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Manche Menschen halten starke Reize kaum aus,
ihr Schutzbedurfnis ist groB, und oft fiihlen sie sich fehl am Platz.
Auf die Frage ,Was ist nur mit mir los?“ gab es lange

keine Antwort. Heute bestatigt die Forschung:
Hochsensibilitat ist eine besondere Art der Reizverarbeitung

VON SUSIE REINHARDT UND AXEL WOLF ?

it
/

m Fuflballstadion ist es IThnen zu laut, Par-

tyssind Ihnen zu trubelig, und im Kaufhaus

nervtSiedie Uniibersichtlichkeit. Small Talk

tiberfordert Sie, Musik kann Sie zu Trinen

rithren, bei Gewaltszenen im Fernsehen
schalten Sie ab, fiir Stimmungen von Mitmenschen
sind sie extrem empfinglich, und Sie ahnen aufkom-
mende Schwierigkeiten schneller als andere. Wenn
Sie sich in diesen Eigenschaften wiedererkennen,
dann halten Sie sich méoglicherweise fiir schiichtern
oder haben das Gefiihl, fehl am Platz zu sein. Doch
moglicherweise steckt etwas anderes dahinter. Ende
der 1990er Jahre entdeckte die Psychologin Elaine
N. Aron, dass manche Menschen feinfiihliger sind
als andere, da sie offenbar Reize anders verarbeiten
als die meisten Menschen. Sie beschrieb diese besor-
dere Reizempfindlichkeit als ein eigenstindiges Per-
sonlichkeitsmerkmal, das sie »hochsensibel“ nannte.
Hochsensible stellen dabei eine gar nicht so kleine
Minderheit dar: Rund 15 bis 20 Prozent der Men-
schen sind betroffen, schitzt Elaine N. Aron.
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Aron stief erstmals auf die Hochsensibilitit im
Zuge ihrer Arbeit als Psychotherapeutin: Ihr fiel auf,
dass manche Menschen auf viele Arten von Sinnes-
eindriicken stirker anspringen. Die Psychologin
forschte, fithrte zahlreiche Gespriche mit Klienten
und beschrieb daraufhin das Erleben dieser hoch-
sensiblen Menschen genauer. Hochsensible Menschen
bekommen oft zu héren: ,Nun sei mal nicht so emp-
findlich!“ In der Tat haben die Betroffenen offenbar
ein hochst durchlissiges Nervenkostiim. Eine liebe-
voll gemeinte Frotzelei, eine achtlose Bemerkung
kann sie in tagelanges Briiten versetzen. Aber genau-
so sehr kann sie eine freundliche Geste oder ein un-
erwartetes Kompliment tibergliicklich machen, und
der Anblick eines Vaters, der sein Kind liebevoll tros-
tet, lasst sie in Tranen ausbrechen.

Hochsensiblesind aber auch sensorisch aufhéchs-
ter Alarmstufe: Geriiche, Beriihrungen, plotzliche
Gerdusche bringen sie aus dem Gleichgewicht, und
ein kratzender Pullover geht gar nicht. Sie beklagen
sich oft iber Dinge, die andere Menschen nicht ein-

TITEL

19



THTEL

Hochsensible haben eine
wichtige Mahnerrolle.
Sie merken manches
fraher als andere

20

mal bemerken: Das Deodorant eines Kollegen, eine
Duftkerze, das leise Brummen einer Neonlampe im
Biiro verursachen ihnen Kopfschmerzen. Und spé-
testens nach zwei Stunden auf einer Party oder nach
einer Konferenz miissen sie sich zuriickziehen, um
alles zu verarbeiten. Haufiger als andere Menschen
scheinen Hochsensible unter Stérungsbildern wie
etwa chronischer Miidigkeit oder Fibromyalgie zu
leiden.

