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PERSONLICHKEIT Ist »hochsensibel« nur eine freundliche
Umschreibung fiir einen neurotischen Charakter? Oder gibt es
tatsdchlich eine grundlegende Eigenschaft, die Menschen besonders
empfanglich fiir Umweltreize macht? Noch sind Wissenschaftler uneins.

VON NELE LANGOSCH

PHOTOCASE / KATHARINA LEVY




m Jahr 1987 lief} sich die US-amerikanische Psy-

chologin Elaine Aron operieren. Der Eingriff

nahm sie emotional ungewohnlich stark mit.

TIhr Arzt empfahl ihr darauthin, sich in psycho-

logische Behandlung zu begeben. Die konsul-

tierte Therapeutin konnte jedoch keine krank-
haften Auffilligkeiten bei Aron feststellen. Sie bezeich-
nete ihre Patientin schlicht als »hochsensibel« — und
legte damit nichts ahnend den Grundstein fiir ein neues
Forschungsfeld. Rund zehn Jahre spiter beschrieb Aron
gemeinsam mit ihrem Ehemann Arthur, ebenfalls Psy-
chologe, erstmals Menschen, die Reize intensiver wahr-
nehmen und anders verarbeiten als die meisten ande-
ren: Das Konstrukt Hochsensibilitdt war geboren.

Heute ist der Begriff in aller Munde. Ratgeberbiicher
und Coaching-Programme fiir besonders Feinfiihlige
fluten den Markt. Im Internet kursieren Vermutungen,
Genies wie Richard Wagner oder Charlie Chaplin seien
hochsensibel gewesen. Sitze wie »Du bist immer so
empfindlich« scheinen durch die Arbeiten von Elaine
Aron ihren negativen Beigeschmack verloren zu haben.
Hochsensibilitdt wirkt plétzlich wie ein besonderes Ta-
lent, wertvoll und erstrebenswert, dhnlich wie Hochbe-
gabung - und wird tatsdchlich oft filschlicherweise mit
dieser in Verbindung gebracht (siehe »Hochsensibilitit
und Hochbegabung: Ein missverstandener Zusammen-
hang« auf S. 22).

Die wissenschaftlichen Grundlagen des Phanomens
sind allerdings umstritten. »Die Forschung ist diinng,
urteilt etwa Jens Asendorpf, emeritierter Professor fiir
Personlichkeitspsychologie an der Humboldt-Univer-
sitit zu Berlin. Uberraschend wenige Veréffentlichun-
gen haben sich seit Elaine Arons erfolgreichem Buch
von 1996 mit der Hochsensibilitdt beschaftigt. »Die Pra-
xis ist hier viel weiter als die Forschung, sagt dazu die
Psychologin Sandra Konrad. Sie leitet an der Bundes-
wehruniversitdt in Hamburg das einzige deutsche For-
schungsprojekt zur »hoheren sensorischen Verarbei-
tungssensitivitit«, wie das Phanomen in der Fachspra-
che heif3t (englisch: sensory-processing sensitivity).

Natiirlich wiirde kein Wissenschaftler bestreiten,
dass einige Menschen einen besseren Blick fiir Details
haben als andere. Dass Personen unterschiedlich emp-
findlich sind, ist ebenfalls offensichtlich, etwa in Bezug
auf ihre Schmerzwahrnehmung oder darauf, wie sie auf
eine krinkende Bemerkung ihres Partners reagieren.
Und jeder von uns kennt sowohl Menschen, die weniger
belastbar sind und 6fter mal eine Auszeit benétigen, als
auch solche, die {iber schier unerschépfliche Energie-
reserven zu verfiigen scheinen. Doch ist das Konzept
der Hochsensibilitit, das dies und mehr in sich vereint,
wirklich am besten geeignet, um diese Unterschiede zu
erklaren?

Noch tun sich Forscher schwer damit, das Merkmal
genau zu erfassen. Die meisten Veréffentlichungen ori-
entieren sich weiterhin an den Beschreibungen von
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Nele Langosch ist Diplompsychologin und
arbeitet als Journalistin in Hamburg.
Durch einen Test auf der Homepage von
Elaine Aron erfuhr sie, dass sie nur
durchschnittlich sensibel ist. Schade
findet sie das nicht.

