: https://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
(abgerufen 26.06.2024)

3 Vgl. hierzu auch Jilg,V. (0.D.) https://beziehungswerk-mainz.de/hochsensibilitaetsforschuna/
(abgerufen 26.06.2024)



https://hsperson.com/test/highly-sensitive-test/
https://beziehungswerk-mainz.de/hochsensibilitaetsforschung/

besonders empfindsam fir diese” (Lange & Lux, 2021). Demnach konnte man
Hochsensibilitat auch als ,[...] die starkste Form einer allen Menschen gemeinsamen

Empfindsamkeit fir Umwelteinflisse [...]“ verstehen (Lange & Lux, 2021).

Niedrige Mittlere Hohe
Sensitivitat Sensitivitat Sensitivitat

Abb.1: Verteilung der Sensitivitat. (Lange & Lux, 2021, Einblicke in die Forschung der Arbeitseinheit Genetic Psychology an der

Ruhr-Universitat Bochum) #

Insgesamt wird die Thematik seit den Anfangen durch Aron immer noch intensiv erforscht
und kontrovers diskutiert. Ungeachtet dessen, ob man die Existenz von ,Hochsensibilitat” im
Sinne von Aron anerkennt oder nicht, lasst sich nicht abstreiten, dass es eine Gruppe an
Menschen gibt, die fur Umwelteinflisse in besonderem MaRe empfindsam sind. Uber die
Eigenschaften dieser Personengruppe sollte ein guter Coach informiert sein, um auf die

speziellen Bedirfnisse professionell eingehen zu kénnen.

2 Was bedeutet es, wenn ein Mensch
hochsensibel ist?

Hochsensible Menschen nehmen laut Aron (2014) Reize wie Gerausche oder Gerliche
intensiver wahr und leiden haufig starker als andere, wenn sie starken Reizen ausgesetzt
sind, wie beispielsweise dem Trubel in Einkaufszentren oder offentlichen Verkehrsmitteln.
Sie haben allgemein eher starke emotionale Reaktionen und benétigen im Alltag mehr
Erholungsphasen, um die starken Eindricke zu verarbeiten. Die erhéhte
Wahrnehmungsfahigkeit ist dabei nicht auf besondere Sensitivitat der Sinnesorgane
zurtckzufuhren, sondern vielmehr eine Fahigkeit des Gehirns, welches ,als Strategie die
Eigenschaft an den Tag legt, Informationen besonders grindlich zu verarbeiten.“ (Aron,
2014, S.20). Dadurch wird eine starkere Wahrnehmung von Feinheiten und Konsequenzen

moglich, was bei vielen HSP zu einem hohen Maf} an Kreativitat und Gewissenhaftigkeit

4 Lange & Lux (2021) https://www.gen-psych.ruhr-uni-
bochum.de/gepsy/mam/content/hochsensibilitaet 2021 final.pdf
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fuhren kann. Auf der negativen Seite bringt diese intensive Wahrnehmung und Verarbeitung
von Reizen ,[...] ein groReres Potential fur Uberstimulation und Belastung durch

Lebensereignisse]...]%, was zu mehr Stress fuhren kann (Aron, 2014, S.21).

Wichtig ist auch zu unterscheiden, dass eine hohe Sensibilitdt im Sinne von Hochsensibilitat
nicht mit besonderer ,[...]Fursorglichkeit fir andere[...]* und ,[...]Jauch nicht mit einer

Uberempfindlichkeit gegenuber Kiritik [...]“ gleichgesetzt werden darf (Aron, 2014, S.38).

