Hochsensibilitdt

Wesensart statt Diagnose: Hochsensibilitat
Teil 1: Ein Personlichkeitsmerkmal im Rampenlicht | Mechthild Rex-Najuch

Méglicherweise begegnen Ihnen in der
Praxis bei Patienten immer wieder Un-
gereimtheiten, obwohl Sie sich an Dosie-
rungsempfehlungen und Richtlinien ge-
halten haben. Dahinter kann ein hoch-
sensibler Mensch stecken. Dabei ist
Hochsensibilitit keine Diagnose, son-
dern ein Wesensmerkmal. Im ersten Teil
gebe ich Ihnen eine Einfiihrung zum The-
ma Hochsensibilitdt.

Hochsensibilitét ist keine Diagnose, son-
dern ein Personlichkeitsmerkmal, mit dem
ein Mensch von der Natur ausgestattet ist.
Ist es unverdnderlich, hochsensibel zu
sein? Macht Hochsensibilitdt schneller
krank? Bis heute gibt es keine eindeutige
Definition fiir Hochsensibilitdt im Sinne
einer unbestechlichen Messung, stattdes-
sen miissen Erfahrungswerte verwendet
werden. Fiir die bessere Nachvollziehbar-
keit beginne ich mit einem Ausflug in die
Biografie der Psychologin Elaine Aron, die
bis heute an ihrem Lebensthema forscht.

Beginn einer
neuen Betrachtung

Als Elaine Aron nach einem medizinischen
Eingriff nach Ansicht ihres Arztes iiber-
reagierte, schickte der sie zu einer Psy-
chotherapie. Relativ frith gab die Thera-
peutin zu bedenken, dass Aron natiirli-
cherweise hochsensibel sein konnte.
Leider verfiigte auch sie iiber keine Defini-
tion, sondern bezog sich mit ihrer Annah-
me aufihre eigene Beschaffenheit und die
ihres Mannes.

Das war der Startschuss wie aus der Psy-
chologin Elaine Aron im Jahre 1987 die
Forscherin Aron wurde. Denn in dem Au-
genblick erkannte sie die Moglichkeit,
dass ihre Hochsensibilitdt nicht Ausdruck
einer Storung sein konnte, sondern viel-
mehr Merkmal ihrer Wesensart. Wenn das
stimmte, gdbe es mdglicherweise viele
Menschen, die genauso beschaffen wa-
ren. Diese Idee zu beweisen stellte sie vor
die Herausforderung, einen eindeutigen
Marker zu finden oder einen Test zu entwi-
ckeln, der sichere Ergebnisse brachte - ein
Unterfangen, das bis heute eine Heraus-
forderung darstellt.

Abb.: Nicht jeder Mensch reagiert gleich — das ist nichts Neues. Doch manchmal steckt dahin-
ter ein besonderes Persdnlichkeitsmerkmal: die Hochsensibilitdt.  Foto: Fotolia - Matteo Lodolo

Elaine Aron widmet sich dem Thema Hoch-
sensibilitdt seit jenem Erkenntnismoment
voller wissenschaftlicher Hingabe. In ih-
ren ersten Literaturrecherchen stiel} sie
dabei auf den Psychiater C. G. Jung, der
bereits zwischen 1921 und 1936 iiber Int-
rovertiertheit schrieb. Grundsatzlich un-
terschied Jung zwei Pole der Personlich-
keit, namlich Introvertiertheit und Extro-
vertiertheit. Sie stellen Wesensarten dar,
die sich dadurch unterscheiden, wie die
betreffenden Personen mit ihrem Umfeld
und mit ihrer Umwelt umgehen. Introver-
tierte Menschen richten ihre Aufmerksam-
keit vermehrt nach innen, extrovertierte
hingegen tun das Gegenteil.