Elaine Aron. Der Pionierin zufolge zeigen sich Unter-
schiede in der sensorischen Sensibilitdt schon im Kin-
desalter. Hochsensible nehmen demnach nicht nur ihre
Auflenwelt besonders genau wahr, also zum Beispiel Ge-
rausche, Geriiche oder die Stimmung anderer Men-
schen. Sie sollen auch innere Zustidnde wie Hunger oder
Schmerzen stirker spiiren, ganz generell Informationen
der Sinnesorgane tiefer verarbeiten als die von Nicht-
hochsensiblen. Aus diesem Grund konnten sie leicht
von intensiven oder neuen Reizen {iberwiltigt werden,
weshalb sie auf diese oft besonders emotional reagie-
ren - ob positiv oder negativ.

In Zeitungsartikeln und Biichern liest man genauere
Beschreibungen hochsensibler Menschen, basierend
auf deren personlichen Erfahrungen: Die Betroffenen
fithlen sich von der Gesellschaft oft iiberfordert. Mit
Stress oder negativen Lebensereignissen kommen sie
nur schwer zurecht, weshalb sie sich ofter an ruhige
Orte zuriickziehen miissen. Das macht einige zu Auf3en-
seitern. Manche Autoren vermuten, dass besonders
empfindsame Personen auch iiberdurchschnittlich oft
krank und empfinglicher fiir psychische und psychoso-
matische Beschwerden seien. Andererseits schlummere
eine Fiille verborgener Talente in ihnen, etwa eine aus-
gepragte Kreativitat und eine feine Wahrnehmung von
Schonheiten aller Art.

Ist jeder Fiinfte besonders empfindsam?

Etwa 20 Prozent der Bevélkerung halten sich Umfragen
von Aron und anderen Forschern zufolge fiir »ziem-
lich« oder »extrem sensibel«. Dass Hochsensibilitat
dennoch erst in jiingerer Zeit diskutiert werde, fiihrt die
Psychologin darauf zuriick, dass man diesen Wesenszug
lange mit Schiichternheit, Introversion oder Neurotizis-
mus verwechselt habe. Tatséchlich seien dies aber alles
Merkmale, die ihrer Meinung nach oft erst durch die
Hochsensibilitit entstiinden - welche sie als eine grund-
legende Temperamentseigenschaft betrachtet, die ver-
mutlich genetisch bedingt sei.

Starke Thesen, die lingst nicht alle Psychologen tei-
len. »Uber das Konstrukt lasst sich streiten«, sagt Jens
Asendorpf. Die Tendenz, sehr sensitiv und empfindlich
zu reagieren, werde in der Personlichkeitsforschung iib-
licherweise Neurotizismus genannt. Dabei handelt es
sich um eine Dimension der »Big Five, also jener fiinf
Merkmale, die einem verbreiteten und gut untersuchten
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Auf einen Blick: Personlichkeitsmerkmal oder Mythos?

Hochsensibilitéit geht laut
1 Befiirwortern des Konzepts mit
einer besonders feinen Wahr-
nehmung, schnell einsetzender
Reiziiberflutung und hoher emotio-
naler Empfindsambkeit einher.

2

Dem widersprechen andere
Wissenschaftler: Sie sehen in
dem Merkmal unterschied-
liche Eigenschaften vermengt und
betrachten es eher als Spielart von
Neurotizismus oder Angstlichkeit.

In ersten neurowissenschaft-
3 lichen Studien fanden sich

unterschiedliche Muster der
Hirnaktivitat bei Hoch- und Nor-
malsensiblen. Doch die Aussage-
kraft der Befunde ist umstritten.