Nach Haufig wird davon ausgegangen, dass hochsensible Personen aufgrund ihrer
schnellen Uberreizbarkeit und dem erhéhten Bedarf an Erholungsphasen eher zur Gruppe
der sogenannten ,introvertierten Personen“ gehdren (Stangl, 2024). Die Begriffe Introversion
und Extraversion stammen aus der Persdnlichkeitspsychologie und gehen zurtick auf die
Typologie nach dem Schweizer Carl Gustav Jung. Nach Jung kennzeichnet introvertierte
Menschen, dass sie sich starker auf ihr Innenleben konzentrieren und sie in sozialen
Situationen mit anderen Menschen schneller ermuden. Sie werden meist als eher
zurickhaltendere Personen wahrgenommen, schatzen eine ruhige Umgebung und
verbringen gerne Zeit mit sich allein, um sich zu erholen. Im Gegensatz dazu sind
extravertierte Personen eher nach auf3en orientiert, kommen sehr gut mit aktiven, sozialen
Situationen zurecht und bendtigen dabei nur wenig Energie. Man geht davon aus, dass
Extravertierte ihre Energie im Kontakt mit anderen Menschen aufladen, wahrend
Introvertierte dabei eher Energie verlieren. Menschen, die typisch extravertiert sind, zeichnet
in der Regel aus, dass sie gesprachig sind, kontaktfreudig, aktiv, energisch, ausdrucksstark
und abenteuerlustig. Introvertierte Charaktere dagegen erscheinen eher still, zurtickhaltend,
ruhig (Stangl, 2024).

Wie bei den meisten personlichkeitscharakterisierenden Typisierungen gilt auch bei der
Unterscheidung von Intro- und Extraversion, dass Menschen vielschichtig und komplex sind
und man sie daher nicht einfach auf zwei grundlegende Verhaltenseigenschaften reduzieren
kann, sondern immer von einem Auspragungsspektrum ausgehen sollte. Auch wenn man
davon ausgehen kann, dass jeder Mensch entweder eine eher introvertierte oder eine eher
extravertierte Grunddisposition aufweist, sollte man dennoch beachten, dass es auch ein

stark situationsabhangiges Auftreten gibt.

So gibt es Menschen, die sich nicht Gberwiegend in einer der beiden Extreme bewegen. Das
Auftreten und Verhalten von Menschen sind oft auch stark von der ,Tagesform® und Situation
abhangig. Wenn sich ein Mensch in einer Situation selbstsicher, kompetent und
wertgeschatzt fuhlt, wird er tendenziell extravertierter auftreten, auch wenn er eigentlich ein

eher introvertierter Charakter ist (Mensch und Psyche, 0.D.).




Interessanterweise gibt es also eine hohe Schnittmenge an Eigenschaften, die Introvertierte
und Hochsensible gemeinsam haben. Daher ist es nicht verwunderlich, dass ein Grof3teil der
HSP auch introvertiert ist. Nach Aron (2014) sind etwa 70 Prozent der Hochsensiblen
introvertiert. Dies bedeutet aber auch, dass dahingegen ca. 30 Prozent der HSP sozial
extravertiert sind. Aron (2014) geht davon aus, dass extravertierte HSP dabei aber sehr viel
Uber ihre Erfahrungen nachdenken und in der Regel mehr Zeit fir Erholungsphasen

bendtigen als nicht hochsensible extravertierte Personen (Aron, 2014, S.12).

2.1 Typische Eigenschaften hochsensibler Personen

Nach Aron (2014) werden vier Indikatoren definiert, mit welchen Hochsensibilitat festgestellt
werden kann: grindliche Informationsverarbeitung, Ubererregbarkeit, emotionale Intensitat
und sensorische Empfindlichkeit (Aron, 2014, S.46).

Weiterhin listet sie eine Reihe von Eigenschaften auf, die viele Hochsensible auf Grund ihrer
grundlichen Reizverarbeitung ihrer Erfahrung nach gemeinsam haben. Nicht alle
Eigenschaften treffen auf jede HSP zu, jedoch sollten sie viele davon ,[...] in breiter Streuung
aufweisen [...]* (Aron, 2014, S.25):

Situationen werden eher aus einer Beobachterrolle erkundet, anstatt sich direkt
hineinzubegeben. HSP sehen sich die Dinge gerne erstmal in Ruhe an, bevor sie sich
auf etwas einlassen.