Derart feinsinnige Menschen gab es schon immer,
ist Aron iiberzeugt. Sie geht davon aus, dass Hoch-
sensibilitdt ein angeborener Wesenszug ist, welcher
der Gemeinschaft niitzt und der schon fiir das Uber-
leben unserer Vorfahren sinnvoll war: Da Hochsen-

sible stindig auf Empfang und oft alarmiert sind, be-
merken sie manches frither alsandere. Die Diinnhéu-
tigen unter unseren Vorfahren sahen beispielsweise
als Erste den Lowen im Gebiisch und konnten so die
Gruppe vor der Gefahr warnen. Es ist daher gut mog-
lich, dass sie als Mahner fiir das Uberleben unserer
Art wichtig waren und bis heute sind: Frither horten
oder rochen sie vielleicht ein wildes Tier zuerst —heu-
te sind sie womdglich die Ersten, die schwelende Kon-
flikte im Team bemerken, Umwéltgefahren erkennen
und auf andere Risiken aufmerksam machen.

Hochsensible haben nicht nur eine wichtige Mah-
nerrolle, vermutlich sind auch viele von ihnen be-
sonders kreativ. Das zeigt sich darin, dass sie kultu-
relle Stromungen schon spiiren konnen, lange bevor
diese den Mainstream erreicht haben, denn sie er-
kennen all die kleinen Signale und Zeichen, die an-
deren Menschen verborgen bleiben. Typischerweise,
so fand Aron héraus, sind Hochsensible oft Schrift-
steller, Historiker, Philosophen, Richter, Theologen,
Kiinstler, Musiker oder Forscher.

Wie entsteht Hochsensibilitat?

Elaine Aron hat im Zuge der Erforschung des Phiano-
mens Kontakt mit dem 2013 verstorbenen Psychiater
und Traumforscher Ernest Hartmann von der Tufts
University aufgenommen. Er arbeitete intensiv an ei-
nem Konzept, das die Grenzen in der Struktur der
Personlichkeit beleuchten soll: Das Leben, so fand er
heraus, wird durch eine Reihe von Grenzen definiert
—zwischen Gegenwart und Vergangenheit, zwischen
mir und dir, zwischen Subjekt und Objekt und so
weiter. Und wir Menschen unterscheiden uns darin,
wie und wo wir diese Grenzen ziehen und wahrneh-
men. In Hartmanns Theorie konnen Menschen, deren
mentale Grenzen eher durchlissig sind, die Bewusst-
seinsinhalte nicht deutlich voneinander unterscheiden
— sie erleben etwa einen Tagtraum als ziemlich real
und die raue Wirklichkeit als etwas Fantastisches. Es
ist, als ob sie iiberhaupt sehr pordse ,Schalen® hitten,
die es auch der Umwelt erlauben, in sie ein- und bis
in ihre Triume vorzudringen. Hartmanns Theorie
der ,diinnen Wande“ bekriftigt die Vorstellung, dass
manche Menschen sehr viel mehr Eindriicke und Ein-
fliisse verarbeiten miissen als andere.

Elaine Aron fand auch in den heute als klassisch
geltenden Forschungsergebnissen des Entwicklungs-
psychologen Jerome Kagan einen Ankntipfungs-
punkt: Kagan erforschte, wie unterschiedlich Saug-
linge auf ihre Umwelt reagieren — und stief} auf die
Tatsache, dasszehn bis 20 Prozent von ihnen offenbar
mit einem hochsensiblen Nervensystem auf die Welt
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kommen. Sie reagieren sehr viel empfindlicher und
gestresster auf neue Reize, neue Menschen, neue Ge-
rausche. Diese hochreaktiven Kinder, wie er sienann-
te, sind in ihrer weiteren Entwicklung oft gehemmt
undngstlich, und siemeiden neue Erfahrungen und
ziehen sich gerne zuriick. Kagan meint, dass diese
,2Hochreaktiven® eine besondere Sensibilitit hitten
—sie,reagieren empfindlich aufallesin ihrer Umwelt,
was eine neue Herausforderung sein kénnte,
Dieneuere Hirnforschungliefert weitere Erkennt-
nisse, diedas Konzept ,Hochsensibilitit* bestdtigen.
So kann sie mittels bildgebender Verfahren zeigen,
dass es deutliche Unterschiede zwischen den Gehir-
nenvon Hochsensiblen und allen anderen Menschen
gibt. Die Regionen des Neokortex, die mit Aufmerk-
samkeit und der Verarbeitung von Sinnesdaten ge-
koppeltsind, reagieren bei Hochsensiblen hochaktiv
auf jede Art von Stimulierung. Auch die Regionen,
die auf Belohnungen oder aber auf Angstausloser
spezialisiert sind, sprechen bei Hochsensiblen inten-
siver auf Reize an als bei anderen Menschen.
Auflerdem legen aktuelle Forschungen nahe, dass
dieemotionale Sensitivitit, diebei hochsensiblen Men-
schenbeobachtet wird, an bestimmte Gene gekoppelt
ist, die mit der Produktion der Neurotransmitter Se-
rotonin und Dopamin zu tun haben. Die Anfilligkeit
fiir Depression und Angst wird schon seit lingerem
mit einer Variation des Serotonin-Transportergens