Modell zufolge die wesentlichen Charakterziige von
Menschen erfassen. Personen mit héheren Neurotizis-
muswerten werden oft als emotional weniger stabil be-
zeichnet. Sie sind tendenziell eher dngstlich, nervds
oder unsicher, und sie konnen weniger gut mit Stress
umgehen als andere. Asendorpf sieht in der Hochsen-
sibilitit eine Unterklasse von Neurotizismus. »Einige
Menschen, die iiber eine geringere emotionale Stabilitét
verfiigen, sind auch in Bezug auf bestimmte Sinnes-
wahrnehmungen besonders empfindsam. Und die
kénnte man als hochsensibel bezeichnen«, so der Per-
sonlichkeitsforscher.

Das sieht Sandra Konrad anders: »Hochsensibilitat
auf Neurotizismus zu reduzieren, wird dem Phinomen
nicht gerecht. Es gibt auch sehr feinfiihlige Menschen,
die gleichzeitig emotional besonders stabil sind.« Dabei

In einigen wenigen Studien haben Forscher versucht,
Besonderheiten in der Gehirnfunktion hochsensibler
Personen festzumachen. Die Bilder zeigen unter an-
derem die unterschiedliche Aktivitit in der anterioren
Inselregion (links) und im ventralen Tegmentum
(rechts) von Hochsensiblen im Vergleich zu Nichthoch-
sensiblen, wenn sie Bilder ihres gliicklich dreinbli-
ckenden Partners statt der Gesichter fremder Personen
sehen. Diese Hirnregionen stehen unter anderem mit
Empathie und Motivation in Verbindung.

anteriore
Inselregion

stiitzt sie sich auf die Skala fiir Hochsensibilitit, mit der
das Phanomen iiblicherweise erfasst wird. »Einige For-
mulierungen dieser Skala erfassen tatsichlich Facetten
des Neurotizismus«, sagt Konrad. So gilt etwa die Ei-
genschaft von Hochsensiblen, sich in stressigen Situati-
onen oder unter hoher Arbeitsbelastung schnell iiber-
fordert zu fithlen, als Merkmal emotionaler Instabilitit.
Dennoch sei Hochsensibilitit ein davon abzugren-
zendes Temperamentsmerkmal — méglicherweise auch
eine ganz spezielle Kombination verschiedener Person-
lichkeitseigenschaften.

Mit einem Test fing alles an

Die Skala fiir Hochsensibilitét legte den Grundstein fiir
die Erforschung des Phinomens. Elaine Aron fiihrte
das Messverfahren im Jahr 1997 ein. Die darin enthal-
tenen Formulierungen erstellte sie anhand eigener Re-
cherchen sowie auf der Basis von 39 Interviews mit Per-
sonen, die sich angesprochen gefiihlt hatten, als Aron in
Annoncen und Aushidngen nach »besonders introver-
tierten oder leicht von Reizen tiberwiltigten« Proban-
den suchte. Der so entstandene Fragebogen enthilt 27
Fragen wie: Erschrickst du dich leicht? Beeinflussen
dich die Stimmungen anderer Menschen? Scheinst du
Feinheiten in deiner Umgebung wahrzunehmen? Hast
du ein reiches, komplexes Innenleben? Hauen dich Ver-
anderungen im Leben um? Der Fragebogen weist statis-
tisch gesehen eine gute »interne Konsistenz« auf, das
bedeutet: Probanden, die eine dieser Aussagen bejahen,

ventrales
Tegmentum
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stimmen auch mit hoher Wahrscheinlichkeit den iib-
rigen zu. Zudem verglich Aron die Ergebnisse dieses
Tests mit einem élteren Fragebogen, der misst, wie stark
Menschen generell auf Sinnesreize reagieren und wie
schwer es ihnen fallt, unwichtige Informationen auszu-
blenden. Hochsensible erreichten dabei hohere Werte.
Damit scheinen die Mindestanforderungen an einen
psychologischen Fragebogen erfiillt, ndamlich Belege fiir
seine Reliabilitit und Validitit.