— Kleine Feinheiten und Veranderungen werden schnell wahrgenommen, wie z.B. ein
neues Bild an der Wand, ein fehlender Knopf an der Bluse oder eine neue Brille.

— HSP brauchen mehr Zeit fir Entscheidungen, da sie jedes Detail und jede mogliche
Folge bedenken, ehe sie handeln.

— Sie nehmen die Geflhle und Gedanken anderer Menschen in ihrer Umgebung starker
wahr, da nonverbale Signale intuitiv eher wahrgenommen und gedeutet werden. So
kommt es vor, dass die Stimmung anderer die eigene Stimmung beeinflusst oder
manche HSP den Eindruck haben, sie kdnnten die Gedanken anderer Menschen lesen.

— HSP neigen zu hdherer Gewissenhaftigkeit, weil sie intensiv tUber die Ursachen und
Wirkungen nachdenken.

— Sie sorgen sich sehr um soziale Gerechtigkeit und Umwelt und haben allgemein ein eher
hohes Mal3 an Mitgefunhl.

— Reize fiihren bei HSP deutlich schneller zu Ubererregung. Daher haben HSP oft mehr
Schwierigkeiten in stark stimulierenden Situationen wie Prifungen, Wettbewerben,
offentlichen Auftritten...

— Begabung im kreativen und kinstlerischen und/oder musischen Bereich kommt haufiger

Vvor.




— HSP sind eher interessiert an Spiritualitat.

— Sie zeigen starkere emotionale Reaktionen wie z.B. Weinen bei Kleinigkeiten.

— Auf Veranderungen reagieren HSP mit groRerem Stress.

— Auf Nachfrage berichten viele HSP von lebhaften Traumen.

— Sie mogen keine uberstimulierende oder héassliche Umgebung z.B. grelles Licht, laute
Musik, optisches Durcheinander.

— Sie sind korperlich empfindlicher, schmerzempfindlicher, schreckhafter und haben oft
starkere korperliche Reaktionen auf Stimulanzien wie Koffein.

— HSP nutzen eine riicksichtsvolle Sprache, da sie intensiv Giber die Wortwahl nachdenken.

— Die Natur wird als besonders beruhigend, heilsam und schoén erlebt.

(Aron, 2014, S. 25f)

3 Hochsensible Coachees

Warum ist es nun wichtig als Coach ein fundiertes Grundwissen uUber Hochsensibilitat zu
haben? Was ist dadurch im Coaching anders?

Hensel (2015) geht davon aus, dass vermutlich ein recht hoher Prozentsatz an Klienten zum
Personenkreis der HSP zahlt. Die eigentlichen 15-20% der Gesamtbevolkerung sollten im
Kontext Coaching und Therapie weitaus héher eingeschatzt werden, da davon auszugehen
ist, dass sich HSP mehr als andere Menschen professionelle Hilfe suchen. Eine Erklarung
konnte sein, dass HSP oft nicht so gut allein mit den Herausforderungen des Lebens
zurechtkommen und dass sie oft grindlicher Uber alles nachdenken und mehr reflektieren,

sodass ihnen ihr Coachingbedarf eher bewusst wird (Hensel, 2014, S.15).

Ein guter Coach benétigt demnach umfassende Informationen zu Hochsensibilitat, weil sie/er
sicherlich regelmafig mit Coachees zu tun hat, die entweder selbst schon viel Uber das
Thema wissen und professionelle Unterstlitzung winschen — oder weil Coachees noch
wenig Wissen mitbringen und im Rahmen des Coachings Fehlannahmen aufgeklart werden
kénnen (Hensel, 2014, S.15).

