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STAND DER DINGE

Uberregionale Routine
Nationale Medien entdecken Hochsensibilitat / Alltagsgeschaft des [FHS

Von Michael Jack

Die Axel-Springer-AG, die insbesondere die BILD-Zeitung herausgibt, mag nicht unum-
stritten sein. Wir verdanken dem Verlag allerdings einen Rekord bei den Zugriffszahlen
auf unsere Website sowie die erste Erwdhnung des Themas Hochsensibilitdt in einer
klassischen Zeitung mit bundesweitem Einzugsbereich.

Beide stehen freilich nicht in einem unmittelbaren Zusammenhang. Kurz vor Weihnach-
ten 2011 erschien in der online-Version der BILD ein kleines Feature zum Thema, das an
zwei Tagen zu jeweils etwa 1800 Besucherlnnen auf der Website fiihrte. Normal sind
heute, im Spatherbst 2012, zwischen 300 und 450 pro Tag. Leider war die kleine Welle
mit Beginn der Weihnachtsferien 2011 schon wieder vorbei; trotzdem freut es mich, mal
vierstellige Zahlen in den Zugriffsstatistiken gelesen zu haben.

Die erwdhnte klassische Zeitung ist die Welt am Sonntag, ebenfalls ein Produkt von Axel
Springer, in der Mitte April dieses Jahres ein Text zum Thema veroffentlicht wurde, der
auch in einigen anderen Publikationsorganen Verwendung fand. Obgleich sich dies nicht
in pageviews niederschlug, betrachte ich die Behandlung von Hochsensibilitdt in einem
der grofsen Publikationsorgane der Bundesrepublik doch als kleinen Durchbruch.

Der in dem Artikel der WamS vorgestellte Achim Zinke ist Facharzt fiir Psychotherapie
und Psychosomatische Medizin (Psychoanalyse), der in Kassel mit eigener Praxis nie-
dergelassen ist. Achim Zinke hatte sich vor ungefahr anderthalb Jahren bei mir gemeldet
und starkes Interesse an der Arbeit des Vereins bekundet; nach einigen Gesprachen am
Telefon sowie \live und in Farbe‘ ernannte ich ihn nach Riicksprache mit Prof. Bertrams
und unserem Schatzmeister Joachim Weifs zum Leiter der Forschungsgruppe Genetik.
Was er im Rahmen dieses Amtes so macht, schreibt er in dieser Intensity auf S. 12ff.

In diesem Zusammenhang fallt mir auf, dass ich bisher nie so recht berichtet habe, wie
eigentlich das Alltagsgeschift, die tagliche Routine, der ,Zentrale’ des Vereins im Ruhr-
gebiet so aussieht, wenn wir nicht gerade an einer neuen Ausgabe der Intensity stricken.
Das sei nachgeholt: Vor allem pflegen wir die Website. In dem Rahmen erfolgt unter an-
derem ein tigliches ,Rundhorchen’ im Internet nach interessanten Neuigkeiten zum
Thema; gegebenenfalls aktualisieren wir dann kurzfristig unsere Rubrik ,Aktuelles”
oder ergdnzen unsere Liste mit , Kontakten vor Ort".

Dank der modernen Technik geht das auch von unterwegs. So fiihrte beispielsweise eine
einw0Ochige Dienstreise des Herrn Rechtsreferendars Jack nach Prag (jeder in Deutsch-
land ausgebildete Jurist weif3, was das fiir eine ,Dienstreise“ war) in der vorletzten Au-
gustwoche nicht zu einer voribergehenden Unerreichbarkeit des IFHS oder unterblie-
benen Aktualisierungen seiner Website. Kleine Schwierigkeiten gab’s allerdings doch:
Ich musste der Umlaute wegen ein bisschen in die technische Trickkiste greifen sowie
die charmante Mitarbeiterin des Internet-Cafés nach der Lage des ,@“ auf einer tsche-
chischen Tastatur fragen.



Stichwort Erreichbarkeit: Neben Websitepflege gilt es auch, regelmafdig eintrudelnde
E-Mails zu beantworten: Jemand hat ein spezielles inhaltliches Anliegen oder will einen
Gesprachskreis griinden und bittet insoweit um Hilfe; eine Kontaktperson mochte we-
gen einer ungewdohnlichen Nachfrage Riicksprache halten, oder eine Therapeutin bittet
um Eintragung in die Liste mit ,Kontakte[n] vor Ort".

Ab und an erreichen uns natiirlich auch Anfragen von Wissenschaftlerinnen und Journa-
listinnen. Die Betreuung Ersterer erfolgt entweder durch Prof. Bertrams oder durch
mich, je nach dem, ob zur Beantwortung eine allgemeine geisteswissenschaftliche Aus-
bildung mit einer gewissen Kenntnis der ,Hochsensiblenszene‘ ausreicht (= ich) oder
spezielles Wissen aus der akademischen Psychologie erforderlich ist (= Prof. Bertrams).
Meistens geht es den Fragenden aber um eine erste Orientierung in Bezug auf den For-
schungsstand, laufende Forschungsvorhaben oder verfiighare Fachliteratur, wobei ich
aber auch schon das eine oder andere Mal bei Basics wissenschaftlichen Arbeitens hel-
fen musste.

Meinem Kenntnisstand nach forschen aktuell etwa ein halbes Dutzend Graduierte und
Absolventen im deutschsprachigen Raum zum Thema Hochsensibilitiat; ein wissen-
schaftliches Institut oder auch nur einen Lehrstuhl, der speziell am Thema arbeitet, gibt
es nicht. Das hort sich nach wenig an, ist aber fiir jemanden, der den Wissenschaftsbe-
trieb kennt, eine gar nicht so schlechte Nachricht, da wissenschaftliche (bzw. wissen-
schaftssoziologische) Prozesse in sehr langen Zeitrdumen ablaufen. Zu manchen The-
men gibt es alle paar Jahrzehnte mal eine Veroffentlichung.

Ich betone das so, weil es haufiger Anfragen der Art gibt, ob es denn schon Forschungen
zum Thema Hochsensibilitdit und XY gebe. Hier miissen wir meist antworten, dass man
noch ganz am Anfang steht, also Grundlagenforschung betreibt, und es zunachst darum
geht, den Begriff der Hochsensibilitat als allgemein bekannten wissenschaftlichen Fach-
begriff zu etablieren und Interesse der Fachoffentlichkeit an dem Thema zu wecken.
Speziell im deutschsprachigen Raum stehen Forscherlnnen vor dem Problem, dass es so
recht noch keine validierte (publizierte) deutschsprachige Version des Tests von Aron
gibt, was es ein bisschen erschwert, ProbandInnen unter Einhaltung wissenschaftlicher
Standards als hochsensibel einzustufen.

Im englischsprachigen Raum sind derweil Bemiihungen angelaufen, die Diagnostik ob-
jektivierbarer zu machen. Denn eines der klassischen Instrumente der akademischen
Psychologie ist der Fragebogen, der sich letztlich auf Introspektion stiitzt und dessen
Aussagekraft daher seine Grenzen hat. In den letzten Jahren gab es demgegeniiber Ver-
offentlichungen, deren Autorlnnen Hochsensibilitit mit bildgebenden Verfahren der
Hirnforschung bzw. gentechnisch zu untersuchen trachteten.

Man wird Verstandnis dafiir haben, dass Journalistinnenanfragen beim IFHS die héchste
Prioritit geniefRen. Teilweise eine Frucht unserer Offentlichkeitsarbeit war ein halb-
stiindiges Feature zum Thema, das der Westdeutsche Rundfunk am 1. April auf dem Ra-
diosender WDR 3 ausstrahlte. Die Autorin hatte unter anderem Eliane Reichardt, die in
Intensity 4 vorgestellt wurde, interviewt. Ein kleiner Wermutstropfen war die Ausstrah-
lungszeit: Der 1. April war ein Sonntag; der Beitrag lief von 8:30 Uhr bis 9 Uhr(, wurde
allerdings um halb elf abends auf WDR 5 wiederholt). WDR 3 ist der Kultursender des
Westdeutschen Rundfunks; wenn man Musik spielt ist sie meist klassisch oder Jazz.
(WDR 5 ist demgegeniiber ein Informationssender.)



WDR 3 hatte ich manchmal morgens auf dem Weg zur Universitat im Auto gehort; vom
Radiosender detektor.fm allerdings zugegebenermafien noch nie, bis mich im Sommer
dieses Jahres eine Redakteurin kontaktierte und um ein aufzuzeichnendes Telefoninter-
view bat. detektor.fm ist ein Internet-Radio, das wegen seines hohen journalistischen
Niveaus einen recht guten Ruf hat. Die Beitrage sind auch meist deutlich ldanger als jene
anderer Stationen.

Meine Gesprachspartnerin hatte urspriinglich einen klassischen Bericht geplant; am En-
de wurde aber doch ,nur‘ das mit mir gefiihrte Interview leicht gekiirzt ausgestrahlt. Ein
bisschen kurios ist der Umstand, dass ich zum Zeitpunkt des Gespraches recht erkaltet
war: Ich bemiihte mich, immer erst zu husten, wenn gerade eine langere Sequenz von
mir ,im Kasten‘ war.

Nicht beteiligt war der IFHS an einem ebenfalls etwas ldngeren Beitrag auf dem
Deutschlandradio (DRadio) Wissen, in dessen Verlauf einige O-T6ne aus einem Berliner
Gesprachskreis zu héren waren. An den vorbereiteten Bericht eines laut eigener Aussa-
ge betroffenen Journalisten schloss sich ein Interview mit Prof. Dr. Isabella Heuser an.
Sie ist Direktorin der Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie an der Charité und hatte
in der Vergangenheit schon zum Thema Hochsensibilitdt bei Journalistinnen Rede und
Antwort gestanden, wortiber an dieser Stelle auch schon berichtet wurde.