Beide Wesensarten haben Stdrken und
Schwichen. Mit seiner Arbeit wollte Jung
einerseits eine kritische Psychologie
griinden und gleichzeitig methodisches
Handwerkszeug zur Verfiigung stellen, um
Ordnung in die Fiille der Phdnomene zu
bringen. Zusatzlich verfolgte er das Ziel
mit diesem Werkzeug dem Behandler eine
Moglichkeit zur Schédrfung der eigenen
Selbstwahrnehmung anzubieten, um
leichter einen angemessenen Umgang mit
dem Patienten finden zu kdnnen. Seine
Uberlegungen zur Typologie sind also pri-
méar als wissenschaftstheoretische Uber_—
legungen zu verstehen, um die Fiille der
Einzelbeobachtungen strukturieren zu
kdnnen.

Methodisch ging auch Elaine Aron dhnlich
wie Jung vor - sie beobachtete, sammelte
Daten und versuchte dann die dahinter
liegende GesetzmdlRigkeit zu finden. Um
sich dem Thema besser anndhern zu kdn-
nen, suchte sie zundchst auf dem eigenen
Unigeldnde mittels Campus-Newslettern
nach Menschen, die sich selbst fiir sehr
empfanglich gegeniiber Reizen hielten.
Im Laufe der Jahre erweiterte sie ihre For-
schung auf Gruppen auRerhalb der Uni-
versitdt. Es meldeten sich verschiedenste
Menschen, Frauen und Manner, angefan-
gen von Teenagern bis hin zu 80-Jdhri-
gen, Kiinstler, Hausfrauen und Geschafts-
leute.

Aus dieser Untersuchungsreihe entstand
ein Fragenkatalog fiir eine weitere Studie.
Anhand von Interviews fand Aron heraus,
dass etwa 20 Prozent der Menschen unge-
fahr so beschaffen waren wie sie selbst.
Ihre Forschungsergebnisse prédsentierte
sie 1996 in ihrem Buch ,The Highly Sensi-
tive Person”, das bis heute als Standard-
werk gilt.

Wie erkennt man
Hochsensibilitdt?

Elaine Arons Fragebdgen sollten eigent-
lich nur als Grundlage fiir die Auswertung
von Verhaltensweisen unter Studienbe-

74

Mirz | 2019 CO.med



Hochsensibilitdt

dingungen dienen und waren nicht dazu
angelegt, als Test im klinischen Alltag
verwendet zu werden. Bis heute wird je-
doch aufgrund ihres Fragenkataloges ver-
sucht, Hochsensibilitdt zu erkennen. Es
gibt viele Tests im Internet, die beanspru-
chen, Hochsensibilitdt messen zu kon-
nen. Sie bedienen das Sicherheitsbediirf-
nis der Anwender, kdnnen aber wissen-
schaftlichen Kriterien nicht geniigen.
Diese sind: objektiv (unabhdngig vom An-
wender und der Situation), reliable (also
reproduzierbar) und valide.

Klingt einfach, aber im Zusammenhang
mit Menschen und ihren Empfindungen
sind diese Kriterien bisweilen nahezu un-
erfiillbar. Jeder noch so gute Test kann
dariiber hinwegtduschen, dass Selbst-
und Fremdeinschatzung oft weit ausei-
nanderliegen - und nicht jeder, der sich
fiir feinfiihlig halt, ist es auch. Insofern
ist vielleicht tatsdchlich hilfreicher, sich
der Tatsache bewusst zu sein, dass unab-
hangig vom Label, die jeweiligen Betrof-
fenen immer mit sich selbst und ihrer Be-
schaffenheit zurechtkommen miissen -
genauso wie ihre jeweiligen Behandler.
Wohlgemerkt, Hochsensibilitdt ist keine
Diagnose an sich, aber auch ein Hochsen-
sibler kann erkranken und reagiert dann
anders als Nicht-Hochsensible Patienten.
Anders formuliert: Jeder Mensch hat eine
individuelle Art wie er krank und auch wie
er wieder gesund wird. Nur aufgrund einer
hohen Ahnlichkeit davon auszugehen,
dass wir alle gleich reagieren, ist zwar
nachvollziehbar, aber deswegen noch lan-
ge nicht vollstindig richtig. Jeder Be-
handler kennt die Gruppe der Patienten,
die sich mit ihren Reaktionen einfach
nicht an die Richtlinien oder Dosierungs-
empfehlungen halten, die wir unter EBM-
Kriterien (Evidenzbasierte Medizin) emp-
fehlen.