Wenn Hochsensibilitéat unerkannt bleibt und im Coaching nicht beriicksichtigt wird, kann es
vorkommen, dass der Coachee mihsam versuchen moéchte die Auswirkungen des
Wesensmerkmals zu Uberwinden oder sogar ganz zu vermeiden. So kdnnte es
beispielsweise passieren, dass ein Coachee ein Ziel formuliert, welches fur ihn nur schwer
oder sogar gar nicht zu erreichen ist oder fur eine hochsensible Person nicht
gesundheitsforderlich ist. Zum Beispiel konnte der Coachee anstreben noch produktiver zu

sein und mochte bereits auf dem Weg zur Arbeit, wahrend der Rushhour, die Zugfahrt zum




konzentrierten Arbeiten nutzen. Dies ware ein Ziel, welches fir eine hochsensible Person

kaum zu erreichen ist, fast schon eine Restriktion.

3.1 Passende Umgebungsbedingungen

Wie sehr der Coachingerfolg von verschiedenen Faktoren wie beispielsweise der
Beziehungsebene zwischen Coach und Coachee abhangt, ist bereits umfassend erforscht
(Kinder, N. et.al., 2020).

Doch insbesondere fur HSP spielen im Coaching noch weitere Faktoren eine erhebliche
Rolle dabei, ob sie sich wohlfiihlen und gut arbeiten kénnten. Da HSP sich durch &ufRere
Reize schnell und stark ablenken lassen, kann ein ungeeignetes Setting dazu fuhren, dass
sich der Coachee nicht richtig auf das Coaching einlassen kann. Coaching beginnt
bekanntlich bereits vor dem Coachinggesprach. Nach Hensel (2015) beginnen die
Unterschiede fur Hochsensible schon im Wartezimmer oder im Coachingraum. Da sensible
Menschen sehr stark auf ihre Umgebung reagieren, sollte ein Raum so gestaltet sein, dass
sie sich darin wohlfihlen. Das kann bedeuten, dass storende Gerdusche, Gerliche oder
visuelle Unruhe vermieden werden sollten. Oft sind hochsensible Personen auch starker
aufgeregt. Ein professioneller Coach wei3 um diese Besonderheiten seiner hochsensiblen

Klienten und bertcksichtigt die Bedlrfnisse von HSP daher im Coaching-Setting.

Bei Présenzcoachings laden Coaches ihre Coachees in einen von ihnen eingerichteten
Raum ein. Die Bedingungen im Raum trifft ein Coach nach seiner Einschatzung und driickt
damit auch ein Stlick weit seine Persdnlichkeit und seinen Charakter als Coach aus (Hensel,
2015, S.82). Fur HSP koénnen vollgestellte Raume mit zu vielen Mébeln und zu viel
Dekoration Uberreizend wirken, sodass sie sich nicht gut konzentrieren kénnen. Um die
optischen Eindriicke gering zu halten, sollte im Raum daher eine gute Ordnung herrschen.
HSP moégen Ordnung, Klarheit und Asthetik (Hensel, 2015, S.84). Ebenso sollte darauf
geachtet werden, dass es im Raum neutral riecht und dass storende Gerdusche wie das

Ticken einer Wanduhr oder das Summen einer Klimaanlage vermieden werden.

Fur hochsensible Coachees kann es einen grof3en Unterschied machen, wo im Raum sie
sich befinden. Daher ist es sinnvoll — je nach Raumgrofie, unterschiedliche
Sitzgelegenheiten anzubieten und den Coachee seinen Sitzplatz wahlen zu lassen. Nach
Hensel (2015) fuhlen sich hochsensible Coachees an einem Tisch sitzend besonders wohl.
AulRerdem scheint die Ubliche Anordnung von zwei nah beieinanderstehenden Sesseln fir
viele HSP zu eng zu sein. Ein aufmerksamer Coach wird schnell merken, welche

Positionierung im Raum fir den Coachee angenehm erscheint. Offene und ehrliche




Kommunikation sind sicherlich auch hier wertvoll. Zu beachten ist, dass sich Coachee und

Coach nie frontal gegentibersitzen sollten, da dies zu konfrontativ wirkt (Hensel, 2015, S.83).

