| Hochsensibilitat (HSP): Was ist das?

Tipp: Lernen Sie das Thema Hochsensibilitdt kennen und finden Sie he-
raus, ob es etwas mit lhnen zu tun haben konnte...

Beispiel:

Die Lehrerin Frau Miller-Matt betritt morgens um sieben Uhr vol-
ler Tatendrang das Schulgeldnde. Sie ist kaum auf dem Schulhof,
da kommt auch schon eine Schiilerin auf sie zu und verwickelt sie
in ein Gesprdch. Frau Miiller-Matt nimmt die Schiilerin als sorgen-
voll bedriickt wahr, als sie dngstlich nach einer versetzungsrelevan-
ten Note fragt. Natlrlich versucht Frau Miller-Matt die Schiilerin
sofort zu beruhigen. Als sie anschliefend die bereits viel frequen-
tierte Treppe hochsteigt, um ins Schulgebdude zu gelangen, sind
ihre Gedanken noch bei dieser Schiilerin. Und schon wird sie freu-
dig von ihren gesprachigen Kolleginnen und Kollegen auf dem Flur
begriil’t. Einer bittet sie im Voriibergehen, noch an einen Eintrag
in ein Klassenbuch zu denken. Dann betritt sie das laute und enge
Lehrerzimmer. Wieder BegriiBungen, man unterhalt sich tiber das
vergangene Wochenende. Fast alle haben des guten Wetters we-
gen etwas Schones unternommen. Nur Frau Miller-Matt fehlte
dazu die Kraft. Sie hat den Unterricht der kommenden Woche ge-
wissenhaft vorbereitet und den Rest der Zeit hat sie erschopft auf
dem Sofa gelegen. Manchmal wird ihr einfach alles zu viel, obwohl
sie ihren Beruf doch so liebt und obwohl sie immer wieder Kompli-
mente bekommt fiir ihre gute padagogische Arbeit.
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Info: 1.1 Zur Geschichte der Erforschung der Hochsensibilitat

Die Wissenschaftlerin Elaine Aron hat als erste den Begriff ,highly sen-
sitive person” verwendet und mit ihrem Mann in vielen Studien dieses
Phanomen wissenschaftlich erforscht. Ihre Biicher zdhlen heute zu den Standardwer-
ken und sind wichtig als wissenschaftliche Grundlage zum Thema Hochsensibilitdt.
Nach neueren Forschungen (Therea Tillmann 2023) sind ca. 29,2 Prozentaller Men-
schen hochsensibel, wobei der Anteil der Hochsensiblen bei Frauen und Mannern
statistisch gesehen gleich hoch ist. Bei Mdnnern wurde er aber auf Grund der gesell-
schaftlichen Normen bisher noch weniger zur Kenntnis genommen als bei Frauen.
Auch schon vor Elaine Aron gab es wissenschaftliche Untersuchungen, die
sich mit vergleichbaren Themen beschdftigten. Da deren urspriinglicher Fokus
aber ein anderer war, interpretierten diese Forscher die Ergebnisse auch anders
(z. B. Ivan Pavlov, Jerome Kagan).

So fand Kagan heraus, dass ca. 20 Prozent der von ihm untersuchten Kinder
auf Reize heftiger und schneller reagierten als der Rest. Er interpretierte diese
erheblich niedrigere Reizschwelle als eine von Natur aus angelegte Hemmung.
Heute weils man, dass eine niedrigere Reizschwelle zu der typischen Eigenschaft
von Hochsensiblen gehort. Diese Reaktion auf eine Uberstimulierung wird hiu-
fig nicht nur wissenschaftlich, sondern auch gesellschaftlich negativ konnotiert.
Schnell hért man dann Aussagen wie: Sie ist einfach zu empfindlich!
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Info: 1.2 Eigenschaften von hochsensiblen Menschen

Hochsensibilitdt wird als Personlichkeitsmerkmal eingestuft, es ist kei-
ne Krankheit! Sie hat jedoch einen ausgesprochen hohen Einfluss auf
die Lebensfiihrung des betroffenen Menschen und auf sein Leben in der Gesell-
schaft. Darum ist es meiner Meinung nach unbedingt nétig, sich mit diesem Pha-
nomen zu beschiftigen. Wenn Sie genauer wissen mochten, ob Sie selbst oder
jemand in lhrer Umgebung hochsensibel ist, dann empfehle ich lhnen an dieser
Stelle, einen Test bezliglich der Hochsensibilitdt zu machen. In den Biichern von
Elaine Aron finden Sie dazu den klassischen, wissenschaftlich fundierten Test. Auf
der Webseite ,Sensivity research.com” sind Tests fiir Erwachsene und Kinder zu
finden. Gleich nach der Testung wird lhnen das Ergebnis mitgeteilt. Ein Test gibt
auf alle Félle einen ersten Eindruck beziiglich der Hochsensibilitat der Testperson.
Heute ist man sich einig dariber, dass folgende Eigenschaften in unterschiedli-
cher Kombination und Auspragung ein sicheres Zeichen hochsensibler Menschen
sind:

1. Hohe Verarbeitungstiefe (Eindriicke und Erlebnisse klingen langer nach, Ge-
danken und Ideen werden vertieft und weitergedacht. Es fdllt der Person
schwer, sich von manchen Eindriicken zeitnah zu l6sen).