Noch nicht berichtet wurde an dieser Stelle von einem Text in der Zeitschrift UNICUM.
Selbige ist ein werbefinanziertes Hochschulmagazin, das laut Wikipedia pro Monat etwa
350.000 meist studentische LeserInnen erreicht. Im Herbst 2011 hatte ich mich mit ei-
ner Mitarbeiterin an der Ruhr-Universitat zu einem Plauschchen getroffen; einige Zeit
spater gab’s auf dem Campus auch noch einen Fototermin, was erklart, warum ich in der
Juli-Ausgabe der Zeitschrift auf einem Foto mit dicker Winterjacke abgebildet war.

Anfang Oktober strahlte der christliche Fernsehsender ERF ein sechzigminiitiges Ge-
sprach unter anderem mit Christa und Dirk Liiling, AutorInnen des Buches Lastentragen
- Die verkannte Gabe zum Thema Hochsensibilitat aus. Die entsprechende Sendung kann
nach wie vor im Internet angesehen werden; der Link findet sich auf unserer Website,
die, wie gesagt, bei interessanten Funden im Netz aktualisiert wird.

Zum ,Routinegeschift’ des Vereins gehort auch schlichter Verwaltungskram. Unser
Schatzmeister Joachim Weifs ist allerdings nur offiziell hauptsachlich damit beschaftigt.
In Wirklichkeit ist sein grofler Dienst an der Hochsensiblen-,Szene‘das Betreiben des
Infotelefons zum Thema Hochsensibilitit in Deutschland, auf das in dieser
Intensity in einer kleinen Meldung hingewiesen wird.

Joachim hat im Laufe der letzten Jahre viele Gesprache mit Betroffenen gefiihrt, dabei
Tipps und Anregungen gegeben oder einfach zugehdrt. Wenn irgendjemand weif3, was
HSP heute wirklich beschaftigt, dann er.

Offiziell ist er Schatzmeister, und beziiglich der finanziellen Angelegenheiten des IFHS
gibt's eine Aufgabenteilung zwischen ihm und mir. Er fiihrt das Kassenbuch und erledigt
die Korrespondenz mit der Sparkasse; die Ausstellung von Zuwendungsbescheinigun-
gen fiir Spenden und Mitgliedsbeitrage, damit diese gegentliber dem Finanzamt steuer-
mindernd geltend gemacht werden konnen, erfolgt demgegeniiber durch mich, da ich
die Mitgliederdaten verwalte. Aktuell haben wir knapp 200 Vereinsmitglieder. Finanziel-
le Entscheidungen treffen Joachim und ich gemeinsam; bei grofderen Ausgaben werden
Prof. Bertrams und die ,Juniorchefin‘ Nina da Silva mit einbezogen.



Voraussetzung dafiir, dass wir Spendenquittungen ausstellen diirfen, ist die Anerken-
nung des IFHS von den Finanzbehdérden als gemeinniitzig. Die Finanzdmter iiberpriifen
die Gemeinniitzigkeit eines Vereins routinemafig alle drei Jahre; in unserem Fall das
letzte Mal im jlingst vergangenen August.

Es wird wenig liberraschen, wenn ich sage, dass wir die Priifung erneut ,bestanden‘ ha-
ben, aber ich bin trotzdem immer ein bisschen erleichtert, wenn unsere Steuererklarung
und unser Tatigkeitsbericht auf Wohlgefallen stof3en und ich einen entsprechenden Be-
scheid im Briefkasten vorfinde. Unabhangig davon habe ich generell den Eindruck, dass
man beim Finanzamt Bochum-Siid im durch gesetzliche Vorschriften gesteckten Rah-
men sehr nett zu uns ist. Vielleicht sollte man in Bezug auf meine Person aber auch von
,geduldig, ,verstandnisvoll“ oder ,gutmiitig“ sprechen.

Verstandnis fiir das Thema Hochsensibilitat wollte auch ein Text im NRW-Teil der
WamS Ende Oktober wecken - meine angstliche Nachfrage an die Autorin im Vorfeld, ob
ein Bericht im deutschlandweiten Teil der WamS im April nun dieses Herbstprojekt un-
moglich mache, wurde verneint. Ausfiihrlich vorgestellt wurde diesmal Monika Richrath,
die als Coach arbeitet und ein Blog zur Hochsensibilitat betreibt.

Anfang November nahm ich in Herten (nérdliches Ruhrgebiet) an einer Talkrunde teil,
was insofern flir mich eine kleine Premiere war, als dass ich vorher nur Vortrage gehal-
ten hatte. Moderiert von Kiinstlerin Miriam Neiking plauderte ich mit dem Bochumer
Coach Brigitte Hauschild und etwa zwanzig Gasten tiber Hochsensibilitat und benachbar-
te Themen: sozusagen eine Podiumsdiskussion ohne Podium. Dies war auch die erste
HS-Veranstaltung mit meiner Teilnahme, bei der Presse anwesend war - kleine Berichte
in Lokalteilen sind auch nicht zu verachten.

Soweit ein kleiner Bericht von den Aktivitdten der ,Zentrale‘ des IFHS, gewiirzt mit ein
paar Neuigkeiten der sonst liblichen Art. Leider bleiben die Leistungen der vielen ehren-
amtlich Aktiven zum Thema Hochsensibilitit, wenn man so will ,an der Basis’, meist un-
besungen. Stellvertretend mdchte ich dieses Mal Stefanie Mdlzer aus Regensburg vor-
stellen. Frau Mdlzer wurde durch eine Bekannte, die zum Thema universitar geforscht
hatte, auf das Konstrukt der Hochsensibilitat aufmerksam gemacht und stieg sofort rich-
tig in die Arbeit als Multiplikatorin ein: Ihre Nachfrage nach auszulegenden Faltblattern
war so grof3, dass unsere Bestdnde zunachst leergefegt und auch nach einem Nachdruck
erheblich dezimiert wurden. Sie ist Kontaktperson vor Ort fiir das Thema Hochsensibili-
tat und hat - man moéchte sagen: natiirlich - auch einen Gesprachskreis ins Leben geru-
fen. Ihre Erzahlungen davon, wie sie sich auf diesen Kreis inhaltlich vorbereitet, spre-
chen fiir eine Motivation, die mich wenig bange sein lasst um die Zukunft der ,Hochsen-
siblenszene‘ in Regensburg und auch dariiber hinaus. Der Dank, den wir ihr an dieser
Stelle aussprechen, gilt auch jenen vielen, die wir nicht alle ansprechen kénnen.

Dr. iur. Michael Jack ist Rechtsreferendar am Landgericht Dortmund. Zu erreichen ist er als
Prdsident des IFHS unter info@hochsensibel.org.



NACHRICHTENTICKER

Kleine Meldungen

Neuigkeiten, die von Interesse sein kdnnten

Beratungspraxis Hochsensitivitit/Hochsensibilitit in Frankfurt a. M.

In Frankfurt a. M. betreibt die Initiative fiir Hochsensitivitdt/Hochsensibilitdt seit einiger
Zeit eine Beratungspraxis zum Thema Hochsensibilitat. Unter dem Titel ,Hi-Sensitiv?“
sind Antje Giingerich, Dipl.-Sozialpddagogin und systemische Beraterin, und Tanja Si-
gnus, Dipl.-Sozialpadagogin und Gesprachs -und Focusingtherapeutin, freitags zwischen
9 und 11 Uhr in der Eichendorffstrafde 53 in 60320 Frankfurt a. M., unter der Telefon-
nummer 069/23807925 sowie per Mail unter: info.hi-sensitiv@arcor.de erreichbar; die
Homepage findet sich unter http://www.hi-sensitiv.de/. Man bietet telefonische und
personliche Beratung an und sieht sich als Sammelstelle fiir Informationen und Aktivita-
ten zum Thema, etwa Gesprachskreise, Gruppenangebote, Fortbildungen und Literatur.
Die Frankfurter Initiative wurde vor etwa drei Jahren von den Psychologinnen Hedi
Friedrich und Helga Lober-Tafelmeyer ins Leben gerufen und ist ein Zusammenschluss
von therapeutisch und padagogisch arbeitenden Profis unterschiedlicher Fachrichtun-
gen im Grofdraum Frankfurt, die sich mit dem Thema Hochsensibilitat beschaftigen.

Neue empirische Studie auf dem Biichermarkt erhaltlich

Die wissenschaftliche Arbeit High sensory-processing sensitivity: Eine empirisch-
quantitative Studie zu Hochsensitivitdt der Padagogin Lena Blumentritt ist seit Mai auf
dem Biichermarkt erhaltlich. Das Buch ist eine gekiirzte Fassung der Diplomarbeit der
Autorin, die im Sommersemester 2011 an der Fakultat fiir Erziehungswissenschaften
der Universitdt Bielefeld eingereicht wurde. Wir werden die Studie voraussichtlich in
Intensity 6 vorstellen.

Neue Masterarbeit im Netz

Im Mai dieses Jahres wurde an der Interkantonalen Hochschule fiir Heilpddagogik Ziirich
die Masterarbeit Hochsensible Kinder in der Schule - Wie kann heilpddagogisch angemes-
sen mit diesen Kindern umgegangen werden? von Miriam Lang-Bergamin und Rebekka
Miiller eingereicht. Die Arbeit kann von der Website der Hauptbibliothek der Universitit
Zirich heruntergeladen werden.

Neues Buch mit Erfahrungsberichten

Im Marz ist das Buch Ich bin wie ich bin: Hochsensible Menschen berichten aus ihrem Le-
ben von Cordula Roemer erschienen. Wie der Name nahelegt, kommen Hochsensible zu
Wort: Die Autorin hat neun HSP interviewt und gibt diese Gesprache wieder, die in er-
klarende Texte eingerahmt sind. Cordula Roemer ist unter anderem Chefin des Berliner
Vereins Kiama e. V., einer Art IFHS fir Berlin. Wir werden das Buch voraussichtlich in
Intensity 6 rezensieren.