3.2 Worauf muss ich mich als Coach einstellen?

Um mit hochsensiblen Coachees zielfiihrend arbeiten zu kdnnen, ist es sinnvoll sich bereits
im Vorfeld Gedanken zu machen und sich auf die besonderen Bedirfnisse einzustellen.
Hensel (2015) nennt verschiedene Aspekte, auf die sich ein Coach vorbereitet sein sollte.
Demnach sollten sich Coaches einstellen auf und ihr Vorgehen im Coaching anpassen an
Menschen, die unter Umstanden:

- intensiv wahrnehmen.

- vieles stort.

- leicht Ubererregt sind.

- intensiv nachdenken.

- intensiv fihlen und emotional stark reagieren.
- leicht verletzlich sind.

- hohe Anspriiche haben.

3.3 Haufige Herausforderungen, mit denen hochsensible
Coachees ins Coaching kommen

Hochsensible Personen kommen haufig mit typischen Anliegen in ein Coaching oder eine
Therapie. Die angestrebten Ziele unterscheiden sich dabei im Wesentlichen nicht von den
Zielen nicht-hochsensibler Coachees. ,HSP wollen mehr Wohlbefinden, mehr Zufriedenheit,
mehr inneren Frieden, mehr Glick, Liebe und Erfolg in ihr Leben bringen - wie alle
Menschen, nur mit etwas anderen, teilweise schwierigeren Ausgangsbedingungen.“ (Hensel,
2015, S.149).

Aron (2014) definiert funf Herausforderungen, die Hochsensibilitat haufig mit sich bringt. Sie
unterscheidet dabei zwischen zwei Schwierigkeiten, die durch die angeborene Sensibilitat
entstehen und drei weiteren Faktoren, die direkte Folgen daraus darstellen. Aus der
angeborenen hohen Sensibilitédt erwachsen nach Aron zwei grundlegende Probleme: leichte

Ubererregbarkeit und starkere emotionale Reaktionen (Aron, 2014, S.77).

Die Neigung zu schnellerer Ubererregbarkeit zeigt sich u.a. in Form von (stark) erhohter
Nervositat und hohem Stress. Manche HSP leiden auch unter chronischer Ubererregung:
die Personen fuhlen sich oft Uberlastet und Uberfordert, fuhlen sich, als wéren sie den
Aufgaben nicht gewachsen. Dazu zeigen sich auch oft Schlafprobleme und
Konzentrationsprobleme. Dabei sind HSP i.d.R. sehr pflichtbewusste Menschen, fur die es
besonders schwierig zu akzeptieren ist, wenn sie ihre Pflichten nicht — in ihrem Verstandnis

angemessen - erfillen (Aron, 2014, S.51).
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Hochsensible neigen dazu starke emotionale Reaktionen im Positiven wie Negativen zu
empfinden und diese auch deutlicher zu zeigen. Viele Menschen sind schnell bertihrt und sie
teilen ihre Gefluhle, doch HSP tun dies in einem deutlich héheren MalRe. Sie neigen
beispielsweise starker zum Weinen, wenn sie Uber ihre Probleme sprechen. Sie zeigen oft
besonders starke Emotionen ,[...] bei sozialen Gefilhlen wie Scharm, Schuld,

Geringschatzung, Mitgefuhl und Angst vor dem Verlassenwerden.” (Aron, 2014, S.55).

Drei weitere Herausforderungen ergeben sich nach Aron (2014) aus den genannten,
angeborenen Eigenschaften: Beinahe alle hochsensiblen Menschen haben ein niedriges
Selbstwertgefuhl. AuRerdem versuchen viele HSP die Lebensweise Nichtsensibler zu
tibernehmen und sie zeigen eine hohen Krankbarkeit durch Kritik (Aron, 2014, S.108f).

