Hypersensibilitit — sein Anderssein erkennen und
bewusst leben

Bei hypersensiblen Menschen gehen Eindriicke tiefer und wirken ldanger nach. Sie sind diinn-
héutig, feinfithlig und konnen sich nur schwer abgrenzen. Ihr Gehirn ldsst deutlich mehr Reize
ins Bewusstsein, die bei anderen Menschen automatisch ausgefiltert werden. Was fiir viele ne-
benséchlich ist, hat fiir sie Bedeutung. In einer Welt permanenter Reiziiberflutung fiihrt das
schnell zur Uberforderung. Riickzug ist dann keine Schwiche, sondern eine notwendige
Schutzreaktion. Gewissenhaftigkeit und Perfektionismus sind oft stark ausgeprégt, konnen aber
im Alltag, vor allem unter Zeitdruck, nicht so gelebt werden, wie es dem eigenen Anspruch
entspricht. Dabei geraten die vielen positiven Eigenschaften leicht in den Hintergrund: Kreati-
vitit, Fantasie, starke Intuition und ein ausgeprigtes Einfliihlungsvermogen. Gleichzeitig er-
schweren Uberempfindlichkeiten gegeniiber Gerduschen, Geriichen oder Beriihrungen soziale
Kontakte. Viele hypersensible Menschen fiihlen sich schon friih unverstanden, ,,anders* — als
kémen sie aus einer anderen Welt.

Was ist anders bei hypersensiblen Menschen?

Hypersensible Menschen verfiigen {liber eine geringere Schutzgrenze gegeniiber dufleren Ein-
fliissen. Sie nehmen Gefiihle, Stimmungen und atmosphérische Schwingungen ihrer Umgebung
intensiv wahr. Im Gehirn gelangen diese Reize in den Thalamus, jene Region, die normaler-
weise automatisch zwischen wichtig und unwichtig unterscheidet. Dieser Filterprozess lduft bei
allen Menschen unbewusst ab und ist Voraussetzung fiir Konzentration. Ohne ihn wére das
Vogelzwitschern draulen genauso bedeutsam wie das wichtige Gespridch mit dem Chef. Bei
hypersensiblen Menschen funktioniert dieser Filter anders: Es wird deutlich mehr als ,,wichtig*
markiert und bewusst verarbeitet. Die Folge ist eine doppelte Uberforderung: durch Diinnhiu-
tigkeit und durch eine verminderte Filterleistung. Zusétzlich messen hypersensible Menschen
Aussagen, Mimik und Gestik anderer oft eine grof3ere Bedeutung bei, als objektiv vorhanden
ist. Das fiihrt leicht zu Missverstidndnissen in Beziehungen und im sozialen Miteinander.

Was sagt die Wissenschaft dazu?

Hypersensibilitit ist keine Krankheit und keine psychische Storung. Sie gilt als Charakterzug.
Wird dieser friih erkannt und bewusst beriicksichtigt, konnen Betroffene auch im Erwachse-
nenalter gut damit leben. Wissenschaftlich bekannt wurde das Phanomen durch die US-ameri-
kanische Psychologin Elaine Aron, die ab 1997 Pionierarbeit leistete. Sie geht davon aus, dass
etwa 15-20 % der Bevdlkerung hochsensibel sind. Hypersensibilitdt tritt familiéir gehduft auf
und ist damit erblich bedingt. Eine abschlieBende neurowissenschaftliche Erklarung gibt es bis-



lang nicht. Bekannt ist jedoch, dass dimpfende Mechanismen der neuronalen Erregung herab-
gesetzt sind und zu viele Reize als bedeutsam ins Bewusstsein gelangen. Die Menge der zu
verarbeitenden Informationen ist dadurch deutlich hoher als bei normalsensiblen Menschen.
Auch die Empfindlichkeit gegeniiber Kaffee, Nikotin, Medikamenten, Hunger, Durst und
Schlafmangel ist hdufig erhoht. Elaine Aron entwickelte spezielle Tests flir Kinder und Erwach-
sene, um Hypersensibilitit festzustellen.

Welche Merkmale sprechen fiir Hypersensibilitét?