Praxiserfahrung

In meiner Praxis sind es jene Patienten,
die nicht nur intensiv auf Worte und MaR-
nahmen reagieren, sondern deren Ge-
schichten irgendwie nicht ganz passen
wollen. Einerseits ist erkennbar, dass alle
vorherigen MaRnahmen methodisch kor-
rekt waren, andererseits aber die Behand-
lungsergebnisse dem nicht entsprechen,
manchmal sogar drastische Verschlechte-
rungen eingetreten waren. In der Natur-
heilkunde spricht man diesbeziiglich von
paradoxen Reaktionen, so wird beispiels-
weise eine eigentlich beruhigende Sub-
stanz wie Lavendel mit Nervositdt beant-
wortet, auch wenn nicht iberdosiert wur-

de, was die Reaktion plausibel machen
wiirde.

Diese Phinomene sind keine Erkldrung fiir
die manchmal verwirrenden Reaktionen
Hochsensibler im Praxisalltag. Auch die
ihnen nachgesagte Stressinstabilitdt oder
Syndrome wie Leaky Gut oder Metaboli-
sches Syndrom sind keinesfalls geeignet,
dem Personlichkeitsmerkmal selbst auf
die Spur zu kommen. Sie sind nur konse-
quenter physiologischer Ausdruck einer
intensiveren Reizwahrnehmung und de-
ren komplexeren Reizverarbeitung. Diese
ist zwar darstellbar, aber ob sie exklusiv
dem Hochsensiblen vorbehalten ist, ist
mehr als zweifelhaft.

Veranderung mess- oder darstellbar?
Immerhin ist die Darstellung komplexer
hirnorganische Verarbeitung duferer Rei-
ze im bildgebenden Verfahren (PET) mog-
lich. Aus Kostengriinden ist diese Metho-
de nicht praxistauglich. Eine andere M6g-
lichkeit stellt die Messung der HRVY
(Herz-Raten-Variabilitdt) dar, die sowohl
Diagnose- als auch Behandlungsinstru-
ment sein kann, wenn es darum geht, der
Stressfalle zu entfliehen. Wieder ein Ver-
fahren, das nicht in jeder Praxis zur Verfii-
gung steht und einen zusatzlichen Kos-
tenfaktor darstellt — und dariiber hinaus
messen weder das PET noch die HRV exklu-
siv das Merkmal Hochsensibilitat. Viel-
mehr geben sie die Mdglichkeit etwas zu
messen, was einerseits zum Thema der
Hochsensibilidt passt, andererseits aber
eben auch zu vielen Erkrankungen.

Es bleibt also nur die Beobachtung, der
Fragenkatalog, die genaue Anamnese und
daraus resultierend die personliche Ent-
scheidung des Behandlers, mit der die
Wahrscheinlichkeit einer vorliegenden
Hochsensibilitdt definiert wird. Denn wie
gesagt: Hochsensibilitdt ist ein umfas-
sendes Merkmal, das alle Lebensbereiche
einschlieRt und das ganze Wesen eines
Menschen betrifft und beeinflusst.

Nun sind auch Hochsensible keine homo-
gene Gruppe; was eine weitere Herausfor-
derungin der Praxis darstellen kann. Nach
Elaine Aron verhalten sich 30 Prozent al-
ler Hochsensiblen nicht introvertiert,
sondern extrovertiert. Das Personlich-
keitsmerkmal zeigt sich also nicht an der
Oberfldche im Sinne von Introvertiert-
heit, sondern die Empfindsamkeit schim-
mert quasi zwischen den Zeilen hindurch.
Eines ist jedoch immer richtig: Hochsensi-
ble nehmen ihre Umgebung in allen As-
pekten intensiver wahr und denken mehr
dariiber nach. Dieses Verhalten lasst mich

im Praxisalltag immer genauer aufmer-
ken, wenn es sich mir prdsentiert.

Was bedeutet Hochsensibilitat?