Schorr (2018) erklart sich das niedrige Selbstwertgefiihl damit, dass Hochsensible oft schon
in der Kindheit merken, dass ihre sensible Art nicht immer erwinscht ist. In unserer
Gesellschaft ist die Vorstellung von Sensibilitdt als Schwache noch sehr verankert. Gut
gemeinte Spruche von Erwachsenen wie ,Sei doch nicht so empfindlich!* oder ,Du musst ein
dickeres Fell haben!®, kdnnen dazu fuhren, dass Kinder und Jugendliche — und oft auch noch
Erwachsene — glauben, sie mussten etwas an sich verandern. ,Wenn man merkt, dass man
anders sein sollte, als man ist, und doch nicht weniger empfinden und wahrnehmen kann,
schafft dies Verunsicherung. Diese Verunsicherung fuhrt dazu, dass viele Hochsensible eine
Brichigkeit in ihrem Selbstbewusstsein erleben.” (Schorr, 2018, S.13).

Wenn eine Person fur sich bereits erkannt hat, dass sie hochsensibel ist, treten
typischerweise ahnliche Fragestellungen auf, mit denen sie in ein Coaching kommen. Nach
Hensel (2014) gehdren dazu v.a. die Fragen nach dem Umgang mit der eigenen
Hochsensibilitat, den sich daraus resultierenden Starken und Schwéachen, der eigenen
Lebensgestaltung und den passenden beruflichen Optionen sowie Strategien zur besseren

Abgrenzung und der Vermeidung von Uberreizung (Hensel, 2014, S. 149).

DarlUber hinaus gibt es auch viele Coachees, die sich ihrer eigenen Hochsensibilitdt noch
nicht bewusst sind, da sie entweder noch nie von dem Thema gehért haben oder sich noch
nie ndher damit befasst haben. Als Coach kann es daher wertvoll fir den Coachingprozess
sein, wenn man mit feinen Antennen auf modgliche Hinweise achtet, die auf eine
Hochsensibilitdt hindeuten kdnnten. Dies im Hinterkopf zu behalten kann hilfreich sein, um
maogliche, passende MalRnahmen fir den erfolgreichen Coachingprozess treffen zu kénnen,
angefangen bei den aulleren Rahmenbedingungen bis hin zu den Entscheidungen Uber die
verwendete Methodik. Stellt man als Coach z.B. fest, dass ein Coachee schnell abgelenkt
ist, kann es hilfreich sein erneut die Umgebung zu checken: Tickt eine Uhr? Ist das Fenster

gekippt? Je nach Coachee ist es auch mdglich, diesen direkt danach zu fragen: ,Ich nehme
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wahr, dass Sie abgelenkt sind. Was brauchen Sie, um sich mehr auf unser Gesprach

konzentrieren zu kbnnen?“

Ein Hinweis darauf, dass es sich bei dem Coachee mdglicherweise um eine HSP handelt,
kbnnte auch bereits aus dem Thema des Coachees abgeleitet werden. Klassische
Herausforderungen, die hochsensible Coachees beschaftigen sind u.a. Schwierigkeiten beim
Treffen von Entscheidungen, Umgang mit starken Emotionen, ein niedriges
Selbstwertgefuhl, mangelndes Selbstbewusstsein, hoher eigener Leistungsdruck,
Perfektionismus und Schwierigkeiten beim Umgang mit Kritik.

3.4 Was brauchen hochsensible Coachees im Coaching?

Abgeleitet aus den klassischen Themen, welche hochsensible Coachees mitbringen, helfen
alle Methoden, die l6sungsorientiert an diesen Herausforderungen arbeiten. Insbesondere
Methoden, die dazu geeignet sind, den Selbstwert zu steigern, kénnen einen wertvollen
Beitrag leisten. Dazu gehdrt auch die Arbeit mit den eigenen Werten und Glaubenssatzen
sowie die Steigerung der Kritikfahigkeit. Hochsensible Coachees bendtigen oft Unterstiitzung
dabei die eigenen Bedurfnisse wahrzunehmen, anzunehmen und insgesamt das Verstandnis
fur sich selbst und die eigene Selbstakzeptanz zu erhdhen. Dabei ist das Herausarbeiten der

eigenen Ressourcen ein zentrales Element.