5-HTTLPR in Verbindung gebracht. Neue Ergebnis-
seweisen darauf hin, dassdiese Genvarianteaberauch
erhebliche kognitive Vorteile mit sich bringt — dar-
unter eine deutlich bessere Entscheidungsfihigkeitin
kritischen Situationen. Aron vermutet, dass diese Gen-
variante bei Hochsensiblen vorhanden und dafiir ver-
antwortlich ist, dass sie Risiken so sorgfiltig priifen.
»Schwer vorzustellen, dass sich 8ieses Personlichkeits-
merkmal in unserem Genpool hitte halten kénnen,
wenn es nur zu‘negativen Emotionen wie Depression
fithren wiirde®, sagt Aron. Es sei einfach nur so, dass
mandie problematische Seiteleichter beobachten kén-
ne als die positive.

Dieosterreichischen Forscher Christina Blach und
Josef W. Egger von der Universitit Graz untersuchten
mit der deutschen Fassung des von Elaine Aron ent-
wickelten Fragebogens zur Hochsensibilitit (siehe
Kasten Seite 22) und weiteren Testinstrumenten, ob
ein Zusammenhang zwischen Angstlichkeit, Depres-
sion, stirkerer Stressreaktivitit und erhéhter Wahr-
nehmung des eigenen Herzschlags besteht. An einer
Studie nahmen 25 Manner und 25 Frauen teil. Zwar
konnten die Forscher keinen Zusammenhang zwi-
schen erhohter Stressempfindlichkeit und Herz-
schlagwahrnehmung feststellen. Aber es zeigte sich,
dass vor allem Angstlichkeit mit dem Erleben der
Hochsensibilitit verbunden ist: ,,Je hoher die Angst-
lichkeitswerte sind, desto hoher ist die Hochsensibi-
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TIPPS FUR EMPFINDSAME

Elaine Aron hat fiir Menschen, die sich als hochsensibel erleben, einige Vorschldge erarbeitet,

wie sie sich das Leben erleichtern kénnen

Reservieren Sie Auszeiten

fiir Ihr Gehirn

Ihr Gehirn macht standig Uberstun-
den, um mit all den AuBenreizen fer-
tig zu werden und um die Stimmun-
9en und Launen anderer Menschen
ZU registrieren. Begrenzen Sie diesen
Input, wo immer Sie kénnen. Schalten
Sie das Radio aus beim Autofahren,
benutzen Sije eine Schlafmaske und
Ohrenstbpsel beim Schlafen. Meditie-
'®n Sie - so kénnen Sie die Ausschiit-
tung der Stresshormone verringern.
'_\_’lehrere Drei-Minuten-Meditationen,
Uber den Tag verteilt, helfen viel: Sit-
Zen Sie stijll, legen Sie eine Hand aufs
Herz, atmen Sie tief, und konzentrie-
'en Sie sich auf etwas Schénes.
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Reden Sie sich ruhig

Sie sind den AuBenreizen nicht hilflos
ausgeliefert — bevor Sie sich alles zu
sehr zu Herzen nehmen, fangen Sie
lhre Reaktion ein. Fragen Sie sich:
Geht’s hier wirklich um mich? Die
Krux ist, dass Sie vermutlich alles sehr
persdénlich nehmen — aber das ist in
den meisten Féllen falsch! Machen Sie
sich das immer wieder bewusst. Ler-
nen Sie, Situationen umzudeuten: Der
andere hat einen schlechten Tag, kein
Grund fir mich, dngstlich zu reagieren.