Zundchst bedeutet es, mit einer irgend-
wann einmal in der Evolution gebildeten,
alternativen Uberlebensstrategie der Na-
tur ausgestattet zu sein, die bis heute
Vorteile bringt. Wenn also ein Mensch
iber eine ausgeprdgte Sinneswahrneh-
mung und -verarbeitung verfiigt, wird er
vermutlich andere Zusammenhénge her-
stellen, die andere vielleicht nicht sehen,
weil sie weniger vernetzt denken. Das
kann dazu fiihren, dass Hochsensible seis-
mografisch genau auf ihre Umgebung rea-
gieren. Damit kdnnen sie Verdnderungen
herbeifiihren, die allgemein niitzen.

Ganz allgemein ist es schwierig, wenn
Menschen in ihrer Beschaffenheit friih ge-
stort werden, man sie also abwertet. Der
Unterschied zwischen Hochsensiblen und
Nicht-Hochsensiblen liegt darin, dass ein
Hochsensibler von einem positiven Um-
feld ungleich mehr profitiert und umge-
kehrt unter einem negativen Umfeld gré-
Reren Schaden erleiden. Die oft beschrie-
benen Krankheitshaufungen bei
Hochsensiblen sprechen also die Sprache
friih gestorter Hochsensibilitdt und nicht
die Sprache des Personlichkeitsmerkmals
an sich.

Was passiert bei
falscher Behandlung?

Falsche Behandlung macht den Hochsen-
siblen kranker - kommt er mit einer Er-
krankung in die Praxis, so muss die Kennt-
nis und Integration der eigenen Beschaf-
fenheit als wesentlicher Faktor fiir
gelingende Behandlung angesehen wer-
den und zwar auf beiden Seiten. Tatsdch-
lich kann der grundsatzliche Weg aus der
Irritation nur dann gelingen, wenn sich
sowohl Patient als auch Behandler dieses
Zusammenhangs bewusst sind und zwar
beijeder MaBnahme, die in Betracht gezo-
gen wird. Die komplexe innerkdrperliche
Verarbeitung dulRerer und innerer Reize
schafft ein Riesenfeld mdglicher Sympto-
me, die dann félschlicherweise mit schwe-
ren Erkrankungen verwechselt werden
kénnen, obwohl sie nur Ausdruck eines ir-
ritierten, gestressten Korpers sind.

Um solche Fehldiagnosen zu vermeiden,
ist nur eine ganz genaue und konsequente
Anamnese und Diagnostik nach dem Prin-
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zip des Ausschlussverfahrens geeignet.
Dabei sollte der Patient genau verstehen,
warum der Behandler so sorgfdltig vor-
geht, um nicht in unnétige Angste zu ge-
raten, die dann zusdtzliche Symptome
hervorrufen wiirden. Das ist nicht mit Hy-
pochondrie zu verwechseln, sondern mit
einem Gefahrenempfinden mit der Genau-
igkeit eines Seismografen. Die Wahrneh-
mungswelt des Hochsensiblen besteht
immer aus der eigenen Wahrnehmung und

Foto: Jochen Quast

»

Mechthild Rex-Najuch
Seit mehr als 30 Jahren lebt die Heil-
praktikerin Mechthild Rex-Najuch be-
geistert den Spagat zwischen Wissen-
schaft, Erfahrungsheilkunde und Be-
wusstseinsschulung. Ihr Streben zu
lernen und sich zu entwickeln, fiihrte
sie bis zu asiatischen und indianischen
Schamanen. Meditationstechniken
sind ebenso fester Bestandteil ihrer Ar-
beit wie Pflanzenheilkunde, Erndhrung,
Homéopathie, Vitalfeldtherapie, Mikro-
immuntherapie, Mykotherapie, Osteo-
pathie, Zellsymbiosetherapie und Be-
wusstseinsschulung.
Sie ist eine international tdtige Dozen-
tin, Lehrerin am Milne-Institut, Buchau-
torin und fiihrt eine naturheilkundliche
Praxis in Barum, Norddeutschland.
Vielseitigkeit und Vernetzung sind ihre
besonderen Merkmale. Ihr Motto: mini-
mal invasiv, maximal effektiv. Hoch-
sensible sind selbstverstdndlicher Teil
ihres Praxisalltags.