Nicht jeder hochsensible Coachee hat die Hochsensibilitdt bei sich schon erkannt. Es kann
dann sinnvoll sein, wenn der Coach bei der Vermutung, dass es sich um eine HSP handeln
konnte, versucht durch gezielte Fragen herauszufinden, ob sein Eindruck bestatigt wird
(Hensel, 2015, S.95). Hensel (2015) empfiehlt dann, die Vermutung anzusprechen und dem
Coachee Informationen zum Thema anzubieten (Hensel, 2015, S.95).

Bei den meisten Menschen tritt nach der Erkenntnis, dass sie hochsensibel sind, eine
enorme Erleichterung auf (Aron, 2014, S.96). ,Mit dem Erkennen der Hochsensibilitat wird
deutlich, wie HSP sich und ihre Umwelt schon immer erlebt haben, im Unterschied zu Nicht-
HSP. Da kommen tiefes Verstandnis und Selbstempathie auf fir das Kind, das sie einmal

waren, und fur den Erwachsenen, der sie jetzt sind.“ (Aron, 2014, S. 97).

Aron (2014) betont, dass ein Coaching ,[...] das Gewinnen eines neuen
Selbstverstandnisses, die Neubewertung der hochsensiblen Wesensart und das Erhéhen der

Selbstakzeptanz begleiten und unterstitzen [kann].“ (Aron, 2014, S. 97).

Im l6sungsorientierten Coaching geht es in der Regel darum, Ressourcen des Coachees in
den Blick zu nehmen, um damit die Herausforderungen gut bewaéltigen zu kénnen. Bei

hochsensiblen Coachees kommt hinzu, dass der Coach sie dabei begleiten darf, ihre
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Sensibilitdt als Ressource zu erkennen, beispielsweise in Form von erhohter Kreativitat,

Empathie und Intuition.

Auch im Kontext von Fuhrungskréafte-Coachings kann es eine bedeutsame Rolle spielen,
wenn der Coach ein fundiertes Wissen zum Thema Hochsensibilitat hat. So gehdort es zu den
Eigenschaften einer guten Fuhrungskraft, die Bedurfnisse aller Mitarbeitenden im Blick zu
haben. Die besonderen Bedirfnisse HSP werden aber haufig nicht gesehen, da HSP sich
meistens unter grof3em Leidensdruck sehr stark anpassen oder ihnen ihre Bedurfnisse selbst
noch gar nicht klar geworden sind. Bei Fuhrungskraften ein Bewusstsein fir die
Bertcksichtigung der Bedirfnisse dieser Personengruppe zu schaffen, wird mit grof3er
Wahrscheinlichkeit zu mehr Arbeitszufriedenheit und hoherer Produktivitat aller
hochsensiblen Mitarbeitenden fihren. Die Wahrscheinlichkeit, dass in einem Team
hochsensible Personen vertreten sind, dirfte immerhin ziemlich hoch sein, wenn man davon

ausgeht, dass 15-20% der Menschen hochsensibel sind.

4 Fazit und eigene Haltung

Die Auseinandersetzung mit dem Phanomen der Hochsensibilitdt hat meiner Meinung nach
im Coaching eine wichtige Bedeutung. Jeder gute Coach sollte das Anliegen haben den
Coachee bestmdoglich zu seinen Zielen und Ldsungsansatzen zu begleiten. Als Coach kann
man in zweierlei Hinsicht mit dem Thema konfrontiert sein. Entweder ein Klient identifiziert
sich bereits mit der Personengruppe der HSP und mdchte an sich arbeiten oder ein Klient
bringt ein oder mehrere Coachinganliegen mit, welche typische Merkmale hochsensibler
Personen sind, hat aber noch nie etwas von Hochsensibilitdt gehort. Nicht selten fallt es dem

Klienten dann sehr schwer, gewisse Eigenschaften an sich nicht akzeptieren.