Geplante Neuerscheinung Januar 2013

Das Buch Mit viel Feingefiihl - Hochsensibilitdt verstehen und wertschdtzen: Einblicke in
ein gar nicht so seltenes Phdnomen von Ulrike Hensel soll im Januar 2013 erscheinen;
wahrscheinlich werden wir es in Intensity 6 rezensieren.

Geplantes Buch Friihjahr 2013

Brigitte Schorr, Chefin des Schweizer Instituts fiir Hochsensibilitdt und Autorin des Bu-
ches Hochsensibilitdt: Empfindsamkeit leben und verstehen hat nach eigenen Angaben
von ihrem Verlag den Auftrag fiir ein weiteres Buch bekommen. Es soll den Titel Hoch-
sensible Miitter tragen und im Frithjahr 2013 erscheinen. Selbstverstdandlich werden wir
es rezensieren; nicht klar ist allerdings zur Zeit, in welcher Intensity.

Vortrag von Birgit Trappmann-Korr auf DVD erhaltlich

Der Vortrag Hochsensitiv - Einfach anders und trotzdem ganz normal von Birgit Trapp-
mann-Korr, bekannt als Autorin des Buches Hochsensitiv: Einfach anders und trotzdem
ganz normal: Leben zwischen Hochbegabung und Reiziiberflutung, ist auf DVD erhaltlich
und jedenfalls bestellbar tiber http://www.dvd-wissen.com .

Neues Buch: Hochsensibilitidt im Horoskop

Im August 2012 ist das Buch Hochsensibilitdt im Horoskop: Wie wir sie erkennen und ver-
stehen von Barbara Egert erschienen. Wir geben dies zur Kenntnis, werden das Buch
allerdings nicht rezensieren.

Infotelefon zum Thema Hochsensibilitit seit iiber fiinf Jahren ,am Netz’

Das Infotelefon zur Hochsensibilitidt betreibe ich nun schon seit mehr als fiinf Jahren. Ich
habe fiir mich festgestellt, dass das Thema in der Gesellschaft angekommen ist.
Das heifdt natiirlich nicht, dass nicht noch viel zu tun und zu bewegen ware. Aber ich bin
optimistisch, weil ich weif3, wie viele und welche Menschen, Gruppierungen und Ver-
bande sich einsetzen.
Wenn Sie keine direkte Hilfe therapeutischer Art benétigen und Sie sich nicht iiber das
Internet austauschen mogen, dann sind Sie herzlich eingeladen, anzurufen.
Es nervt Keine/Keiner. Es kann nur mal sein, dass ein Riickruf ein wenig dauert ©.
Die Telefonnummer lautet 0163/1537091.

Joachim Weif3

Sehr gern verdffentlichen wir an dieser Stelle auch Ihre kleine Meldung. Schreiben Sie uns
einfach, gern auch per E-Mail an info@hochsensibel.org .



LESESTOFF

Rezensionsrubrik

Besprechungen aktueller, nicht ganz so aktueller und aktuell diskutierter HS-Literatur

* Hochsensibilitit - Empfindsamkeit leben und verstehen von Brigitte Schorr; Scm
Hanssler, ISBN-10: 3775153365, ISBN-13: 978-3775153362; 7,95 €

Brigitte Schorr, Leiterin des Institutes fiir Hochsensibilitdt in der Schweiz, Erwachsenen-
bildnerin, Soziologin und Erziehungswissenschaftlerin sowie diplomierte psychologi-
sche Beraterin, widmet das 2011 in der 1. Auflage erschienene Buch ,Hochsensibilitat -
Empfindsamkeit leben und verstehen“ hochsensiblen Menschen, die tlibersichtlich und
kompakt aufbereitete Informationen rund um dieses Thema wiinschen. Auf 79 Seiten
gibt sie dem Leser im Wesentlichen Basisinformationen, pragnantes Faktenwissen und
praktische Hilfen an die Hand. Die Intention dieses Buches ist es, in kurzer Form eine
leicht verstindliche Ubersicht zu geben.

Der erste Teil des Buches ist dem Basiswissen gewidmet und bildet eine allgemeine Ein-
fiihrung in das Thema. Es werden Hintergriinde und Merkmale der Hochsensibilitat er-
lautert, die geschichtliche Entwicklung der Forschung zu diesem Thema sowie ankniip-
fungsfahige Erkenntnisse aus Biologie und Humanwissenschaften dargestellt und die
unterschiedlichen Ausprdagungen von Hochsensibilitit anhand einer Typologie be-
schrieben. Zusatzlich ist der Fragebogen nach Aron beigefiigt, wodurch der Leser zur
Selbstreflexion animiert wird.

Im zweiten Teil des Buches geht Schorr ausfiihrlich auf Themen ein, mit denen Hochsen-
sible im Alltag konfrontiert sind. Dabei stehen soziale Beziehungen und die Arbeitswelt
im Vordergrund. Erortert werden die hohen moralischen und ethischen Anspriiche, die
Hochsensible laut Schorr an sich selbst und an andere stellen, sowie das hohe Riickzugs-
und Harmoniebediirfnis. Ebenfalls thematisiert werden die Belange hochsensibler El-
tern und Kinder. Es wird im Besonderen beschrieben, wie wichtig es Hochsensiblen ist,
in der Arbeitswelt in Bereichen Fufd zu fassen, die den persdnlichen Fahigkeiten und
Wertmaf3staben entsprechen, um Lebenszufriedenheit zu erlangen. Dabei wird deutlich
beschrieben, wie grofd die Diskrepanz zwischen den Eigenschaften Hochsensibler und
den Gegebenheiten der Arbeitswelt oftmals ist. Als Herausforderungen des Arbeitsall-
tags werden der ausgepragte Wettbewerb, die Informationsflut und der steigende Druck
aufgelistet.

Im dritten Teil des Buches zeigt Schorr Strategien, Methoden und Tipps zur Bewiltigung
des Alltags auf. Dabei unterscheidet sie zwischen langfristigen (Therapie, Coaching, Be-
ratung, Seelsorge etc.) und kurzfristigen Strategien (Meditation, imaginative Verfahren,
Atemiibungen etc.) und beschreibt die einzelnen Moglichkeiten mit ihren Vor- und
Nachteilen.

Fazit: Das im Hanssler Verlag in der Reihe ,kurz und biindig“ erschienene Buch bietet
eine kompakte Zusammenfassung und vermittelt ein Grundverstindnis iiber das Fiihlen
und Leben von hochsensiblen Menschen. Dabei fasst Schorr in dem zum Preis von 7,95€
erhéltlichen Ratgeber auf sachlich-beschreibende Weise bisherige Untersuchungen zu-



sammen. Die Idee des Buches, einen kurzen und verstindlichen Uberblick zum Thema
zu geben, ist meiner Ansicht nach gut gelungen. Wer detaillierte und vertiefte Informa-
tionen sucht, sollte sich hingegen an andere Autoren halten. ,Hochsensibilitat - Emp-
findsamkeit leben und verstehen” ist empfehlenswert fiir Leser, die mit der Materie erst
in Kontakt kommen oder auch fiir Nicht-Betroffene, die sich - wie die Reihe des Hanssler
Verlages bereits besagt - ,kurz und biindig" einen Uberblick iiber das Thema verschaf-
fen mochten.

Melanie Vita

e Achtsam leben mit Hochsensibilitit. Ubungen und Meditationen, inklusive
Ubungs-CD von Susan Marletta-Hart; Kamphausen, ISBN-10: 3899014308, ISBN-13:
978-3899014303; 16,95 €

Auch mit diesem Buch enttauscht Susan Marletta-Hart ihre Leser nicht. ,Achtsam leben
mit Hochsensibilitat” ist ein kleiner, feiner Wegweiser durch den Alltag, der zur Innen-
schau auffordert, zum Zur-Ruhe-Kommen, zum aufmerksameren Umgang mit sich
selbst. Hochsensible Menschen sollen ihre wahre Natur entdecken, zu ihr stehen und
lernen, gut mit ihr zu leben.

Um dies zu erreichen, spricht die Autorin verschiedenste Bereiche an: den Umgang mit
der eigenen Energie, Zeitmanagement, Frauen und Multitasking, Grenzen finden, alte
Schmerzen verarbeiten, Schultraumata iiberwinden, Mut entwickeln ... Es ist ein buntes
Sammelsurium an Themen, dem Marletta-Hart sich widmet. Freilich kann nicht jedes
dieser Themen innerhalb der 135 Seiten des Biichleins erschopfend behandelt werden;
doch Marletta-Hart erliegt trotz der Kiirze der Kapitel nie der Gefahr, ins Oberflachliche
abzugleiten. Stets stellt sie kluge Fragen, gibt sanfte Anstofie und schlagt passende
Ubungen, Meditationen, Fantasiereisen oder Aufgaben vor. Aufgelockert wird das Ganze
durch zahlreiche Zitate hochsensibler Menschen.

Dieses kleine Buch kann den Leser lange begleiten - es wird ihn immer wieder dazu er-
mutigen, eigenstandig auf den vorgeschlagenen Wegen weiterzugehen, so, wie es jeweils
fir ihn selbst passt.

Nicht ganz so gelungen ist die CD mit gefiihrten Meditationen, die dem Buch beiliegt. Die
Suggestionen wirken plump, die Mischung aus verschiedenen Entspannungsmethoden,
Yoga Nidra und Esoterik-Elementen ziemlich befremdlich.

Schade - aber kein Grund, sich das Buch nicht zuzulegen, denn es macht die Mangel der
CD mehr als wett!