Veréndern Sie lhre Umgangsformen
Wenn jemand Sie nervt oder stresst
und Sie spuren, wie viel Kraft Sie das
kostet, dann unterbrechen Sie den

Kontakt héflich, aber bestimmt. Wenn
ein Kollege Sie mit seiner Schimpfti-
rade Uber den bléden Chef belagert,
sagen Sie ihm: ,,Ich weiB, das ist nicht
leicht fur dich. Wenn du mich wirklich
brauchst, helfe ich dir gerne. Aber
jetzt kann ich das gerade nicht ertra-
gen, das regt mich zu sehr auf.”

Wappnen Sie sich

Manchmal sind auslaugende, stressi-
ge Situationen unvermeidlich - eine
unerfreuliche, nervtétende Konferenz,
ein Mittagessen mit einer tratsch-
slichtigen Freundin. Legen Sie eine
unsichtbare RUstung an - visualisie-
ren Sie einen Panzer, an dem negative
Reize abprallen.
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litatausgeprigt®, so Blach und Egger. Aufgrund ihrer
Ergebnisse schlussfolgern sie, ,,dass Hochsensibilitt
ein primar psychologisches Phanomen ist, das erst
sekundir physiologische Auswirkungen generiert.
Dasheif3t*, erkldrt Professor Josef Egger, ,,dass Hoch-
sensibilitdt nicht in erster Linie eine héhere, physio-
logisch begriindete Reizempfindlichkeit bedeuten
muss—wasallerdingsim Einzelfall nicht vollkommen
ausgeschlossen ist —, sondern dass dieses Phanomen
eher auf eine erhohte Angstlichkeit (und damit auf
einealsbedrohlicher erlebte Wahrnehmung von Kor-
persignalen) zurtickzufiihren ist.“ Fiir die Therapie
bedeutet das, so Egger, ,dass wir ganz generell auf
eine erhohte Toleranz beziehungsweise Resilienz ge-
geniiber den Auslosebedingungen der Angst hinar-
beiten sollten —dhnlich wie wir dies auch in der Kon-
frontationstherapie von Angsten machen®.

BIN ICH HOCHSENSIBEL?

Die 6sterreichischen Forscher Christina Blach und Josef
W. Egger haben den von Elaine Aron entwickelten Frage-
bogen zur Hochsensibilitat (Highly Sensitive Person Scale)
ins Deutsche Ubertragen. Anhand der dort aufgefthrten
Aussagen kdnnen Betroffene tUberpriifen, ob sie hochsen-
sibel sind. Ein Auszug aus dem Test:

e Ich habe eine feine Wahrnehmung fiir unterschwellige
Dinge in meiner Umgebung.
* Die Stimmungen anderer Menschen beeinflussen mich

merklich.

¢ Ich bin schmerzempfindlicher als andere Menschen.
* Ich habe an stressigen Tagen das starke Bediirfnis, mich
an einen Ort zurlckzuziehen, wo ich allein bin und mich

erholen kann.

* Ich reagiere besonders empfindlich auf Koffein (z.B. mit
Unruhe, Herzrasen).
¢ Ilch werde sehr unruhig, wenn ich in kurzer Zeit viel zu

tun habe.

» Gewalttatige Filme oder Fernsehsendungen wiihlen

mich sehr auf.

* Ich fuhle mich genervt, wenn sich um mich herum zu viel
abspielt.

* Ich nehme feine Dufte, Geschmacker, Klange oder
Kunstwerke deutlich wahr und genieBe sie.

Wenn die meisten dieser Aussagen ,vollig” oder ,,ziemlich
~gut” auf Sie zutreffen, ist das ein erster Anhaltspunkt,
dass Sie hochsensibel sein kénnten.

Christina Blach, Josef W. Egger: ,Hochsensible Persénlichkeit”. Bericht zum Forschungs-