Sollte ich als Coach das Thema Hochsensibilitat im Coaching thematisieren?

Ich schliel3e mich der Meinung von Hensel (2014) an und denke, dass es einen grol3en
Mehrwert fir den Coachee bietet, wenn man als Coach das Thema Hochsensibilitdt proaktiv
im Coachingprozess anspricht. Wenn ich als Coach den Eindruck habe, dass mein Klient
eventuell hochsensibel sein konnte, dies aber fur sich noch nicht entdeckt hat, halte ich es
fur wertvoll an diesem Punkt anzusetzen. Es bedarf hier einem empathischen Feingefuihl und
ein Coach stellt niemals eine ,Diagnose®. Dennoch kann die Erkenntnis meiner Meinung
nach fir den Coachee viel zu wertvoll sein, als dass man ihn als Coach nicht darauf

aufmerksam machen sollte.
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Dies kann durch gezielte Fragen und die Schaffung eines sicheren Raumes geschehen, in
dem sich der Coachee verstanden und akzeptiert flhlt. Ein guter Coach sollte es schaffen
das Thema sensibel ansprechen und sich zu erkundigen, ob der Coachee schonmal von
Hochsensibilitdt gehdrt hat. Wichtig erscheint mir hier, nur Vermutungen zu auf3ern (,es
kénnte sein®... ,es waére vielleicht eine Mdglichkeit...”). Es braucht ein gutes Feingeflhl, um
den Coachee nicht damit zu Uberrumpeln. Eine Option kdnnte sein, den Coachee dazu
einzuladen und zu ermutigen sich selbst mit dem Thema einmal auseinander zu setzen oder
auch anbieten dartber sachlich zu informieren und bei Interesse gemeinsam einen

Selbsttest (z.B. von Aron oder Hensel) zur Klarung durchzufthren.

Wie bedeutsam das Wissen Uber die eigene Hochsensibilitdt ist, habe ich selbst bereits
erfahren dirfen. Auch der Austausch mit anderen hochsensiblen Personen zeigt mit immer
wieder, wie wertvoll und erlésend die Erkenntnis hochsensibel zu sein, fir viele Menschen
sein kann. Vor der Erkenntnis stellen viele Hochsensible sich selbst oft in Frage und machen
sich Vorwirfe, wenn sie durch alltagliche Situationen stark herausgefordert sind. Das Wissen
Uber die eigene Hochsensibilitat fihrt in den meisten Fallen zu mehr Selbstakzeptanz. Das
Wissen Uber die Hochsensibilitat anderer kann zu mehr Verstéandnis fuhren. Im
Arbeitskontext erscheint es mir sehr bedeutsam, wenn Fihrungskrafte und Mitarbeitende
Uber Grundlagenwissen zu Hochsensibilitat verfligen, um das Verhalten und die Bedirfnisse
gegenseitig mehr akzeptieren und auch schatzen zu konnen. Auch in Familien- und
Freundeskreisen kann es sich positiv auf die Beziehungsstrukturen auswirken, wenn alle

Beteiligten gut informiert und sensibilisiert sind.

Zusammenfassend kann man sagen, dass das Bewusstsein und das Verstandnis fir
Hochsensibilitdt dazu beitragen, dass hochsensible Coachees ihr volles Potenzial entfalten
und ihre Sensibilitat als Starke im Leben verstehen kénnen. Ein guter Coach ist in der Lage

seinen Coachee bei diesem Prozess der personlichen Entwicklung zu begleiten.

,Um aber selbstbewusst und hochsensibel zugleich zu sein, braucht es

mitunter Personlichkeitsentwicklung.”

(Schorr, 2018, S.13)
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