Julie Leuze

* Hochsensible unterwegs - Entspannt reisen fiir hochsensible Menschen vom
Institut fiir Hochsensibilitdt (Schweiz), beziehbar tiber http://iths.ch ; 8,- Sfr

Der kleine Ratgeber umfasst 28 Seiten im DIN-A5-Format und ist mit einem Inhaltsver-
zeichnis, wenigen Bildern sowie einer knappen Zusammenfassung der Ratschlige zum
Ausklang recht gut gegliedert. Etwas irritierend kénnen die Angabe der Seitenzahlen
(auf den linken Seiten stets rechts unten, auf den rechten dann jedoch auch rechts un-
ten) und die auf wirklich jeder Seite angegebene vollstandige Adresse des Instituts fiir
Hochsensibilitdt wirken.
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Grundsatzlich ist das Layout augenfreundlich: das Schriftbild ruhig und die Passagen gut
strukturiert. Die inhaltliche Gliederung ergibt mit den drei Themen Planen des Urlaubs
zu Beginn, Durchfiihrung der Reise als solcher und dem heimischen ,Nachklapp“ Sinn
und ist gut nachvollziehbar. Auch die gelegentlichen Schilderungen eigenen Erlebens der
Autorin wirken nicht aufgesetzt sondern sympathisch eingebunden und vermitteln ein
gewisses Gemeinschaftsgefiihl.

Uniiberlesbar sind die psychologischen Einfliisse, die zu Beginn in den Bildern von Gas-
und Bremspedal Niederschlag finden und angemessen eine bestimmte Wahrnehmung
von HSP in Bezug auf Ferien- und Freizeitgestaltung abbilden. Dabei betont die Autorin
mehrfach im Verlaufe ihres Textes, dass es abenteuerlustige und wagemutige HSP geben
kann; fiir die eher zogerlichen und gerne durchstrukturierten wird ,Hochsensible un-
terwegs” jedoch mehr Halt bieten.

Inhaltlich geht Brigitte Schorr auf Themen wie die wohlbedachte Wahl des Reiseziels, die
Art der Fortbewegung, Notwendiges und Uberfliissiges auf Reisen, guten Ausgleich von
Aktivitat und Mufie vor Ort, die Uberlegung LAllein oder in Gesellschaft reisen“ sowie
ansatzweise auf Aspekte wie exotische Speisen und Sprachbarrieren ein.

Immer wieder klingt ihre Konzentration auf die eigene Wahrnehmung von Bediirfnissen,
Stimulation und ein eventuell auftretendes , Zuviel des Guten“ durch. Wem dieser Ansatz
zu viel Hemmendes und Zogerliches beinhaltet, wird sich eher nicht mit dieser Broschii-
re anfreunden.

Allen anderen, die das Gefiihl der Zerrissenheit zwischen ,Ich will hier mal raus“ und
,Das lasse ich lieber” gut kennen, sei die Lektiire dieses Heftes ans Herz gelegt. Es bietet
einen gut lesbaren und dem von HSP oft viel zu grofd geschriebenen Perfektionismus
abholden Einblick in wohltuende Reiseplanung und -gestaltung.

In diesem Sinne: Schone Ferien und gute Erholung!
Nina da Silva

* Handbuch fiir Sensitive - Teil 1: Mit erweiterter Wahrnehmung umgehen und
Teil 2: Mit Fremdenergien umgehen von Christina Wiesner Sonnenbaum; erschienen
im Selbstverlag April 2011 (Teil 1) und Februar 2012 (Teil 2), beziehbar iiber
http://sonnenbaum.ch; 17 bzw. 21 €

Teil 1: Das Buch von Christina Wiesner Sonnenbaum befasst sich mit Sinneseindriicken
der unkonventionellen Art. Zunachst behandelt die Autorin Definition und Bedeutung
von Wahrnehmungen. Der empfindsame Mensch sieht sich als vollstindige Einheit von
Korper, Geist und Seele beschrieben. Selbstreflexion ist gefragt, denn die Empfindlich-
keit ordnet sich keinen festgelegten Schemata unter. Es fallen Begriffe wie Empathie,
Telepathie, Intuition, spirituelle Erfahrungen und Medialitdt. Die Hochsensibilitit als
Terminus Technicus ist fir Frischlinge gut, wenn auch zu knapp beschrieben. Somit ist
dieses Buch in erster Linie eine Stiitze fiir sensitive Menschen, die sich neu entdecken
mochten. Viele Ubungen zum Eigenschutz auf der Basis von Imagination sollen die/den
Leser/in motivieren, alte Verhaltensmuster loszulassen. Die Autorin gibt individueller
Spiritualitit viel Raum. Die/der niichterne Hochsensible wird sich schwertun, eine
Schnittstelle zu finden. Somit ist Teil 1 des Buches fiir Menschen gedacht, die affirmativ
alternative Weltanschauungen begriifien.
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Teil 2: Der zweite Teil sieht sich als Erganzung zum ersten. Noch intensiver wird auf die
sogenannte Eigenfrequenz hingewiesen. Die Themen ,Schutz”, ,Reinigung®, ,Transforma-
tion“ und ,Umgang mit Fremdenergien“ ziehen sich durch den gesamten Text. Ldsst man
sich auf die Dynamik einer gefiihrten Bilderreise ein, so ist es moglich, Negativerfahrun-
gen vom eigenen Bewusstsein abzukoppeln. Somit kann spielerisch Neues entstehen.
Das Buch gibt viele niitzliche Tipps beziiglich Verhaltensmoglichkeiten sensibler Men-
schen im Alltag. Kontrollverluste des Ich werden mit dem Ziel thematisiert, Losungs-
moglichkeiten anzubieten und bei der Umsetzung zu helfen: Frau Wiesner Sonnenbaum
sucht die Zusammenarbeit mit dem Leser. Kritiker der sogenannten Pseudowissenschaf-
ten konnen diese Lektiire nur ganzheitlich betrachten. Fiir viele Hochsensible diirfte es
kein Problem sein, Geist und Vorstellungskraft zu weiten. In diesem Sinne verspricht
und halt das Buch das, was wir daraus machen.

Bettina Czupor

* Meditation fiir Hochsensible: Lebensqualitit & Eigenverantwortung mit Hoch-
sensibilitit von Ulrike Domenika Bolls; Books on Demand, ISBN-10: 3842382251, ISBN-
13: 978-3842382251; 24,50 €

Auf 120 Seiten soll der Leser dieses Buches eine auf Hochsensible zugeschnittene Ein-
fiihrung ins weite Feld der Meditation erhalten. Verschiedene Meditationsarten werden
erldutert; dazu kommen mehr oder weniger praktische Tipps (,Wie lange sollte ich me-
ditieren? Und was soll ich anziehen?“) und einige Ideen fiir Fortgeschrittene.

Mein Eindruck: Ein interessantes Thema, leider fragwiirdig umgesetzt. Manche Kapitel
sind durchaus informativ; immens gestort hat mich aber der intolerante, abfillige Ton,
wenn es um Regeln und Konzepte geht, von denen die Autorin nichts halt (und die sie
dann freimiitig als ,,schwachsinnig” bezeichnet).

Julie Leuze
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MENDEL & Co.

Das hochsensible Gen

Auf der Suche nach einem Gentest fir Hochsensibilitat
Von Achim Zinke

Seit einigen Monaten ist Achim Zinke, Facharzt in Kassel fiir Psychotherapie und
Psychosomatische Medizin (Psychoanalyse), der Leiter der Forschungsgruppe
Genetik des Informations- und Forschungsverbundes Hochsensibilitit. Warum er
sich fiir das Thema Hochsensibilitit interessiert, die Entwicklung eines Gentests
fiir Hochsensibilitit fiir unverzichtbar halt und sich als praktischer Psychothera-
peut auf das Feld der Vererbungslehre begeben hat, erklart er in diesem Aufsatz.

Im Bereich der Psychotherapie gibt es immer wieder neue Therapieformen, die von sich
behaupten, vollig neue und bisher unbekannte Wirkungen zu entfalten. Auch bei seeli-
schen Krankheiten werden hiufig alte Bekannte wie Depressionen, Angste oder Nerven-
zusammenbriiche mit neuen Namen versehen und heifden plétzlich zum Beispiel ,Bur-
nout, ,Borderline” oder ,ADHS". Als konservativer Psychoanalytiker schenke ich diesen
Modetrends wenig Aufmerksamkeit.

Beim Lesen eines Artikels liber Hochsensibilitat im Spatsommer 2011 ging es mir spon-
tan anders. Ich fiihlte mich direkt angesprochen und besorgte mir umgehend das Buch
,5ind Sie hochsensibel?“ von Elaine N. Aron, das ich in wenigen Tagen durchlas. Ich war
voOllig fasziniert und hielt es fiir eines der besten Sachbiicher, das ich je gelesen hatte.
Insbesondere hatte ich das Gefiihl, mich selbst durch das Buch besser zu verstehen. Seit-
her fasziniert mich das Thema Hochsensibilitat. Vor allem konnte ich mir endlich einen
Reim auf einige beruflich wahrgenommene Phianomene machen, die teilweise Jahre zu-
riicklagen und fir die ich zuvor keine passende Erklarung hatte.

Klassische Psychotherapieformen fiir Hochsensible hdufig ungeeignet

In einer ,normalen‘ psychotherapeutischen Praxis wiinscht sich der Therapeut im Grun-
de einen Patienten, der noch nie zuvor bei einem Kollegen gewesen ist und seine psychi-
sche Erkrankung moglichst noch nicht lange hat. Ich hingegen habe mich mittlerweile
schon seit langerer Zeit auf ,hoffnungslose Falle spezialisiert: Damit meine ich Patien-
ten, die beispielsweise bereits zwischen drei bis sieben ambulante Psychotherapien hin-
ter sich haben oder vier- bis flinfmal stationdr psychotherapeutisch behandelt werden
mussten.