projekt Hochsensibilitat. Psychologische Medizin, 22/2011, 59-63
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Eine andere Facette der Sensitivitit hat der Emo-
tionsforscher Michael Jawer entdeckt. Er arbeitete
fiir eine Umweltschutzagentur und untersuchte im
Rahmen seiner Titigkeit Berichte iiber ,,krankma-
chende® Hiuser und die Luftqualitit in Gebauden.
Dabei stellte er fest, dass einige Menschen iiber be-
lastende Zustinde in Héusern klagten — also tiber
iible Geriiche, hissliche Farben, Staub und andere
potenziell krankmachende Faktoren. Manche dieser
»Gebdudesensiblen®gaben an, dass sie durch Farben,
Pestizide oder andere Spurenelemente in der Luft
krank geworden seien. Andere berichteten, dass sie
auch emotional sehr belastet wiirden durch den Auf-
enthalt in solchen Gebauden. Als Jawer dann einige
Personen befragte, die davor eindeutig als Hochsen-
sible identifiziert worden waren, fand er bei ihnen
ein weites Spektrum von Stérungen und Beeintrich-
tigungen, bei denen man eine starke psychosomati-
sche Komponente vermutet: Migrine, Reizdarm,
chronisches Erschépfungssyndrom, Allergien und
Fibromyalgie.

Hochsensibel und hochbegabt?

Die Psychologin Andrea Brackmann betrachtet das
Phinomen der Hochsensibilitit aus einer anderen
Perspektive: der Hochbegabung. Brackmann ent-
deckte, dass das Denken der Begabten oft mit einem
sensibleren Wesen einhergeht: Hochbegabte sind
haufig schon als Kinder nicht nur auf geistiger, son-
dernauchaufemotionaler Ebene besondersansprech-
bar. Diesen Zusammenhang von schnellem Denken
und sensiblem Fiihlen fand sie in verschiedenen For-
schungsarbeiten bestitigt. Es scheint auch einleuch-
tend, denn beides—was wir unter ,,Gedanken® verste-
hen und was wir ,,Sinnesreize“ nennen — wird durch
unser Nervensystem transportiert: ,Ebenso wie geis-
tiger Input ist auch emotionaler Input ein Reiz, der
im Nervensystem eines Menschen bestimmte Reak- |
tionen verursacht®, schreibt Brackmann. ,Das neu- |
ronale System leitet Reize jeder Art iiber elektrische |
Impulse an das Gehirn weiter, so die Psychologin.

Geht man davon aus, dass diese Reize bei Hoch-
sensiblen wegen ihrer Wachheit besonders schnell
und umfangreich gesendet werden, ist leicht einzu-
sehen, dass dasselbe System auch Gedanken intensiv
undziigig weitergibt. Und die Psychologin fand noch
ein weiteres Indiz dafiir, dass Hochsensibilitit und
Hochbegabung oft miteinander einhergehen: Viele
Eltern hatten ihr berichtet, dass ihre hochbegabten
Kinder ,dauernd unter Strom“ stiinden — eine Be-
schreibung, die auch gut zu den Hochsensiblen und
deren Anspannung passt. Allerdings sehen nicht al-
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~Hochsensibilitat ist keine
psychische Storung, sondern ein
besonderes Temperament®

Die Psychologin Sandra Konrad forscht an der Helmut-Schmidt-Universitat /
Universitat der Bundeswehr Hamburg zum Thema Hochsensibilitat.
Wie schatzt sie das Ph&dnomen ein?

24 PSYCHOLOGIE HEUTE 09/2015




it/

09/2015

Frau Konrad, was verstehen Sie unter Hochsen-
sibilitat? Ist Hochsensibilitdt eine neurologische
stdérung oder eher ein Persdnlichkeitsmerkmal?
Zunichst einmal: Hochsensibilitét ist keine psychi-
sche Storung und erst recht keine Krankheit, es han-
delt sich lediglich um eine Besonderheit der Reizver-
arbeitung. Das bedeutet aber nicht, dass Hochsen-
sible immer seelisch gesund sind: Genau wie andere
Menschen kénnen auch Hochsensible psychisch er-
kranken. Hochsensibilitdt und eine seelische Krank-
heit konnen also zusammen auftreten.