Kontakt:

Mechthild Rex-Najuch
Heilpraktikerin, Dozentin, Autorin
An der Sporthalle 3

29576 Barum

Tel.: 05806 /980 112
info@rex-najuch.de
www.rex-najuch.de
www.facebook.com/MRexNajuch/

der Wahrnehmung des Gegeniibers. Diese
Wahrnehmungswelten zu identifizieren
und genau den Kontakt zur eigenen zu be-
halten, ist eine der wesentlichen Anforde-
rungen mit sich selbst gut umgehen zu
konnen.

Fiir Hochsensible gibt es einen wesentli-
chen Motor, der sie funktionieren ldsst,
namlich die Notwendigkeit, dem eigenen
Handeln und Sein einen Sinn zu geben.
Sie erkranken buchstablich daran, wenn
sie diesen Impuls nicht fithlen kdnnen.
Kompromisse an dieser Stelle sind tat-
sichlich nicht méglich. Diese wesentliche
Erfahrung mache ich tdglich in meiner
Praxis. Gelingt es, sich mit dieser Aufgabe
zu verbinden, nimmt der Grad an Belast-
barkeit und Gesundheit exponentiell zu.
Interessanterweise kénnten Hochsensi-
ble viel besser im Umgang mit Stress als
andere Menschen sein. Ihre natiirliche
Ausrichtung alles intensiver wahrzuneh-
men und darauf unmittelbar zu reagieren,
macht sie eigentlich besonders anpas-
sungsfiahig. Die wesentliche Vorausset-
zung ist allerdings, dass der Hochsensible
seine eigene Beschaffenheit kennt und in
ihr bestdtigt wurde. Fehlt diese Erfah-
rung, ist der Behandler gefragt, diese zu
ermdoglichen und zwar so, dass der Patient
sich selbst bestatigen lernt.

Ausblick

Per Definition sind Personlichkeitsmerk-
male angeboren und gelten damit als un-
verinderlich. Das schliel3t aber nicht aus,
sie zu trainieren und sie dariiber optimie-
ren zu kdnnen. Das gilt auch fiir Denken,
Fiihlen, Empfindung und Intuition, die
intro- und extrovertiert gelebt werden
konnen.

Angesichts der Tatsache, dass die von
Elaine Aron angebotenen Zahlenverhalt-
nisse von Hochsensiblen in einer Gesell-
schaft noch immer sehr umstritten sind,
gewinnt fiir mich noch einmal eine Typi-
sierung nach Jung an Bedeutung. Er be-
schrieb die INFJ-Persdnlichkeit, die in
sich folgende psychologische Merkmale
vereint: Introvertiertheit (IN) mit Intuiti-
on (IN), Empathie (feeling - F) und Ur-
teilsvermdgen (judgement - J). Dieser
Personlichkeitstyp gilt als idealistisch,
fest in seinen Werten, sehr sensibel,
selbstsicher und immer daraufaus, das Le-
ben anderer zu verbessern. Auf Hochsen-
sible, diein ihrer Kraft sind, trifft das sehr
hiufig zu. Ob umgekehrt jeder INFJ auch
hochsensibel sein muss, bezweifle ich.

Jung ging davon aus, dass nur auf ein Pro-
zent der Bevilkerung diese Kombination
zutrifft. Erstaunlicherweise sind wir bis
heute nicht in der Lage {iber das Stadium
der Hypothese hinauszuwachsen.
Phinomene wie Hochsensibilitdt sind
nicht Ausdruck einer Pathologie, sondern
vielmehr gesunde Varianten des Mensch-
seins, die je nach Zeitgeist vermehrt im
Rampenlicht stehen. Menschen brauchen
das Gefiihl von Verbundenheit, denn
Krankheit kann immer dann entstehen,
wenn wir von uns selbst abgetrennt sind.
Hochsensible sind Indikatoren fiir diesen
Umstand. Dies konsequent in ihre Thera-
piekonzepte zu integrieren bleibt weiter-
hin eine Aufgabe. B

Lesen Sie in Teil 3 (Mai-Ausgabe), welche

Auswirkungen die Hochsensibilitdt auf die

Mitochondrien hat.

Keywords: Persénlichkeit, Sinneswahr-
nehmung, Sinnesverarbeitung
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