Neben diesem originalen, englischsprachigen Test
kursieren im Internet und in Ratgeberbiichern Uberset-
zungen und abgeédnderte Versionen, die nicht wissen-
schaftlich untersucht sind. Zudem ist allen Testverfah-
ren gemein, dass nicht klar ist, wo eigentlich die Grenze
zwischen besonders empfindsamen und normal sen-
siblen Personen verlduft. Psychologin Sandra Konrad
hilt es fiir moglich, dass es sich bei Sensibilitit um ein
stetiges Merkmal handelt, das bei jedem Menschen in
mehr oder weniger starker Auspragung vorhanden ist —
und Hochsensible das eine Ende dieses Spektrums dar-
stellen. Andere Befiirworter des Konzepts gehen aber
davon aus, dass Hochsensible sozusagen in einer eige-
nen Welt leben: Thnen zufolge soll ihr subjektives Erle-
ben nicht nur in Nuancen von dem anderer Menschen
abweichen, sondern ein grundsitzlicher Unterschied
bestehen. Das ist jedoch nicht erwiesen.

An dem urspriinglichen Test von Elaine Aron gibt es
jedoch auch Kritik. So nahm sie zum Beispiel an, ihr
Fragebogen sei eindimensional, messe also eine in sich
geschlossene Eigenschaft. Viele Forscherkollegen be-
zweifeln das, weil die Fragen Erfahrungen in ganz un-
terschiedlichen Lebensbereichen erfassen. Neben der
Reaktion auf starke Sinneseindriicke etwa, wie gut die
Befragten mit einer hohen Arbeitsbelastung umgehen
konnen oder ob sie ihrer Erinnerung nach von Eltern
und Lehrer fiir ein sensibles oder schiichternes Kind ge-
halten wurden.

Inzwischen sprechen einige neuere Studien gegen die
Annahme, dass es sich bei der Hochsensibilitit um ein
einzelnes, zusammenhingendes Konstrukt handelt. So
legte beispielsweise im Jahr 2008 die bekannte US-ame-
rikanische Temperamentsforscherin Mary Rothbart ge-
meinsam mit jhrem Kollegen David Evans den Frage-
bogen rund 300 Psychologiestudierenden vor. Anhand
der Antwortmuster berechneten die beiden, dass Arons
Test eigentlich zwei voneinander getrennte Merkmale
erfasse: Zum einen »negativen Affekt, also die generel-
le Neigung zu Gefiihlen wie Angst, Arger oder Traurig-
keit. Diese sei etwa dafiir verantwortlich, dass sich
Hochsensible angesichts von Reiziiberflutung schneller
unwohl fithlten. Und zum anderen eine Dimension, die
sich als »ésthetische Sensitivitat« bezeichnen lisst. Sie
beschreibt die Empfinglichkeit oder Feinfiihligkeit in
Bezug auf neue Eindriicke. Wer hier hohere Werte er-
zielt, gibt zum Beispiel auch an, von Musik oder Kunst
tief berithrt zu werden.

MEHR WISSEN AUF
»SPEKTRUM.DE «

Zu welchen erstaunlichen Leistungen
unsere Wahrnehmung fahig ist und
wie sie mit der Psyche zusammen-
héngt, lesen Sie im digitalen Spektrum
Kompakt »Unsere Sinne«:

3 UNSERE SINNEY |

www.spektrum.de/artikel/1303156

Wie gegensitzlich diese beiden Facetten sind, zeigte
2015 eine Untersuchung der kanadischen Psychologen
Karin Sobocko und John Zelenski. Wihrend jene Fra-
gen in Arons Test, die sich auf Ubererregbarkeit und
negativen Affekt beziehen, in ihrer Studie mit Eigen-
schaften wie Neurotizismus zusammenhingen und sich
ungiinstig auf die Lebenszufriedenheit auszuwirken
schienen, wiesen die Ergebnisse der Subskala »dsthe-
tische Sensitivitit« in die entgegengesetzte Richtung:
Menschen mit hohen Werten auf dieser Dimension lei-
den eher nicht unter ihrer Hochsensibilitit, sondern
fithlen sich wohl, entwickeln vielfaltige Interessen und
sind offen fiir neue Erfahrungen.