Der Begriff Personlichkeitsmerkmal scheint mir
in diesem Zusammenhang nicht ganz prizise, weil
zu weit gefasst. Nach der Lehrmeinung wird die Per-
sonlichkeit eines Menschen sowohl vom Tempera-
ment als auch von der Umwelt und seinen Erfahrun-
gen geprigt. Zu den Umwelteinfliissen zdhlen wir
Lebensereignisse, soziale Unterstiitzung, elterliches
Erziehungsverhalten und chronische Umweltbedin-
gungen. Ich schitze die Hochsensibilitit, wie Elaine
N. Aron auch, eher als Teil des Temperaments ein:
Darunter verstehen Psychologen die konstitutions-
gebundenen Eigenschaften eines Menschen, die sich
aus genetischen und pranatalen Faktoren zusammen-
setzen. Das Temperament bestimmt unter anderem
unseren Umgang mit Gefiihlen, die Stirke des An-
triebs, die Kontrollfdhigkeit. Das Temperament ist
alsobereitsinunseren Anlagen angelegt. Und eshan-
delt sich um einen sehr stabilen Ausdruck unserer
Personlichkeit: Es zeigt sich in allen Lebenssituatio-
nen in dhnlicher Weise und bleibt im Laufe unseres
Lebens eher bestindig. Allerdings muss ich hier an-
merken: Mit zunehmendem Alter nimmt auch die
Sensibilitit eines Menschen zu.

Wie kommt die héhere Reizempfindlichkeit der
Hochsensiblen genau zustande?

Leider existiert bislang keine anerkannte neurophy-
siologische Theorie, welche die Ursache der Hoch-
sensibilitit beschreibt. Wir gehen derzeit von einer
speziellen genetisch bedingten Konstitution der reiz-
verarbeitenden neuronalen Systeme aus, bei der Rei-
ze anders als bei der Mehrheit der Menschen verar-
beitet werden. Daraufdeuten insbesondere Zwillings-
studien hin: Dort entdeckte man, dass genetisch
identische Menschen, also eineiige Zwillinge, offen-
bar in gleichem Mafe sensibel auf Reize reagieren.

Warum diese Reize aber stirker wahrgenommen
Wwerden, ist noch nicht abschliefend geklirt. Derzeit
Werden verschiedene mogliche Ursachen diskutiert:
Man nimmt zum einen an, dass bei Hochsensiblen
Reize grundsitzlich weniger gedampft oder gefiltert
Werden kénnten. Fiir so eine ,Dimpfung® sind be-
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stimmte Hirnstrukturen und Neuronenverbiinde

- verantwortlich. Sind sie bei Hochsensiblen weniger
stark ausgepragt, wire das ein Grund, warum HSP-
ler, wie wir sie auch in Anlehnung an die englische
Bezeichnung highly sensitive persons nennen, mehr
wahrnehmen als andere Menschen.

Zum anderen wire es moglich, dass das Nerven-
system der Hochsensiblen mehr Reize als ,bedeut-
sam® einstuft. Dies konnte der Grund sein, warum
mehr dieser Stimuli iiberhaupt in das Bewusstsein
dieser Menschen gelangen. Und schliellich kommt
eine erhohte Aktivitit des Thalamus als Ursache in-
frage. Aron hat viele Phinomene von Hochsensiblen
beschrieben, die hirnorganisch mit dem Hypotha-
lamus zusammenhéngen, wie ein erhhter Kortisol-
spiegel, starkere Empfindlichkeit gegeniiber Schlaf-
mangel, Koffein, Hunger- und Durstgefiihlen.

In diesem Zusammenhang kommen meiner Mei-
nung nach auch prénatale Einfliisse infrage. Der Hy-
pothalamusist quasi der ,Gefiihlsregler*in unserem
Korper. Ist er zu hoch oder zu niedrig eingestellt,
konnen er oder die zugehorigen Prozesse nicht rei-
bungslos funktionieren. Es gibtin mehreren Studien
Hinweise darauf, dass besonderer Stress in der
Schwangerschaft sich ungiinstig auf die Hypothala-
musentwicklung des ungeborenen Kindes auswirkt.
Auch einekindlich emotionale Anfilligkeit fiir Angst
und Nervosititkann aufprianatale Ursachen zuriick-
geftihrt werden, und diese haben wiederum Einfluss
auf unser Temperament.

Warum ist Hochsensibilitdt so schwer zu diagnos-
tizieren?

Zum einen fehlen die diagnostischen Instrumente.
Zwar sind im Internet einige Fragebogen verfiigbar,
aber diese basieren in der Regel auf Selbsteinschit-
zungen von Betroffenen, sie sind nicht wissenschaft-
lich gepriift. Wirarbeiten derzeitan einer Validierung
einer deutschen Ubersetzung des Fragebogens zur
Hochsensibilitit von Elaine Aron.

