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— Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

am Anfang stand die Arbeit der amerikanischen Psychologin Elaine
Aron, die seit 1991 zu dem Phanomen der Hochsensibilitét forschte.
Mit ihrem ersten Buch — The Highly Sensitive Person: How to Thrive
When the World Overwhelms You — startete der Begriff eine steile
Karriere. Uber eine Million Mal hat sich das Buch seitdem verkauft
(ein Interview mit Elaine Aron aus dem Jahr 2012 finden Sie ibri-
gens auf Seite 28).

Die psychologische Forschung war zunichst zuriickhaltend ge-
geniiber dem Konzept und eher iiberrascht von der enormen Reso-
nanz, auf die der Begriff stie. Fiir viele Menschen war Hochsensi-
bilitdt der Schliissel, nach dem sie lange gesucht hatten, um sich selbst
besser zu verstehen. Endlich war Schluss mit ,,Du Sensibelchen!
und ,,Sei mal nicht so empfindlich!“, endlich wurde deutlich: Men-
schen verarbeiten Reize unterschiedlich - und das ist kein Makel,
sondern ein Geschenk.

Seitdem hat sich einiges getan; meine Kollegin Elke Hartmann-
Wolff beschreibt in ihrem Text ,,Sensibler als ihr (Seite 14), dass
Hochsensibilitat auch in der Wissenschaft mehr und mehr als ei-
genstandige, komplexe Eigenschaft akzeptiert und erforscht wird.

Und wie immer in unseren Dossiers werfen wir auch einen Blick
tiber den Tellerrand hinaus: Ein grofler Teil der Hochsensiblen ist
introvertiert. Daher finden Sie auch Texte dazu, wie die Stillen unter
Thnen gut Grenzen setzen und Kraft tanken kénnen.

Wir wollen mit diesem Dossier keine Schubladen schaffen, in
denen manssich einrichtet. Sondern Erklarungen bieten, warum Men-
schen die Welt verschieden wahrnehmen und gestalten. Und uns
tiber diese Unterschiede freuen. Gute Erkenntnisse wiinscht Thnen
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Hochsensibilitat

Wer hochsensibel ist, ist nicht krank. Aber was
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Was bedeutet Hochsensibilitat?

Erschienen auf psychologie-heute.de im Oktober 2022

@ Manche Menschen erleben die Welt um sich he-
rum besondersintensiv. Sie haben aulergewohnlich
feine Antennen fiir die Stimmungen ihrer Mitmen-
schen, bemerken mehr Details als andere und re-
agieren empfindlicher auf die Reize, die tagtéglich
auf uns einprasseln. Grelles Licht, Geriiche, Krach
und Gedringe machen ihnen zu schaffen. Auchin-
nere Empfindungen wie Hunger, Harndrang, Auf-
regung oder Wut spiiren sie besonders stark. Sie
fithlen sich bei Larm und Unruhe schnell tiberfor-
dert, meiden Festivals und Rummelplétze, sind an-
fangs zuriickhaltend und brauchen Zeit, um sich
auf Neues einzustellen.

Nach einem Tagvoller Sightseeing gehen sie bei-
spielsweise am Abend ungern noch feiern, sondern
ziehen sich lieber auf ihr Hotelzimmer zuriick, ge-
niefen die Ruhe und nehmen sich die Zeit, das
Erlebte zu verarbeiten. Die US-amerikanische Psy-
chologin Elaine Aron gab diesen Menschen Mitte
der 1990er Jahre einen Namen: Hochsensible.

Sie selbst war nach einer Operation im Jahr 1987
psychisch stark mitgenommen gewesen. Die Psy-
chotherapeutin, die sie deshalb konsultierte, konn-
te jedoch keine psychische Erkrankung feststellen
und nannte Aron schlicht ,hochsensibel® -
nichtsahnend, dass sie ihr damit die Idee fiir ein
Forschungsfeld lieferte. Aron schliff in den dar-
auffolgenden Jahren an ihrem Konzept und teste-
te es schlieSlich an Versuchspersonen. Thre 1997
veroffentlichte Studienreihe legte den Grundstein
fiir die Erforschung der Hochsensibilitét.

Der Begriff Hochsensibilitét gibt vielen Betrof-
fenen Halt. Er hilft ihnen, sich selbst zu verstehen,
anderen ihre Bediirfnisse zu verdeutlichen und sich
mit Gleichgesinnten zu vernetzen. Hochsensible
Menschen weinen schneller, werden hiufig aus dem
Nichts von starken Gefiihlen iibermannt und be-
wegende Filme hallen in ihnen langer nach als in
anderen. Sie sind auflerdem oft lichtempfindlich
- Licht erscheint ihnen besonders schnell grell -,
vertragen weniger Alkohol und brauchen viel Zeit
fiir sich allein. Hochsensible Personen berichten
von besonders lebendigen Traumen und leben oft
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lieber auf dem Land als in der Stadt. Das ermittel-
te Aron, indem sie hunderte Versuchspersonen ih-
ren eigens erdachten Hochsensibilitdtsfragebogen
und eine Reihe anderer Fragen beantworten lief3.

Ahnliche Untersuchungen deuten darauf hin,
dass Hochsensible tiber eine starke Vorstellungs-
kraft und Empathie verfiigen.