Die Autoren kommen zu dem Schluss, dass die Skala
von Elaine Aron verschiedene Typen von Empfindsam-
keit misst. Auch der Personlichkeitspsychologe Jens
Asendorpf hélt das Konstrukt fiir uneinheitlich: »Wer
besonders lichtempfindlich ist, muss nicht gleichzeitig
gerduschempfindlich sein. Allein schon was die Sinnes-
modalitdten betriftt, ist Hochsensibilitit also keine ho-
mogene Eigenschaft.« Das erschwere die Forschung auf
diesem Gebiet. Sandra Konrad warnt jedoch davor, auf
Grund des wissenschaftlich noch umstrittenen Frage-
bogens gleich das ganze Phdnomen anzuzweifeln. »Nur
weil die Skala mehrdimensional ist, heif3t das nicht, dass
das Konstrukt uneinheitlich ist«, betont sie. »Menschen,
die emotional sensibel sind, haben meist auch die
feinere Sinneswahrnehmung. Das kann man nicht ein-
fach trennen.«

Eine klare Definition fehlt

Nicht nur in diesem Punkt besteht offenbar Kldrungs-
bedarf. Schon der Begriff »Sensibilitit« hat in der Psy-
chologie und im tdglichen Sprachgebrauch verschie-
dene Bedeutungen. Die Temperamentsforscher Roth-
bart und Evans pladieren daher dafiir, das Konstrukt
zunichst einmal eindeutig zu definieren. Idealerweise
sollten Hochsensible sich auch nicht lediglich per Fra-
gebogen selbst identifizieren, sondern dieser Befund
sollte sich auf physiologische Messungen stiitzen. Doch
entsprechende Studien, in denen Hochsensibilitit ob-
jektiv festgestellt werden konnte, fehlen bislang.

Bereits frith vermutete Elaine Aron, eine besondere
Empfindsambkeit sei nicht in der Beschaffenheit der Sin-
nesorgane selbst begriindet. Stattdessen wiirden jene
Hirnstrukturen, die Sinneseindriicke verarbeiten, bei
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Hochsensiblen anders reagieren. Dabei sei ein bestimm-
tes Netzwerk von Arealen besonders aktiv: das Verhal-
tenshemmungssystem, zuerst beschrieben von dem bri-
tischen Psychologen Jeffrey Gray im Jahr 1982. Bei einer
starken Aktivitat dieses Netzwerks konne es zu Verhal-
tensweisen kommen, die auch Hochsensible kennzeich-
nen. Meist wollen diese in neuen Situationen erst ein-
mal innehalten und sich einen Uberblick verschaffen,
weshalb sie von anderen oft als gehemmt oder zuriick-
haltend angesehen werden. Direkt im Gehirn gemessen
wurde dieser Zusammenhang jedoch nie. »Das ist auch
gar nicht moglich, weil das Verhaltenshemmungssys-
tem bis heute neuronal nicht genau identifiziert ist«,
sagt Jens Asendorpf.

In neueren Publikationen spannt Aron den Bogen
zur Verhaltensforschung. Bei vielen Tieren wurde schon
beobachtet, dass stets ein Teil der Population besonders
gut darin ist, Veranderungen in der Umgebung zu be-
merken und flexibel darauf zu reagieren. Dies sind laut
Aron die »hochsensiblen« Individuen. Die Mehrheit der
Artgenossen folgt dagegen lieber starren Verhaltensmus-
tern, selbst wenn sich ihre Umwelt dndert. Dieser gene-
tisch bedingte Unterschied im Verhalten findet sich in
der Tat etwa bei Barschen, Zebrafinken, Mausen und
Schweinen. Doch entspricht er wirklich der Hochsensi-
bilitdt beim Menschen, die mit einer grofieren Feinfiih-
ligkeit gegeniiber den Emotionen anderer oder dem
tieferen Empfinden von Kunst und Musik einhergehen
soll? Diesen Nachweis bleibt Aron bislang schuldig.

Zeigt sich Empfindsamkeit im Gehirn?