Die Fortschritte, die ich mit diesen Patienten erzielen konnte und kann, verwunderten
mich vor allem deshalb, weil ich so recht keine Erklarung fiir dieses Phdnomen finden
konnte. Vor allem waren es keine Zufallserfolge, sondern ich konnte den Verlauf und vor
allem die Lange einer psychotherapeutischen Behandlung bereits im Vorhinein abschat-
zen. Insbesondere gelang es mir, die Ergebnisse psychotherapeutischer Prozesse, fiir die
ich friither drei Jahre gebraucht hatte, in wenigen Monaten zu erreichen.
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Ich begann mich also damit zu beschéaftigen, was ich anders machte als meine Kollegen
zuvor und warum es auf die Patienten eine andere Wirkung hatte. Was ich damals nicht
wusste, mir heute aber umso klarer ist: Ich hatte eine speziell fiir hochsensible Patienten
geeignete Therapie entwickelt. Sie passt sich den seelischen Notwendigkeiten und Be-
diirfnissen Hochsensibler an und nutzt deren besondere seelische Fahigkeiten maximal
aus, wodurch sich die enormen Verdnderungsprozesse in ihrem Seelenleben einfach
erklaren lassen. Insbesondere die Differenziertheit und Lernfahigkeit von hochsensiblen
Menschen ist aus meiner Sicht ein besonderes Kapital.

Hochsensible brauchen haufig Hilfe, mit ihren vielfaltigen Wahrnehmungen und Ein-
driicken zurechtzukommen. Der typische Weg, den eine hochsensible Person beim Auf-
treten von depressiven oder anderen seelischen Symptomen wahlt, ist der Gang zu ei-
nem klassischen Psychotherapeuten. Ein wichtiger Vorteil ist dabei, dass diese Thera-
peuten von den Krankenkassen bezahlt werden, wodurch sich das finanzielle Risiko fiir
den Patienten in Grenzen halt.

Meiner Wahrnehmung nach st6f3t eine klassische Psychotherapie allerdings bei hoch-
sensiblen Klienten schnell an Grenzen. Seitdem ich von meiner Hochsensibilitit weif3
und mich mit anderen Betroffenen iiber unsere Erfahrungen austauschen kann, bin ich
liber die Ahnlichkeit der Erziahlungen erschiittert: Kein Hochsensibler, mit dem ich
bisher geredet habe, fiihlte sich von seinem klassischen Psychotherapeuten (egal
welcher Fachrichtung: Verhaltenstherapie, tiefenpsychologisch fundierte Psychothera-
pie oder Psychoanalyse) unterstiitzt. Viele Hochsensible sagen aber zum Beispiel Satze
wie: ,Ich habe gespiirt, dass mein Therapeut irgendwie ein Problem hatte.” oder: ,Als ich
gemerkt habe, dass er irgendwie nur schlecht mit mir zurechtkommt und ihn auf seine
Verunsicherung angesprochen habe, hat er diese einfach abgestritten. Dass er selbst
verunsichert war, habe ich aber sehr wohl wahrgenommen.“

Schwierigkeiten beginnen im Kindesalter

Die spezifischen Schwierigkeiten der Hochsensiblen beginnen aber schon viel friiher.
Insbesondere lassen die schulischen Leistungen der meisten hochsensiblen Kinder zu
winschen tbrig. Da sie anders lernen als andere Kinder gelten sie schnell als dumm
oder in anderer Weise ungeeignet, zum Beispiel unkonzentriert.

Um nur drei Beispiele zu nennen: Ich selbst sollte bereits von der dritten Klasse an eine
Sonderschule besuchen, der Tochter einer Patientin wurde nach der dritten Klasse dhn-
liches geraten und meine Stieftochter sollte ebenfalls von der fiinften Klasse an eine
Sonderschule besuchen. Nur durch ein spezielles Lerntraining meines Vaters, meiner
Patientin bzw. durch mich bei meiner Stieftochter konnte der Wechsel auf eine Sonder-
schule vermieden werden. Von den professionellen Lehrkriften erfolgten keine beson-
deren Unterstiitzungsmafdnahmen. Sie standen und stehen dem Phdanomen Hochsensibi-
litdt im Grunde ratlos gegeniiber. Die Ratschlage der Lehrer, mit dem betroffenen Kind
einen Psychotherapeuten fiir Kinder und Jugendliche zu konsultieren, verbesserte die
Lage ebenfalls in der Regel nicht.

Ein geringerer Teil der hochsensiblen Kinder, vor allem die hochintelligenten, hat zwar
keine Probleme mit schulischen Leistungen, gilt aber im Klassenverband als Aufiensei-
ter. Dadurch widerfahrt es ihnen oft, dass sie wichtige soziale Erfahrungen zum Beispiel
in Bereichen von Partnerschaft oder Freundschaft nicht machen, damit einsam sind und
in einer gewissen Weise geschadigt werden.
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Wir Hochsensiblen haben also oft Probleme im seelischen Bereich. Diese Probleme be-
diirfen spezieller Erforschung und Behandlung. Diejenigen, die keine grofieren seeli-
schen Probleme und einen Weg gefunden haben, ihre besonderen Fahigkeiten zu nutzen,
fiihlen sich oft allein. Es gibt jedoch zum aktuellen Zeitpunkt keine o6ffentliche For-
schungseinrichtung, die sich mit dem Phidnomen Hochsensibilitdt auseinandersetzen
und Reaktionen auf die spezifischen Probleme Hochsensibler entwickeln wiirde.

Abgrenzung zu ,Hochkrdnkbaren’

Ein weiteres Problem, dem wir gerade in den Selbsterfahrungsgruppen immer wieder
begegnen, sind Personen, die sich fiir hochsensibel halten, es aber nicht sind. Ich habe
ihnen den Namen die Hochkrinkbaren gegeben. Oft haben sie sich schon tber Jahre
mit dem Phanomen der Hochsensibilitit auseinandergesetzt und halten sich geradezu
fir Fachleute in diesem Bereich. Klinisch erfiillen diese Personen in der Regel alle Krite-
rien flir eine narzisstische Personlichkeitsstorung. Sie sind héchst empfindlich gegen-
tiber personlicher Kritik, jederzeit bereit, andere Gruppenmitglieder teilweise schwer
personlich zu beleidigen und vor allem zu keinerlei Selbstkritik fahig. Sie aufdern selten
Zweifel an ihren Empfindungen, und besonders die empathische Einfiihlung in andere
Personen gelingt ihnen nicht, wahrend sie auf der anderen Seite aber behaupten, dass
sie genau wiissten, was im Anderen vorgeht.

Da wir Hochsensiblen zu Zweifeln und grundlegender Selbstkritik neigen, brauchen die
Gruppenleitungen oft eine Weile, bis sie die Hochkrdnkbaren aus der Gruppe ausge-
schlossen haben. Natiirlich ist die hochkrdnkbare Person auch hinterher nicht bereit, sich
nicht weiter als hochsensibel zu bezeichnen. Die ,echten‘ Hochsensiblen haben aber ein
elementares Bediirfnis, unter sich zu bleiben und sich nicht von Schwerstkranken und
personlichkeitsgestorten Personen vereinnahmen zu lassen.

Gentest flir Hochsensibilitdt von unschdtzbarer Bedeutung

Wir brauchen also dringend einen objektivierbaren Unterscheidungstest, mit dem wir
fir unsere Rechte und Bedirfnisse kaimpfen konnen. An dieser Stelle bietet sich ein ge-
netischer Test an. Schon Aron vermutet einen genetischen Hintergrund der Hochsensibi-
litdt, da die besonderen Eigenschaften lebenslang nachweisbar bleiben. Da sie als Psy-
chologin wenig mit Genetik vertraut ist, verkennt sie die enorme Bedeutung dieses Fak-
tors.

Einen objektivierbaren Gentest in der Hand zu haben, der das ,hochsensible Gen‘ be-
stimmt und damit die ewigen Diskussionen mit den Hochkrankbaren und den Kosten-
tragern um eine besondere medizinische Versorgung erleichtert, ware fiir uns von un-
schatzbarer Bedeutung.

Auch koénnte beispielsweise die pharmazeutische Forschung stark profitieren. Es konnte
moglich werden, die spezielle Wirkung einer Medikation auf Hochsensible zielgerichtet
zu testen und sie damit an diese anzupassen. Nach meiner Erfahrung ist der Wirkstoff
Citalopram (20 mg pro Tag) zur Zeit der am besten geeignete bei der Behandlung von
Symptomen Hochsensibler. Aber dieser Bereich ist sehr komplex.
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Wir brauchen fiir die Unterstiitzung unserer hochsensiblen Kinder in den Schulen be-
sonders ausgebildete Lehrer oder Fordereinrichtungen. Da ich unser Schulsystem fiir
sehr beratungsresistent halte, sehe ich fiir unsere hochsensiblen Kinder eher eine Chan-
ce in der Einrichtung von speziellen Féorderungsmafnahmen. In diesen konnten dann
wiederum Hochsensible und speziell geschulte Personen die Nachteile des Schulsystems
ausgleichen. Etwas Ahnliches hat mein hochsensibler Vater auch mit mir privat durchge-
fiihrt; ich meine aber, eine derartige Unterstiitzung sollte staatlich geférdert oder orga-
nisiert werden.

Ich vermute zur Zeit, dass Hochsensibilitit durch ein bestimmtes rezessives Gen verur-
sacht wird. Stimmt diese Vermutung, so ist etwa ein Viertel der Menschen hochsensibel,
da der Charakterzug nur dann auftritt, wenn die Chromosomensatze von Mutter und
Vater das Gen weitervererben. Eine Verifizierung dieser Vermutung ware nicht sehr
teuer. Ansonsten wiirde eine systematische Suche nach dem genetischen Substrat von
Hochsensibilitat erhebliche finanzielle Mittel erfordern. Ich bin der Auffassung, dass
durch Optimierung von therapeutischen Interventionen moéglicherweise sehr viel Geld
gespart werden konnte; trotzdem ist zum jetzigen Zeitpunkt die Frage nach der Finan-
zierung der Forschung nicht geklart.