Definition

In der Fachliteratur wird Hochsensibilitdt meist
alsgrundlegende Charaktereigenschaftbeschrie-
ben: Hochsensible Menschen sprechen auf inne-
re und duflere Reize stiarker an und zeigen haufig
eine sogenannte Verhaltenshemmung - die Nei-
gung, sich zuriickzuziehen und unbekannte Si-
tuationen zu meiden. Dahinter vermuten For-
schende eine besondere Verarbeitung von Sin-
nesreizen, die zu einer hoheren Empfindsamkeit
fithrt — in Fachkreisen sensory processing sensiti-
vity genannt.

Unter Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
lern wird Hochsensibilitat kontrovers diskutiert.
Die meisten sind sich zwar einig, dass es Menschen
gibt, die sensibler auf Erlebtes reagieren und schnel-
ler an Reiziiberflutung leiden als andere, es bleibt
aber ein Streitthema, ob Hochsensibilitat das bes-
te Konzept ist, um dieses Phanomen zu fassen. Ei-
nige Fachleute halten es vielmehr fiir eine Spielart
des Neurotizismus, einem etablierten Personlich-
keitsmerkmal zur Erfassung von Empfindlichkeit
und emotionaler Labilitit.

Unter dem Begriff Hochsensibilitit wiirden zu-
dem zu viele Dinge vermengt, so ein verbreiteter
Kritikpunkt, etwa die Empfénglichkeit fiir Kunst
und Musik mit einem Unbehagen gegeniiber in-
tensiven Reizen. Zudem ist die Forschungslage fiir
eine abschlieflende Beurteilung noch zu diinn. Ei-
ne Vielzahl der Studien stammt noch immer von
der Erfinderin des Begriffs Hochsensibilitat selbst,
Elaine Aron.

Die Diagnose:

Hochsensibilitat erkennen

Dasich Expertinnen und Experten noch nicht ein-
mal einig sind, was Hochsensibilitdt genau aus-
macht, ist auch nicht ganz klar, wer betroffen ist


https://www.psychologie-heute.de/beruf/artikel-detailansicht/41939-richtig-urlaub-machen.html
https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/41192-feine-antennen.html
https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/41282-nur-getraeumt.html
https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/42084-empathie.html

Menschen reagieren unterschiedlich empfindlich auf
Reize. Jeder ist irgendwo auf diesem Spektrum

und wer nicht. Nur ein Teil der Forschenden halt
Hochsensibilitat fiir ein distinktives Merkmal,
glaubtalso, dass jemand entweder eindeutig hoch-
sensibel ist oder nicht. Inzwischen gehen immer
mehr Expertinnen davon aus, dass es gar keine
scharfe Trennlinie zwischen normaler Sensibilitat
und Hochsensibilitdt gibt: Thnen zufolge bewegt
sich jeder von uns irgendwo auf dem Sensibilitéts-
Spektrum. Die meisten befinden sich dabei wohl
in der Mitte, manche sind besonders sensibel und
andere kaum.

Nach dieser Auffassung ist Hochsensibilitat kei-
ne Kategorie fiir sich, sondern eher das obere Ende
einer Skala. Um Personen auf dieser zu verorten,
setzen Psychologinnen und Psychologen Fragebo-
gen ein. Einige Fachleute glauben, dass man Hoch-
sensibilitdt eines Tages mit physiologischen Mes-
sungen feststellen kann, die direkt zeigen, wie sen-
sibel jemand auf Reize reagiert. Ob sich objektive
Kriterien fiir Hochsensibilitdt ermitteln lassen, ist
allerdings nach wie vor noch unklar.

Der Big-Five-Personlichkeitstest

Manche Experten fiir Personlichkeitspsychologie,
zum Beispiel Jens Asendorpf, glauben, dass sich
hochsensible Charaktere hinreichend mit den Big
Five erfassen lassen. Kritiker des Hochsensibili-
tits-Konzepts wie er behaupten sogar, ,hochsen-
sibel® sei nur eine schmeichelhaftere Umschrei-
bung fiir ,,neurotisch“. Andersals mit dem Begriff
,heurotisch“konne man sich mit ,,hochsensibel
schmiicken.

Die sogenannten Big Five sind die in der For-
schung am besten gesicherten fiinf Kernmerkma-
le des Charakters. Sie werden mit dem NEO-Fiinf-
Faktoren-Inventar-Fragebogen (kurz NEO-FFI)
gemessen. Um eine Person zu charakterisieren,
kann man aus den Auspragungen dieser fiinf Di-
mensionen ein Profil erstellen. Die fiinf Faktoren
setzen sich wiederum jeweils aus sechs Facetten
zusammen:

1. Extraversion (vs. Introversion): Herzlichkeit,
Geselligkeit, Durchsetzungskraft, Aktivitit,
Erlebnishunger, Frohlichkeit

2. Neurotizismus: Angstlichkeit, Depressivitit,
Zorn, Impulsivitat, Unsicherheit, emotionale
Verletzlichkeit

3. Offenheit gegeniiber neuen Erfahrungen: Fan-
tasie, Abenteuerlust, Emotionalitét, Freiheits-
liebe, Aufgeschlossenheit gegeniiber Ideen und
Kunst

4. Vertraglichkeit: Vertrauen, Ehrlichkeit,
Bescheidenheit, Altruismus, Kooperation,
Mitgefiihl

5. Gewissenhaftigkeit: Ordnungsliebe, Pflicht-
bewusstsein, Leistungsbereitschaft, Diszip-
lin, Besonnenheit, Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten

Tatsédchlich hat Hochsensibilitat unter den Big Five
die groiten Uberschneidungen mit Neurotizismus,
sprich emotionaler Labilitdt. Das ergab eine statis-
tische Analyse des Forschungsstands von italieni-
schen und britischen Forschenden, die 2019 er-
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