Zumanderen sind Storfaktoren ein Problem, wenn
man Hochsensibilititbei einem Menschen feststellen
mochte. Wenn jemand beispielsweise akut an einer
Depression oder unter Angsten leidet, kann das zu

SandraKonradist Diplompsychologinund wissen-
schaftliche Mitarbeiterin an der Helmut- Schmidt-
Universitat/Universitat der Bundeswehr Hamburg.
Dort forscht sie zum Thema Hochsensibilitat und
héhere sensorische Verarbeitungssensitivitat.
Fur ihre Studien zu verschiedenen Aspekten der
Hochsensibilitat sucht Sandra Konrad noch Studi-
enteilnehmer. Interessierte schreiben bitte an:
hsp-studien@hsu-hh.de.

25



THEEEL

einer Verstirkung der Sensibilitit fithren, denn mit
diesen psychischen Stérungen verdandert sich unsere
Wahrnehmung. Andersherum konnte auch die hohe
Sensibilitit eines Menschen verdeckt werden, weil
eine psychische Krankheit stark im Vordergrund
steht. Allgemeiner ausgedriickt: Wenn jemand an
einer seelischen Stérungleidet, wird die Auspragung
der Hochsensibilitdt verzerrt — in die eine oder an-
dere Richtung. Wir kénnen dann nicht wissen, wie
es wire, wenn es der Person gutginge.

Sind denn viele Hochsensible gleichzeitig see-
lisch belastet?

Wir finden in unseren Studien, dass HSPler tatséch-
lich hiufiger von psychischen Symptomen berichten.
Ein Grund magsein, dass Hochsensible hiufig wegen
ihrer Besonderheiten stigmatisiert und eher gering-
geschitzt werden. Die Betroffenen erleben das ver-
standlicherweise als sehr krinkend. Neben dieser
Abwertung durch andere Menschen kommt noch
einenegative Selbsteinschitzung hinzu: Wenn Hoch-
sensible sich mit anderen vergleichen, empfinden sie
sich oft als unzulinglich.

Oft liest man, dass Menschen sehr erleichtert
sind, wenn sie vom Phanomen der Hochsensibi-
litdt erfahrenundsich selbst als hochsensibel ein-
ordnen, warum ist das so?

Weil diese Menschen damit etwas gefunden haben,
womit sie sich identifizieren kénnen. Etwas, das ih-
nen hilft, sich selbst besser zu verstehen. Viele setzen
sich dann ausfiihrlich mit der Hochsensibilitit aus-
einander und lernen, sich besser zu strukturieren
und bestimmte Dinge zu dndern — beispielsweise
besser auf sich zu achten, indem sie sich Riickzugs-
rdume zugestehen.

Esgibtaberauch viele Menschen, diekeine Kennt-
nis von ihrer Hochsensibilitét besitzen, weil sie kei-
nen Leidensdruckhaben und damit gutzurechtkom-
men oder weil sie von diesem Phdanomen noch gar
nichts gehért haben. Und wieder andere wollen viel-
leicht nicht zugeben, dass sie hochsensibel sind, weil
sie fiirchten, stigmatisiert zu werden. All diese As-
pekte fithren zu verzerrten Daten in Bezugauf Hoch-
sensible, da wir Forscher nie alle Menschen dieser
besonderen Reizverarbeitung erreichen.

Sie beschaftigen sich intensiv mit der Hochsen-
sibilitat. Woran forschen Sie gerade?

Ich fithre derzeit um die 20 Studien zur Hochsensi-
bilitdt durch. Dazu untersuche ich unter anderem
soziale und emotionale Aspekte von HSP, aber wir
schauen auch, inwieweit die Persénlichkeit eine Rol-
le spielt. Ich kann hier leider nichtausfiihrlicher iiber
unsere Experimente sprechen, denn sonst konnten
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alle, die dies lesen, nicht mehr an den Studien teil-
nehmen. Diese Experimente leben davon, dass die
Versuchsteilnehmer nicht genau wissen, worum es
bei einer bestimmten Aufgabe geht. Sonst konnten
sie die Ergebnisse —willentlich oder unbewusst—be-
einflussen. Aber so viel kann ich sagen: Wir fithren
eine Eye-Tracking-Studie durch, in der wir festhalten,
wohin Menschen beim Betrachten bestimmter Bilder
genau schauen und wie sie diese Bilder bewerten.
Alle unsere Studien dienen der wissenschaftlichen
Uberpriifung der deutschen Version des Fragebogens
zur Hochsensibilitit. Und samtliche Studienergeb-
nisse sollen schliefllich in einem Modell zusammen-
gefasst werden. Dies soll helfen, zu einem besseren
Verstidndnis von HSPlern beizutragen.