In einigen wenigen Studien haben Forscher versucht,
sich dem Phianomen mit neurowissenschaftlichen Me-
thoden zu ndhern. Bei einer Untersuchung aus dem
Jahr 2011, an der auch das Ehepaar Aron beteiligt war,
sollten die Teilnehmer kleine Veranderungen in Land-
schaftsfotografien entdecken, wihrend ihre Hirnaktivi-
tdt per funktioneller Magnetresonanztomografie (fMRT)
aufgezeichnet wurde. Versuchspersonen mit hoheren
Werten auf dem Fragebogen fiir Hochsensibilitat waren
zwar nicht besser darin, subtile Unterschiede zwischen
zwei Fotos zu registrieren. Sie benétigten dafiir aber
mehr Zeit und wiesen eine stirkere Aktivierung in
Hirnarealen auf, die fiir die Steuerung der visuellen
Aufmerksamkeit und die Kontrolle von Augenbewe-
gungen zustdndig sind - fiir die Forscher ein Hinweis
auf eine tiefere sensorische Verarbeitung.

Hochsensibilitit und Hochbegabung:
Ein missverstandener Zusammenhang

Der Eindruck, Hochsensible seien gleichzeitig auch
immer hochbegabt, wiirden also iiber eine auferge-
wohnliche Intelligenz verfiigen, ist falsch. Natiirlich
gibt es einige Menschen, die beide Eigenschaften
aufweisen. Nach aktuellem Stand der Forschung sind
aber nur etwa zwei Prozent der Bevélkerung hoch-
begabt - haben also einen Intelligenzquotienten von
130 oder hoher -, wihrend sich rund 20 Prozent der
Menschen als »ziemlich« oder »extrem sensibel«
bezeichnen. Das Missverstindnis kénnte unter ande-
rem dadurch entstanden sein, dass Ratgeberbiicher
Hochsensiblen héufig eine besondere Begabung zu-
schreiben. Bei néherer Betrachtung sind damit aber
meist keine kognitiven Féhigkeiten gemeint, sondern
Talente im musischen, kiinstlerischen oder zwischen-
menschlichen Bereich.

In einer weiteren fMRT-Untersuchung aus dem Jahr
2014, wiederum unter Beteiligung des Ehepaars Aron,
erfasste ein Team um Bianca Acevedo von der Univer-
sity of California in Santa Barbara die Hochsensibilitét
von Probanden, die frisch verheiratet oder verlobt wa-
ren. Die Versuchsteilnehmer sahen Fotos von ihrem
Partner und von Fremden, die entweder gliicklich oder
traurig dreinblickten. Hochsensible reagierten im Ge-
gensatz zu weniger feinfithligen Menschen neuronal
starker auf Bilder des Partners und auf gliickliche Frem-
de. Insbesondere jene Areale waren vermehrt aktiv, die
an Aufmerksamkeit, Empathie und am Nachdenken
tiber sich selbst und andere beteiligt sind (siche Bilder
S. 20). Dies werten die Forscher als Bestétigung dafiir,
dass diese Personen stirker auf soziale Informationen
achten und eine deutlich erhohte Reizempfindlichkeit
aufweisen. Nicht nur diese Schlussfolgerung kann man
in Frage stellen. Die Studie hat zudem einige metho-
dische Schwichen, die ihre Aussagekraft schmélern.
Unter anderem verwendeten die Forscher diesmal nur
eine Kurzform des Fragebogens fiir Hochsensibilitét.

Die Aussage der belgischen Psychologin Elke Van
Hoof, dass die Gehirne Hochsensibler grundsétzlich an-
ders arbeiten (siehe »Empfindsame Seelen« auf S. 12),
erscheint vielen Wissenschaftlern jedenfalls vorschnell.