Viele Betroffene horen schon als Kinder Sitze wie: ,,Sei nicht so empfindlich* oder ,,Das bil-
dest du dir nur ein®. Irgendwie scheint man anders zu sein. Man nimmt Dinge wahr, die andere
nicht bemerken, fiihlt Emotionen anderer Menschen, als wiren es die eigenen. Menschenmen-
gen, Larm, Konflikte und Streit sind schwer auszuhalten. Alles wird intensiv erlebt, gedanklich
analysiert und zugleich intuitiv erfasst. Die Vielzahl an Eindriicken braucht Zeit zur Verarbei-
tung. Deshalb entsteht ein hoher Bedarf an Riickzug und Regeneration. Von aulen wirkt das
schnell wie Schwiche: ,,Du hiltst nichts aus®, ,,Du bist zu empfindlich“. Gleichzeitig entsteht
der Wunsch, alles perfekt zu machen, was bei Zeitmangel zwangsldufig zu Frustration fiihrt.
Der quilende Grundgedanke lautet oft: Ich bin anders, und niemand versteht mich. Das belastet
Selbstwert und Selbstliebe. Umso entlastender ist es, zu erfahren, dass es dafiir einen Namen
gibt — und dass man nicht allein ist. Hypersensible Menschen sind ein wichtiger Gegenpol zur
harten Leistungsgesellschaft. Sie sind empathisch, hilfsbereit und spiiren die Bediirfnisse ande-
rer oft stirker als ihre eigenen. [hre Wahrnehmung, Fantasie und Intuition ermdglichen es ihnen,
Zusammenhinge ganzheitlich zu erfassen. Thr reiches Innenleben ist Quelle grofler Kreativitét
und kiinstlerischer Begabung. Sie sind anders — und das ist gut so.

Was hilft bei Diinnhiutigkeit und Uberempfindlichkeit?

Der erste Schritt ist Wertschitzung: die eigenen besonderen Qualititen annehmen und genie-
Ben, in Musik, Kunst, Natur, Stille. Das wirkt regenerierend und stabilisierend. Dann gilt es,
die eigenen Grenzen zu erkennen und zu respektieren. Hypersensible Menschen sind nicht dafiir
gemacht, bis vier Uhr morgens auf Partys zu sein, taglich viele soziale Kontakte zu pflegen
oder dauerhaft in Grofraumbiiros zu arbeiten. In solchen Umfeldern werden ihre Qualititen
unterdriickt und Uberforderung ist vorprogrammiert. Das bedeutet nicht Riickzug aus dem Le-
ben, sondern bewusste Dosierung. Vielleicht drei Stunden auf der Feier statt sechs. Ein Teil-
zeitjob mit Teamarbeit und zusédtzliche Arbeitszeit allein zu Hause. Pausen, Riickzug, Stille und
kreative Phasen sind keine Luxusbediirfnisse, sondern essenziell. Harmonie darf nicht nur im
AuBen gesucht werden, sondern muss zuerst im eigenen Leben entstehen, durch einen ausge-
wogenen Wechsel zwischen Kontakt und Alleinsein.

Wie konnen Partner und Freunde damit umgehen?

Information ist entscheidend. Hypersensibilitat muss nicht staindig thematisiert werden, aber die
eigenen Bediirfnisse und Grenzen sollten klar sein. Ziel ist kein einseitiges Schonprogramm,
sondern ein fairer Kompromiss. Gemeinsam essen gehen — ja. Danach geht der hypersensible
Mensch nach Hause, der andere trifft sich noch mit Freunden. Kino — gerne. Die Filmauswahl
wechselt. Laut Musik horen, aber wenn der Sensitive nicht da ist. So finden sich Wege, gemein-
sam Zeit zu verbringen und dennoch die Individualitét jedes Einzelnen zu respektieren. Verant-
wortung dafiir trigt jeder selbst.



Wie unterstiitzen Eltern ihr hypersensibles Kind?

Erkennen Eltern Anzeichen von Hypersensibilitdt, sollten sie sich informieren und diesen Cha-
rakterzug wertschitzen, so selbstverstidndlich wie jeden anderen auch. Hypersensible Kinder
haben besondere Féhigkeiten, die gefordert werden sollten, ohne sie zu liberfordern. Ist das
Kind alt genug, hilft eine altersgerechte Erkldrung, was Hypersensibilitit bedeutet und wie man
gut damit umgehen kann. Wéhrend manche Kinder Kampfsport brauchen, um Aggressionen
abzubauen, bendtigen hypersensible Kinder eher kreative Angebote, Riickzugsrdume und ein
eigenes Zimmer als sicheren Ort. Besonders wichtig: Eltern, die ihren eigenen Stress regulieren
konnen, wirken als stabiler Ruhepol. Das gibt dem Kind Sicherheit und Raum, seine besondere
Art als Stdrke zu erleben.
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