Welche Erkenntnisse haben Sie bislang aus lhren
Studien gewonnen?

In einer unserer Studien zum Anniherungs- und
Vermeidungsverhalten stellte sich heraus: Mit Zu-
nahme der Sensibilitit ist auch das sogenannte Ver-
haltensinhibitionssystem (behavioral inhibition sys-
tem, kurz: BIS) stirker aktiviert. Das BIS ist eine
neuroanatomische Struktur, die zur Verhaltenshem-
mung fithrt. Wir nehmen daher heute an: Die hohe-
re Verhaltenshemmung bei HSPlern fiithrt zu einem
dauerhafterhohten Erregungsniveau der Betroffenen.
Und dieses hohere Erregungsniveau verstirkt wie-
derum die wahrgenommene Intensitit von Reizen,
es fiihrt zu einer erhohten Wahrnehmung und auch
zu stirkerer Angst.
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Es konnte auch so sein: Ein hoheres BIS verstirkt
die Reizwahrnehmung, und dies fiihrt zu einer £t-
hohten Erregung. Diese setzt dann wiederum die
Reizschwelle fiir dieses System herunter, wodurch
noch mehr Reize wahrgenommen werden.
Manche Experten sehen einen Zusammenhang
von Hochsensibilitdt und ADHS. Was meinen Sie
dazu?

Ichhabe diesen Zusammenhangim Rahmen meiner
Dissertation untersucht, und es konnte ein positiver
Zusammenhang zwischen ADHS und Hochsensibi-
litit festgestellt werden. Spannend war aber Folgen-
des: Ein wichtiges Merkmal von Menschen mit ADHS
ist, dass es Betroffenen schwerfillt, ihre Aufmerk-
samkeit zu steuern. Diese Schwierigkeit, sich bei-
spielsweise tiber lingere Zeit auf eine Sache zu kon-
zentrieren, fanden wir mit Zunahme der Sensibilit:t
auch: Es betraf aber ausschliellich negative Reize —
also nicht Empfindungen, die Menschen gemeinhin
als angenehm empfinden, wie feine Diifte, Kliinge,
Kunstwerke.
Gibt es andere Zusammenhénge, die Sie vermu-
ten? Kénnte es auch sein, dass Hochsensibilitat
mitbestimmen Eigenschaften, Krankheiten oder
friihen einschneidendenErlebnissen einhergeht?
Im Zuge unserer Studien berichten Betroffene tat-
sichlich héufig tiber Traumatisierungen in der Ver-
gangenheit. Viele geben auch an, an kérperlichen
Erkrankungen wie einer Schilddriisenstorung oder
einer Fibromyalgie zu leiden. Hier muss man aber
vorsichtig sein, denn bei diesen Angaben handelt es
sich um Selbsteinschidtzungen der Betroffenen, die
nicht durch einen Mediziner bestitigt wurden.
Was hat Hochbegabung mit Hochsensibilitat zu
tun?
Wahrscheinlich weniger, als viele annehmen. Man
bezeichnet einen Menschen dann als hochbegabt,
wenn sein Ergebnis in einem standardisierten Intel-
ligenztest mindestens zwei Standardabweichungen
iiber dem Mittelwert aller Getesteten liegt. Insofern
sind Hochbegabte per definitionem selten, man
spricht von etwa 2,2 Prozent der Menschen. Dem-
gegentiber gehen wir aber derzeit davon aus, dass
rund 15 bis 20 Prozent der Menschen hochsensibel
sind. An diesen Zahlen sehen wir schon, dass nicht
jeder HSPler hochbegabt sein kann. PH
INTERVIEW: SUSIE REINHARDT

Wer mehr zum Thema lesen mochte, findet auf der Seite www.
hochsensibel.org grundlegende Informationen und eine gut-
sortierte Literaturliste, dieauch wissenschaftliche Publikationen
zum Thema beinhaltet.
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