Im Rahmen meines Amtes als Leiter der Forschungsgruppe Genetik des IFHS stehe ich
mit Genetikunternehmen in Kontakt, um dafiir zur werben, freie Ressourcen fiir die Er-
forschung der Hochsensibilitiat bereitzustellen. Daneben strecke ich Fiihler in Richtung
von pharmazeutischen Unternehmen aus. Wichtig ist mir bei all dem, dass die entspre-
chenden Entscheidungstrager, mit denen wir zusammenarbeiten, ein besonderes Ver-
standnis fiir das Thema Hochsensibilitdt haben oder - noch besser - sogar selbst betrof-
fen sind, damit klar ist, was unsere Motivation fiir die Forschungsanstrengungen ist.

Erste Untersuchungen laufen bereits; einige Hochsensible aus meinem Bekanntenkreis
und ich selbst haben DNS zur Verfligung gestellt. Die Blutentnahme erfolgt dabei in der
Praxis einer befreundeten Arztekollegin hier in Kassel, da ich selbst nur psychothera-
peutisch arbeite. Generell habe ich natiirlich ,ein Auge darauf’, dass bei der Durchfiih-
rung der Untersuchungen die tliblichen wissenschaftsethischen Standards eingehalten
werden.

Dr. med. Achim Zinke ist niedergelassener Facharzt fiir Psychotherapie und Psychosomati-
sche Medizin (Psychoanalyse) in Kassel. Zu erreichen ist er als Leiter der Forschungsgruppe
Genetik des IFHS unter unserer allgemeinen E-Mail-Adresse info@hochsensibel.org.
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FEUILLETON

Die Anonymen Romantiker / Scherbenmond & Co.

Hochsensibilitit in Film und Buch
Von Yvonne Zschornack

Yvonne Zschornack ist inzwischen dabei, sich zur Spezialistin fiir die Untersuchung
der Verarbeitung des Themas Hochsensibilitit in fiktionalen Werken zu entwic-
Kkeln. In dieser Intensity stellt sie den Film Die Anonymen Romantiker sowie das
Jugendbuch Scherbenmond nebst Vorganger und Nachfolger vor.

Die Anonymen Romantiker

Dieser Film lief im Sommer 2011 im Kino. Der deutsche Name lasst zwar nicht vermu-
ten, dass der Film sich mit Hochsensibilitat beschaftigt, trotzdem ist er ein wunderbar
warmherziger Streifen, nach dessen Anschauen man sich mal so richtig das Anderssein
eingestehen kann.

Wie war das noch? Ich wurde gefragt, ob ich mir den Film zu Besprechungszwecken mal
ansehen wiirde. Und irgendwann beim 3. Anlauf safd ich um 16 Uhr mit zwei weiteren
Zuschauern im Kinosaal und harrte der Dinge. Wie sieht man einen Film, wenn man eine
Kritik dariiber schreiben soll? Stellt man sich Aufgaben? Uberlegt man sich Aspekte, die
es zu beachten gilt? Ich beschloss, mal zu gucken ...

Und dann lief dieser siifde Film. Er erzdhlt von der hochsensiblen Angélique, die unter
dem Decknamen der Einsiedler in der Schokoladenbranche von sich reden machte, und
von Jean-René, der als hochsensibler Leiter einer Schokoladenmanufaktur in Kreations-
not eine Aufdendienstmitarbeiterin sucht. Und dann? Es reihen sich die Unwéagbarkeiten
des Lebens aneinander, die aus Sicht einer Nicht-HSP wohl als iibertriebene, skurrile
Geschichte empfunden werden kénnten. Aber aus meiner Sicht riihrt der Film an all die
kleinen Stellen in der HSP-Seele, die man sich eher nicht so gerne eingesteht.

Seien es die Aufregung und die Uberreaktion in neuen Situationen und wie man dadurch
auf andere wirkt, seien es die Dreistigkeiten, die man dem Umfeld unangesprochen
durchgehen lasst, seien es das Feingefiihl und die Riicksicht, die in der Gesellschaft so oft
unerwahnt bleiben. All das und noch so viele Liebenswiirdigkeiten und individuelle
Ticks finden Beachtung.

Sicherlich ist die Darstellung tiberspitzt. Und doch war ich echt geriihrt und habe mich
als HSP stellenweise zutiefst gesehen gefiihlt. Ich glaube, ich verrate kein Happy-End -
Wiirde etwas anderes iberhaupt passen? - wenn ich erwahne, dass der Film die Liebes-
geschichte zwischen zwei HSP ist. Als solcher zeigt er auf, wie viel Schmerz zwei Men-
schen in Kauf nehmen, die sich bemiihen, in die Welt zu passen und sich selbst allzu oft
fir nicht gut genug halten. Die darum kampfen, ihren Platz im Leben zu finden und zu
behaupten, und dabei immer wieder auf ausgefeilte Selbstmanagementtechniken zu-
riickgreifen, die mancher Aufienstehende fiir tiberzogen halten konnte.
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Wie viele Zufille und Schubser von Mitmenschen sind notig, um zwei Menschen ihre
Herzenswiinsche nach Beziehung und Anerkennung im Job zu erfiillen? Damit spricht
der Film zwei der Hauptbereiche an, in denen HSP alltdglich ihre Schwierigkeiten haben.

Flr mich hat der Film sehr deutlich gemacht, wie sehr Hochsensible unter Umstdanden
mit ihrer Eigenschaft zu kaimpfen haben. Wie sehr sie versuchen, den Schein des perfekt
funktionierenden Menschen vor aller Welt zu wahren und dabei ihre Einzigartigkeit zu
kaschieren, weil sie sie fiir unangebracht und wenig wertvoll halten. Ein grofdes Danke-
schon an Jean-Pierre Améris, der unser Thema auf diese gefiihlvolle und leichte Art auf-
gegriffen hat.

Scherbenmond & Co.

Scherbenmond. Seltsamer Titel fiir ein HSP-Buch. Der Auftrag fiir die Rezension lautete,
den Roman nach Erwdhnungen und Beschreibungen der Hochsensibilitat zu durchfor-
sten. Alles klar. Ein Roman, in dessen Klappentext von Mahren die Rede ist. Mahre???
Was sind das denn bitte? Vulkankrater? Aber die schreiben sich anders ... Und es soll
wirklich um HSP gehen? Naja, wird sich schon jemand was dabei gedacht haben, mir
dieses Buch zukommen zu lassen. 700 Seiten!!! Das kann dauern ...

Und dann begann ich zu lesen, als etwas freie Zeit da war, und konnte nicht mehr aufhé-
ren. 700 Seiten in 7 Tagen! So verschlungen zu werden kann nicht jedes Buch von sich
behaupten. Aber dieses liest sich so dermafden gut und einfach weg. Man kann in der
gewohnten Lebenszeit bleiben statt sich Jahrhunderte zuriickversetzen zu miissen. Man
kann seinen umgangssprachlichen Stil auch beim Denken beibehalten und muss nicht
auf hochwissenschaftlich oder poetisch umschalten. Grofdartig! Die Erklarung hierfiir
fand ich, als ich in einem Buchladen unter der Rubrik ,Jugendbuch“ tiber Scherbenmond
stolperte. Die Zugehorigkeit zu diesem Genre erklart neben dem Schreibstil auch das
jugendliche Alter der Protagonisten Ellie, Colin, Paul, Tillmann und Gianna, die zwischen
17 und 28 Jahre alt sind oder zumindest so aussehen. Denn Colin, ein sog. Cambion, ist in
Wahrheit 160. Sie stutzen? Auch ich kam irgendwann zu dem Schluss, dass es sich um
einen Fantasy-Roman handeln miisse, worauf auch die erwdhnten Mahre hindeuten:
Wesen, die sich von den Traumen der Menschen erndhren. Der Schauplatz des Buches
wechselt zwischen Westerwald, Hamburg, Sylt und der Muskauer Heide hier bei mir um
die Ecke. Auf den Inhalt mdéchte ich nicht ndher eingehen. Ich personlich empfand
Scherbenmond als super Ablenkung und tolle Méglichkeit, mal so richtig abzutauchen.

Bei dem Buch scheint es sich nach eingehender Lektiire und beilaufigen Recherchen um
den zweiten Teil einer Romanreihe zu handeln. Die Autorin erwahnt auf ihrer Danksa-
gungsseite ihr Vorgangerwerk Splitterherz. Im Buch selbst hat man ab und an das Gefiihl,
den Anfang verpasst zu haben, und die Story bietet noch genug Stoff flir wenigstens zwei
weitere Teile. Nur noch so viel: Wer die Twilight-Blicher verschlungen hat, diirfte auch
hier auf seine Kosten kommen.

Nun zur eigentlichen Frage: Was sagt das Buch iiber Hochsensibilitat? Die Antwort ist:
Fast nichts. Auf Seite 111 finden sich die ersten Anzeichen fiir hochsensibles Verhalten
der Hauptperson. Sie ist in einem Schlaflabor und wird mit verschiedenen Patienten
konfrontiert, in die sie sich ungewollt einfiihlt. Das empfindet sie als Belastung. Darauf-
hin erwahnt der Arzt Dr. Sand, dass Ellie eine HSP sei. In drei Zeilen erklart er: Sie sind
eine HSP, wussten Sie das? Hochsensible Person. Sie empfinden auch das, was gar nicht Sie
persénlich betrifft, als wiirde es in Ihnen selbst stattfinden. Das erschwert [hnen das Leben.
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Daraufhin gibt es einen abrupten Themenwechsel im Gesprdch und es werden kaum
noch Andeutungen gemacht, die auf HS hinweisen. Irgendwie hatten sich all die mtihevoll
unterdriickten Trdnen in meiner Nase versammelt. Sobald ich mich von ihnen befreite, be-
schloss die Nachhut, aus meinen Augen zu fliichten. Ich finde, es ist Interpretationssache,
ob man so etwas als Hinweis auf Hochsensibilitdt deutet oder als einen normalen Ge-
fiihlsausdruck. In gleicher Weise spiirt Ellie mal die Last, die ihr Bruder tragt, wie ihre
eigene, oder sie wird von libermachtigen Bildern gejagt, die sie gerne vergessen wiirde.
An anderer Stelle ist es ihr schleierhaft, wie sie sich ,locker machen” solle. Es wird er-
wahnt, dass sie ihre Vorstellungskraft nicht steuern kann und sich Dinge allzu bildhaft
ausmalt. Die Anzahl derartiger Hinweise kann man auf den folgenden 350 Seiten an
zehn Fingern abzahlen.