»Unsere Umwelt ist komplexer geworden.
Dass sich so viele mit Hochsensibilitit
identifizieren, kann ein Ausdruck ihrer
Uberforderung sein«

Sandra Konrad, Psychologin an der Bundeswehruniversitit in Hamburg
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Christina Blach und Josef Egger von der Medizinischen
Universitdt Graz kamen in einer Veréffentlichung im
Jahr 2014 sogar zu dem Schluss, dass es sich bei extre-
mer Feinfiithligkeit in erster Linie um ein psycholo-
gisches und erst in zweiter Linie um ein physiologisches
Phanomen handeln kénnte. Sie stellten tiberraschen-
derweise fest, dass Probanden, die sich selbst als hoch-
sensibel einschatzten, weder ihren Herzschlag préziser
wahrnehmen konnten als andere noch auf akuten Stress
korperlich starker reagierten. Dagegen konnte das Aus-
maf} an Angstlichkeit — also die Neigung, Situationen
als bedrohlich zu empfinden - in dieser Untersuchung
Hochsensibilitdt am besten erkliren.

Auf individuelle Bediirfnisse achten

Wie wertvoll der Beitrag von Elaine Aron und ihren
Mitstreitern fiir die wissenschaftliche Erforschung der
Personlichkeit sein wird, kann bislang noch niemand
beantworten. Aber ungeachtet der unklaren Studien-
lage fithlen sich erstaunlich viele Menschen von dem
Konzept angesprochen. Zehntausende hitten sich on-
line fiir den Newsletter eingetragen, schreibt Elaine
Aron auf ihrer Homepage — und hilt es fiir einen Grund
zum Feiern, dass so viele diese Eigenschaft an sich ent-
deckt hatten. Thr Buch »The Highly Sensitive Person«
wurde bisher in 18 Sprachen iibersetzt.

Allerdings: »Nicht jeder, der denkt, er sei ausgespro-
chen feinfiihlig, ist es auch«, gibt Sandra Konrad zu be-
denken. Sie fithrt die Popularitit des Konstrukts unter
anderem auf die moderne Gesellschaft zuriick: »Unsere
Umwelt ist komplexer geworden. Dass sich so viele mit
Hochsensibilitat identifizieren, kann ein Ausdruck ihrer
Uberforderung sein.« Personlichkeitspsychologe Jens

Asendorpf sieht noch einen anderen Grund. »Niemand
mochte neurotisch sein. >Hochsensibel« dagegen klingt
positiver.« In der Praxis scheint die Idee der Hochsensi-
bilitdt daher eher zu nutzen als zu schaden. Wer einfach
mehr Ruhe und Erholungspausen braucht als andere
oder wer von seiner Umwelt stets zu héren bekommt, er
solle doch nicht immer so empfindlich sein, hat nun
eine griffige Bezeichnung fiir seine Bediirfnisse. Das
Wissen, mit diesen Besonderheiten nicht allein zu sein,
und der - wenn auch bislang nicht bewiesene — neurobio-
logische Unterbau diirften dazu beitragen, dass sich
viele Menschen dieses Merkmal zu eigen machen.
Beratungs- und Seminarinstitute bieten bereits eige-
ne Programme fiir besonders empfindsame Menschen
an. Doch Hochsensibilitat ist keine Krankheit und muss
daher nicht therapiert werden. Es sei denn, die betreffen-
de Person leidet gleichzeitig an einer psychischen Sto-
rung — was Schitzungen zufolge bei Hochsensiblen hau-
figer vorkommt als im Bevélkerungsdurchschnitt. An-
sonsten aber besteht der Nutzen von professionellen
Angeboten wohl eher darin, dass man mit den Besonder-
heiten, die einen auszeichnen, besser umzugehen lernt.
Christina Blach und Josef Egger empfehlen hochgradig
empfindsamen Personen auf Grund ihrer meist erh6h-
ten Angstlichkeits- und Stresswerte viel Sport und Be-
wegung. Zudem helfen Entspannungs- und imaginative
Techniken dabei, Anspannung zu reduzieren. Hochsen-
sible selbst erwahnen oft, wie wichtig der Aufenthalt in
der Natur fiir ihr Wohlbefinden ist. Die individuellen
Bediirfnisse zu kennen und sie in das Selbstbild zu inte-
grieren, hilt auch Jens Asendorpf fiir sinnvoll: »Die eige-
ne Personlichkeit einfach so zu akzeptieren, wie sie ist,
kann entlastend sein.« *
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