2. Schnelle Uberstimulierung und niedrige Reizschwelle (schon relativ geringe
Reize wie sehr helles Licht werden als stérend empfunden, zu starke Reize
oder zu viele Reize auf einmal tberfordern die hochsensible Person in dem
Moment).

3. Hohe Empathie und starke emotionale Reaktion

4. Deutliche Wahrnehmung subtiler Reize

Zudem vermutet man, dass ungefdhr 70 Prozent aller hochsensiblen Menschen
eher introvertiert und 30 Prozent eher extrovertiert sind.
An dieser Stelle mochte ich wenigstens einige der Eigenschaften von hochsen-
siblen Menschen vertiefend aufzdhlen:
— Sie nehmen schon feinste Veranderungen in der Umgebung wabhr.
— Sie lassen sich von der Stimmung anderer Menschen schnell beeinflussen.
— Sie sind haufig sehr gewissenhafte Menschen mit hohen Anspriichen an
sich selbst.
— Sie erfassen haufig schnell komplexe Situationen. Sie sind ausgesprochen
kreativ.
— Sie sind Menschen mit intensiven Gefiihlen.
— Sie lassen sich sehr tief beriihren und sind einfiihlsam.
— Sie sind oft harmoniebeddrftig.
— Sie sind wissbegierig auf vielen Gebieten.
— Sie sind schnell tibererregt.
— Sie sind schreckhaft.
— Sie sind gerechtigkeitsliebend.
— Kunst, Musik, Filme und Bilder berthren sie tief.
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— Ihr Korper ist haufig sehr empfindlich.

— Manche haben einen Hang zum Selbstperfektionismus.
Diese Eigenschaften sind zum einen ein Geschenk und dufSerst bereichernd. Sie
konnen jedoch auch zur Belastung werden, wenn man kein gutes Konzept fiir sich
selbst entwickelt hat, wie man mit diesen Besonderheiten der eigenen Personlich-
keit gut umgehen kann. Dies gilt fiir hochsensible Menschen, die im Berufsleben
stehen, und ganz besonders fir Lehrkréfte, da sie sich im Schulalltag taglich einer
Vielzahl von Anforderungen stellen miissen, die sie selbst nur wenig beeinflussen
kénnen.

Anregung: Die Wirkung eines Bildes

An dieser Stelle des Buches — wie auch an vielen weiteren Stellen — sehen Sie ein
Bild, das bei vielen Menschen positive Emotionen auslost. Fiir die meisten Men-
schen vermittelt diese Rose: Fiille, Duft und das wohlige Gefiihl eines sonnigen,
warmen Tages. Wie Sie sicher wissen, 16sen Gedanken mitunter dasselbe Gefiihl,
dieselbe Reaktion aus wie die erlebte Realitit. Wenn Sie also beim Einatmen von
Rosenduft entspannt lhre zuvor verspannten Schultern fallen lassen kénnen, dann
passiert das vermutlich auch, wenn Sie sich eine Rose intensiv vorstellen oder in
das Bild einer Rose eintauchen. Und das konnen Sie fiir sich nutzen, z. B. mit so
einem wunderschdnen Rosenbild, wenn Sie es beispielsweise als Foto betrachten.
Nebenbei bemerkt wird dieser Effekt von Bildern, die man sich einfach vorstellt,
heute auch bei der Behandlung z. B. von Depressionen eingesetzt.
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Die Anregung besteht nun darin, dass Sie sich selbst ein Bild aussuchen. Es soll
ein Bild sein, das Sie mogen, ein Kunstwerk, eine Landschaft, ein Kind oder ein
Haustier, eine Blume, ganz egal, Hauptsache, es I6st bei Ihnen positive Gefiihle
aus. Sie konnen das Bild dann als Abzug auf Papier benutzen oder auf lhrem Han-
dy oder lhrem Tablet speichern, Sie konnen es auf die Vorbereitungsmappe kle-
ben oder es ganz einfach als Erstes morgens mit lhrem Handy auf das Pult legen.
Vielleicht haben Sie jetzt schon ein Bild vor Augen, das Ihnen ein gutes Gefdhl
vermittelt. Auf diese Weise konnen Sie sich immer wieder zwischendurch blitz-
schnell mit positiver Energie versorgen.

Welches wdaren denn lhre Motive? Machen Sie sich eine Notiz, die es lhnen
leichter macht, diese Idee zeitnah umzusetzen.

V)