Dann wird das Thema erneut etwas deutlicher aufgegriffen. In einem Gesprach zwischen
Ellie und Colin wird die vieldiskutierte Frage aufgeworfen, ob es hilfreich ist, zu wissen
dass es einen Begriff fiir meine diinne Haut gab. Und die Antwort folgt im selben Atemzug:
Nein, eigentlich nicht. Denn es dnderte nichts daran. Da stehe ich wohl mit meiner person-
lichen Meinung, dass es doch hilft, wenn das Kind einen Namen hat, auf einsamem Po-
sten.

Leider ist auch hier wieder von einer ,Diagnose” die Rede, was den Verdacht auf ein
Krankheitsbild aufkommen lasst, wie in allen bisherigen Romanen, die sich mit HS be-
schaftigten. Gleichzeitig wird der Bogen gezogen zu Schamanen und Heilern in Natur-
volkern, die fiir ein zu intensives Fiihlen [...] hoch geschdtzt werden. Aber warum zu in-
tensiv? Im Verlauf des Gespraches zwischen Ellie und Colin wird erwahnt, dass Ellies
Kopf wieder so voll sei und das Gefiihl der Uberforderung sie beinahe erschlug. Darauf
weifd Colin die Antwort, die fiir HSP immer ein gutes Rezept ist: Meditation.

Der Rest des Buches verzichtet weitgehend auf weitere Anzeichen fiir Hochsensibilitat
bei der Hauptfigur. Im Gegenteil wird die Spannung zum Hoéhepunkt hin derart gestei-
gert, dass kaum eine HSP das ertragen hatte. Vielleicht kann man hier zwischen den Zei-
len auch den Hinweis auf die stahlharten Nerven von HSP in Extremsituationen vermu-
ten, aber ausdriicklich angesprochen wird davon nichts.

Insgesamt bietet auch dieser Roman einer unwissenden HSP die Moglichkeit, auf die
eigene Charaktereigenschaft der Hochsensibilitit aufmerksam zu werden, um danach
selbst weiter zu recherchieren. Insofern ist das Buch mit seiner Ausrichtung auf jugend-
liche Leser eine gute Sache. Um aber ein positives Bild von Hochsensibilitit in der Ge-
sellschaft zu fordern, ist es eher ungeeignet. Es sei denn, der Leser schafft es, die Starke
der Protagonistin auf ihre Hochsensibilitat zuriickzufiihren, was angesichts der Relation
der wenigen Anhaltspunkte zur Menge der Seiten schwerfallen diirfte. Trotz allem warte
ich handeringend auf die nachste Gelegenheit, mir etwas schenken zu lassen. Das wird
dann ein weiterer Band dieser Romanreihe sein.

Splitterherz / Band 1 der Trilogie

Ich hatte den Band aus reinem Interesse gelesen, weil das in der Reihe folgende Buch so
fesselnd gewesen war, wenn es auch kaum auf die Eigenheiten der Hochsensibilitat ein-
ging. Entsprechend iiberrascht war ich, wie detailliert hier bereits auf den ersten 120
von iiber 600 Seiten samtliche Facetten der Hochsensibilidt aufgegriffen wurden. Die
Autorin lasst Ellie alle Seiten ihrer Personlichkeit vorstellen und erldutert dabei die ge-
scharften Sinne, die Selbstunsicherheit, die Anpassungsschwierigkeiten in neuen Umge-
bungen, die Emotionalitdt, die Fahigkeit, fremden Schmerz zu spiiren, psychosomatische
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Reaktionen, die Feinfiihligkeit, das Alleinseinwollen, den Riickzug, das Unverstindnis
der Umgebung, die stindigen Versuche, den teils unausgesprochenen Regeln gerecht zu
werden, die Schwierigkeit, das eigene Hungergefiihl zu verdrangen, und nicht zuletzt
Anfeindungen, Spott und Hame durch Gleichaltrige sowie den Wunsch, einfach nur nor-
mal zu sein.

Aber auch Bewadltigungsstrategien werden bereits hier aufgezeigt. Einerseits die negati-
ven wie Ich selbst sein, das hatte noch nie richtig funktioniert und wiirde es auch jetzt
nicht. Das Einzige, was ich tun konnte, war, neue Regeln zu lernen und der Beschluss,
nicht mehr viel zu fiihlen; andererseits die alltagstauglichen: Sie reichen vor der beruhi-
genden Wirkung stiller Umgebungen wie kiihle, ruhige Toiletten als Riickzugsort, liber
das Meiden des Blickkontaktes, das Atmen, an etwas anderes zu denken, sich auf die
Gegenwart zu konzentrieren bis hin zum Sammeln von Sinneseindriicken.

Es wird iiber den Umgang mit Angsten, Drogen und nicht zuletzt mit sich selbst gespro-
chen. Dariiber, dass es das Beste sei, ehrlich zu sich selbst zu sein, und dass sich dann
alles andere von selbst flige.

Inhaltlich ist der Roman in einem fiktiven Ort im Sauerland angesetzt und spielt auch
komplett dort. Die Handlung ist bis auf das Vorhandensein von Mahren ziemlich reali-
tatsnah, und so lasst sich das Buch als Einstieg in eine Teenie-Trilogie echt super lesen
und sicher auch verschenken.

Dornenkuss / Band 3 der Trilogie

Um es kurz zu machen: Wie so oft in Trilogien erfiillt der Band nicht die hohen Erwar-
tungen, die seine Vorgdnger wecken. Vorteil: Zumindest muss man sich hinterher nicht
argern, dass es keinen vierten Teil gibt, was ja auch nicht so schlecht ist, wenn man ne-
ben dem Lesen (inzwischen immerhin an die 2000 Seiten) noch andere Hobbys hat.

Der Band wird sehr phantastisch im Handlungsgang. Schauplatze sind diesmal grofiten-
teils Italien, aber auch das Sauerland und Griechenland. Der charismatische Colin kommt
kaum noch vor, und die Handlung ist zum Ende hin ganz schén schwer zu durchblicken
und vor allem logisch nachzuvollziehen. Nun gut, um den Plot geht es hier ja nicht unbe-
dingt.

Ich gestehe, dass ich bei Band 3 zum Teil den HS-Anzeichen-Suchblick ausgeschaltet hat-
te. Aber zwei Stellen fielen mir doch allzu deutlich ins Auge, weshalb sie hier auch er-
wahnt werden sollen. Die Szene spielt in einem Lokal in einem kleinen italienischen
Bergdorf, in dem Ellie, Tillmann, Paul, Gianna und deren Vater Enzo zu Abend essen.

Miihsam schluckte ich, doch eine besonders hartndckige Nudel blieb an meinem
Gaumen kleben, weil die Trdnen sich in meinem Schlund zu einem ihrer beriihmten
Gewaltangriffe sammelten, wie immer, wenn ich meiner Wut keinen Raum liefs.
Dann gab sie einer iibermdchtigen Trauer freies Geleit. Dabei war die Situation le-
diglich unangenehm; ich war es nicht alleine, die mir leidtat. Enzo tat mir ebenfalls
leid. Es war mir, als ob sein Lebensgliick davon abhinge, was ich afs. Auf einmal hat-
te ich den irrigen Gedanken im Kopf, dass er nur von seiner Trunksucht loskdme,
wenn ich noch eine Taube oder einen gebratenen Hasen bestellte. Doch mir war be-
reits schlecht. Und wenn sich in Pauls, Giannas und Tillmanns Leben nichts dnderte,
wiirden sie ebenfalls anfangen zu trinken. Alles meinetwegen ...
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Und wenig spater:

Ich konnte es ihnen nicht recht machen. Dazu hdtte ich ein anderer Mensch werden
mitissen. Oh, wie oft schon hatte mich das zum Weinen gebracht - dieses Idhmende,
erdriickende Gefiihl, nicht zu geniigen, den anderen nicht fréhlich und witzig und
stark und oberfldchlich genug zu sein. Sondern stets zu kompliziert und sensibel
und schwierig. Vor allem schwierig. Eine einzige Spafsbremse.

Ich beflirchte, dass in unserer Generation, die gerade erst davon erfahrt, dass es so et-
was wie Hochsensibilitat gibt, noch jede/r Hochsensible weif, wovon oben die Rede ist!
Aber vielleicht helfen ja genau solche Biicher den jungen Leuten dabei, sich nicht jahr-
zehntelang fiir verkehrt zu halten, sondern sich anzunehmen, weil sie so sind, wie die
Natur sie haben will. hochsensibel.

Yvonne Zschornack ist psychologische Beraterin und dabei, in Ostsachsen ein Coaching-
Angebot fiir Hochsensible aufzubauen. Die Website desselben findet sich unter
http://www.bewusstsein-yz.de; Frau Zschornack selbst ist unter der E-Mail-Adresse
info@bewusstsein-yz.de erreichbar.
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JUNIOR-RUBRIK

Mein Papa ist ein Riese

In dieser Rubrik stellen wir in jeder Ausgabe von Intensity eine neue Anregung fir Kin-
der vor. Es kann sich um ein Buch, ein Spiel, Lieder oder einfach nur eine schone Idee,
mit Hochsensibilitit gut umzugehen, handeln. Uber Reaktionen, wie unser jeweiliger
Vorschlag von Thren Kindern und Ihnen angenommen wird, werden wir uns sehr freuen.

Mein Papa ist ein Riese von Carl Norac, besprochen von Nina da Silva

In dieser Ausgabe der Intensity also, wie versprochen, die Vorstellung von: Mein Papa ist
ein Riese des Belgiers Carl Norac.

Ebenfalls aus dem Hause des Carlsen-Verlags kommt dieses 24-seitige Bilderbuch fir
Kinder von 4 bis 6 Jahren (meines Erachtens auch fiir etwas jiingere) ebenso farbenfroh
und anriihrend daher wie das Pendant Meine Mama kann zaubern (siehe vorherige Aus-
gabe der Intensity).

Da erneut die Zeichnerin Ingrid Godon aus Flandern gewonnen werden konnte, ist auch
dieses Bilderbuch wieder wunderbar bunt und pointiert sowie mit kraftigen Figuren
und klar strukturierten Szenen ausgestattet.

Papa ist ein Riese - zumindest fiir den kleinen Sohn, der mit ihm zusammen ist und Din-
ge unternimmt. Wenn man schmusen moéchte, braucht man eine Leiter. Zum Versteck-
spiel bendtigt Papa einen Berg. Miide Wolken ruhen sich auf seinen Schultern aus, sein
Niesen fegt das Meer beiseite, sein Lachen schiittelt die Blatter von den Baumen. Die
Vogel bauen Nester in seinem Haar, und er kann einen Fuf3ball bis zum Mond schiefden.

Aber Papa ist nicht nur riesig. Er hat auch ein Riesenherz: Er sagt oft, bald sei der kleine
Junge ebenso grofs wie er, er tragt ihn durch alle Gefahren und an ihnen vorbei, und lie-
ben tut er ihn erst recht mit dem grof3en Riesen-Herz!

Ich lese das Buch noch ein bif3chen bertihrter als die Mama-Version, wohl schlicht, weil
hier ein Mann sein Papa-Sein zu Papier bringt. Die Widmung zeugt denn auch klar von
der Kindesliebe des Autors zu seiner Tochter.

In meinen Augen ist es wiederholt ein sehr empfehlenswertes Kinder-Vorlese-Buch fir
hochsensible Kids und eine feine Geschenkidee an werdende oder (vielleicht gerade
drum!) schon langerprobte Viter. Und bestimmt auch eine schéne Idee insbesondere fiir
Alleinerziehende?!

Ich wiinsche ganz viel Freude beim Lesen und Vorlesen fiir alle Jungen und Vater, fir
alle Mitter und Tochter!

Nina da Silva ist Soziologin in Miinster und fiir die Jugendarbeit des IFHS zustdndig. Sie ist
erreichbar unter der E-Mail-Adresse junior@hochsensibel.org .
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VOLL INTRO, EY!

Still

In einem Buch uUber Introversion wird Hochsensibilitat thematisiert
Von Michael Jack

Nach Elaine Aron, die das Konstrukt der Hochsensibilitit postulierte, sind minde-
stens 70 % der Hochsensiblen introvertiert. Schon aufgrund dieser ,Mehrheits-
verhaltnisse’ ist fiir das Verstindnis von Hochsensibilitiat eine Beschiaftigung mit
dem Thema Introversion moglicherweise hilfreich. Uberraschenderweise gilt das
auch umgekehrt: In dem Buch Still der Amerikanerin Susan Cain, das sich der ,Be-
deutung von Introvertierten in einer lauten Welt“ widmet, wird ausfiihrlich auf
das Konstrukt der Hochsensibilitidt nach Aron eingegangen.

Der Begriff fallt schon in der Einleitung; eine intensive Auseinandersetzung beginnt
dann knapp 170 Seiten spater. Cains Fixpunkt (ihr Feature) ist ein Bericht von ihrem
Besuch eines jahrlich stattfindenden Seminars fiir HSP auf einer Walter Creek Ranch in
Kalifornien. Etwa dreifdig Hochsensible treffen sich an einem Wochenende unter ande-
rem mit Elaine Aron, die als Referentin auftritt, um Kraft daraus zu schopfen, Zeit in Ge-
sellschaft Gleichgesinnter zu verbringen.

Cain referiert Arons Geschichte, die wir aus ihren Buchern kennen, und beschreibt die
Entwicklung ihres Forschungsprozesses. Neu an ihrem Ansatz sei, dass sie den Grad der
genetisch bedingten Reizempfindlichkeit einer Person als bestimmte Charaktereigen-
schaften determinierend begreife. Diese ziemlich direkte Verbindung zwischen Sensibi-
litdt und Personlichkeit stelle implizit tiberkommene Lehren der Personlichkeitspsycho-
logie in Frage.

Ein Verhalten, das bewusst an den besonderen Bediirfnissen von Hochsensiblen ausge-
richtet ist, nimmt Cain auch fir sich, die sich ,nur‘ als introvertiert beschreibt, zunachst
als sehr angenehm wahr. Auf der Walter Creek Ranch herrsche eine ,gedampfte und re-
spektvollere Atmosphéare”; man sei hoflich, freundlich und hore einander zu. Gesprache
hatten Tiefgang; Smalltalk gebe es nur am Ende einer Konversation.

Faszinierend ist jedoch, dass die Politik der starken Riicksicht auf individuelle Bediirf-
nisse des einzelnen Hochsensiblen auf der Ranch bei Cain den Eindruck erweckte, eine
Form der ,kollektive[n] Einsamkeit“ hervorzurufen, weil ,alle ihrer Wege gehen®. Sie
habe ein ,Defizit an locker-lassigem Sozialverhalten“ empfunden sowie das Bediirfnis
entwickelt, jemand solle ,unbedingt ein paar Witze reifden, fiir ein bisschen Unruhe sor-
gen und Cola mit Rum austeilen”.

Cain kommt zu dem - fiir sie liberraschenden - Ergebnis, dass sie ein tiefes Bediirfnis
nach Balance habe, nach einem Ausgleich, einer Ausgewogenheit der Lebensformen
hochsensibler und nicht hochsensibler Menschen. Sie glaube, dies wiirde auch Aron als
,hatirlichen Zustand“ bezeichnen.
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Interessant ist schliefdlich das im Buch vorgestellte Konzept der Pseudo-Extroversion.
Introvertierte konnten unter bestimmten Umstinden wie Extrovertierte wirken, wenn
sie sich fiir ein fiir sie wichtiges Thema einsetzten und dazu ausgepragte Fahigkeiten der
Selbstbeobachtung (self-monitoring) aufwiesen.

Diese Fahigkeit zur Selbstbeobachtung ermogliche es, zu verstehen, welche Verhaltens-
formen typisch fiir Extroversion seien, und diese dann bewusst — wider das eigene Na-
turell - einzusetzen, im gewissen Sinne zu schauspielern. Das sei jedoch keine Falsch-
heit; vielmehr gehe es darum, sich einer Situation anzupassen und nicht dadurch unan-
genehm aufzufallen, dass man die Spielregeln des Miteinanders verletze. Ein Redner
konne beispielsweise aus den subtilen Signalen seines Auditoriums schliefsen, wie Vor-
trag und Vortragsstil wahrend des Sprechens anzupassen seien.

Angesichts dieses Konzeptes stellt sich die Frage, deren Beantwortung hier nicht als im-
pliziert verstanden sein soll, ob wirklich 30 % der Hochsensiblen, wie von Aron vertre-
ten, extrovertiert sind, oder doch blof3 pseudo-extrovertiert.

Die allgemeine Frage, warum Cain in ihrem Buch, das sich mit Introversion beschaftigt,
tiber Hochsensible schreibt, ist gar nicht so einfach scharf zu beantworten. Man mag die
These in das Buch hineinlesen, Introvertierte sei(en) hochsensibel, Introversion mithin
Konsequenz von Hochsensibilitat. Wahrscheinlich will Cain aber gar nicht ,starke’ Be-
hauptungen aufstellen. Es geniigt ihr, Gedanken aus anderen Zusammenhédngen heran-
zuziehen, vorzustellen und die Leserlnnen fiir sich selbst Konsequenzen ziehen zu las-
sen. Schliefdlich wird sie/er, sofern sie/er hochsensibel und/oder introvertiert ist, ohne-
hin die Informationen selbst griindlich verarbeiten.

Das in diesem Aufsatz in Teilaspekten vorgestellte Buch ist das Werk Still - Die Bedeutung
von Introvertierten in einer lauten Welt von Susan Cain. Es ist im Riemann Verlag er-
schienen und kostet 19,95 €; ISBN-10: 3570500845, ISBN-13: 978-357050084.2.

Dr. iur. Michael Jack ist Rechtsreferendar am Landgericht Dortmund. Zu erreichen ist er als
Prdsident des IFHS unter info@hochsensibel.org.
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Impressum und V.i.S.d.P.

Intensity ist das Vereinsmagazin des Informations- und Forschungsverbundes Hochsen-
sibilitdt e.V.; Anschrift: Informations- und Forschungsverbund HS e.V., Universititsstra-
3e 31, 44789 Bochum. Herausgeber der unregelmifiig erscheinenden, nicht auf dem
Zeitschriftenmarkt erhaltlichen Publikation ist der Vorstand des IFHS e.V. Verantwortli-
cher im Sinne der Pressegesetze ist der Prasident des IFHS e.V., Herr Dr. Michael Jack,
Am Heedbrink 40, 44263 Dortmund, der auch als verantwortlicher Redakteur fungiert.
Herr Dr. Jack und der IFHS sind per E-Mail zu erreichen unter info@hochsensibel.org,
telefonisch (bitte nur in Ausnahmefallen) unter 0171/3490157.

Unabhéangig von Intensity gibt es eine Broschiire des IFHS mit den wichtigsten Informa-
tionen zum Phidnomen Hochsensibilitit und zum Verein. Diese kann beim IFHS e.V.
schriftlich bestellt werden. Weitere Informationen finden Sie auf der Website des Ver-
eins: www.hochsensibel.org.



