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HOCHSENSIBLE

Auch das Schone wird
starker empfunden

Enrico Kraczmer (47) aus Schlins weif}, was es bedeutet,
mehr wahrzunehmen als andere. Es ist nicht immer leicht,
ist aber auch eine grofe Bereicherung, sagt er.

Enrico Kraczmer gefillt die
strikte Einteilung in Hoch-
sensible und Nicht-Hochsensi-
ble und vor allem der Versuch
der Pathologisierung nicht.
Er beschiftigt sich erst seit
Kurzem mit dem Thema
Hochsensibilitit und

konnte daraus eine

neue Sichtweise i
entwickeln. , Bis-
her dachte ich,
die Menschen
wiirden die Welt
mehr oder weniger
gleich wahrnehmen,
nur unterschiedlich da-
rauf reagieren, doch vielleicht
reagieren die Menschen 4hn-
lich und nehmen die Welt sehr
unterschiedlich wahr*, sagt er.

Anderes Erleben. Der heu-
te 47-jahrige Schlinser hat-
te bereits als Kind eine sehr
intensive Sinnes- und Ge-
dankenwelt. Er war eher ein
Einzelginger, = Menschenan-
sammlungen und Lirm mied
er. Die Schule unterforderte
ihn inhaltlich und {berfor-
derte ihn mit verstiandnislosen
Lehrern. Um seinen sensiblen
Teil nicht mehr mit einer ver-
stindnislosen Welt teilen zu
miissen, wihlte er immer tech-
nische, moglichst ,ecinsame“
Berufe. ,Ich wollte so wenig
wie moglich mit vielen Men-
schen zu tun haben. Vor allem
im Berufsleben trifft man oft
auf Menschen mit sehr unter-
schiedlichen Erlebenswelten.“

Wenn er im Gesprich dem
Gegeniiber ins Gesicht blickt,
gerit das Gesagte oft in den
Hintergrund, weil Mimik und
Gestik eine vollig andere Ge-
schichte erzidhlen. Zu Beginn
der Corona-Zeit musste er
miterleben, wie ein Kollege
den Job verlor. In der Pause
unterhielt dieser sich mit an-

deren Kollegen und schien
alles locker zu nehmen. ,Die
anderen haben das jedenfalls
so wahrgenommen. Was ich
wahrgenommen habe, war
das Stocken seiner Stimme,
das Zittern seiner Hin-

de und die Angst in
seinen Augen. Das
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- stand fiir mich im

,,{% 4, Vordergrund*, ‘
50 sagt der Schlin-
: ser. In der Schule
blickte er aus dem
Fenster, um sich auf
das, was der Lehrer

sagte, konzentrieren zu
konnen. Ein Lehrer habe sich
bei seiner Mutter beschwert,
er wiirde ihn damit &drgern
wollen. ,,Es war hart, so et-
was vorgeworfen zu bekom-
men, wo ich doch aufpassen
wollte.“ Auf Beerdigungen
nimmt er die Traurigkeit der
Menschen so sehr auf, dass er
zwei bis drei Tage braucht, um
sich wieder wohl zu fiihlen.
Die Gefiithle anderer so unmit-
telbar zu spiiren, sei intensiv,
weil es meist nicht mdoglich
sei, zu helfen. Da sei es an-
genehmer, nur mit Dingen zu
arbeiten, obwohl ihm die Men-
schen fehlen.
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Auch Schones. Sensibel und auf-
merksam zu sein, birgt aller-
dings nicht nur Nachteile. Sich
im kleinen Kreis auf Menschen
wirklich einlassen zu konnen,
wenn diese das wollen oder
bei einer kurzen Wanderung
zig winzige Welten zwischen
Steinen und in hohlen Baum-
stimpfen zu entdecken und
sich daran zu erfreuen, berei-
chern das Leben ungemein.
Kraczmer mochte die Men-
schen dazu ermuntern, sich
mit sich selbst auseinanderzu-
setzen, denn sich selbst sollte
niemand fiirchten miissen.

Ich fuhle was,

Von Susanne GeiBller
susanne.geissler@neueat

as ist Hochsensibilitat
und wie sind Sie auf die-
ses Thema gekommen?

Anja Dreier: Ich bin selbst hoch-
sensibel und habe das als Kind
sehr intensiv erlebt. Damals
hat man diesem Thema noch
nicht so viel Aufmerksamkeit
geschenkt. Ich hatte das Gliick,
dass ich in Kindergarten und
Schule sehr empathische Pida-
gogen hatte. Allerdings wurde
ich von vielen Kindern gehin-
selt. Ich sei komisch und anders,
haben sie zu mir gesagt. Irgend-
wann glaubt man das selbst. Mit
sieben oder acht Jahren habe ich
beschlossen, dass ich mein Tiir-
chen zur Aufenwelt zumache
und den hochsensiblen Teil fir
mich lebe.

Wie Iasst sich Hochsen-
sibilitat in einem Men-
schen erkennen? Was hat
Sie ,komisch” in den Augen
der anderen gemacht?
Dreier: Ich habe zum Bei-
spiel stark auf Lautstirke
reagiert. Alles, was laut
war, war mir zu viel. GroRe &
Gruppen habe ich gemie-
den. Mit fremden Leuten zu
kommunizieren, war fiir mich
ganz schlimm. Ich war ruhig.
Im Blick der anderen war ich
komisch, weil ich mich an vie-
len Aktivititen nicht beteiligt
habe. Wenn es Feindseligkeiten
gab, Kinder sich etwa gestrit-
ten oder geschlagen haben oder
sie mit Tieren irgendwelche
Spielchen getrieben haben, hat
mich das tage- und nichtelang
geplagt. Ich wollte eingreifen,
konnte das als Kind aber na-
tlirlich nicht. Mit 18, 19 habe
ich angefangen, mich mit dem
Thema fachlich zu beschiftigen.
Ich habe zunichst im medizi-
nischen Bereich gearbeitet und
die Erfahrung gemacht, dass es
dort fiir Hochsensibilitét keinen
Platz gibt. Ich habe Pidagogik
und Psychologie studiert und
mich immer tiefer in den wis-

INTERVIEW. ,Hoch-
sensibilitat” liegt
im Trend. Im Inter-
net finden sich zig
Selbsttests. Unter
Wissenschaftlern
ist das Konzept
umstritten. Die
Psychologin Anja
Dreier aus Stallehr

beschaftigt sich _—

seit vielen Jahren
mit dem Thema.
Fiir sie ist klar:
Hochsensibliltat
gibt es und sie ist
eine Gabe.

senschaftli-
chen Teil eingearbeitet, habe
Forschungsstudien dazu durch-
gefiihrt.

Stichwort Wissenschaft. Unter
Wissenschaftlern ist das Konzept
»,Hochsensibilitat" umstritten.
Dreier: Ja. Hochsensibilitit ist
keine Stérung und kein Krank-
heitsbild, sondern es ist ein
Wesenszug. Im Prinzip hat
jeder Mensch Sensibilitit in
sich. Aber es gibt Kinder, die
tibersensibel sind. Ein Gehirn
eines  hochsensiblen = Men-
schen nimmt alles in 300-fach
verstirkter Form wahr. Wenn
man sich das vor Augen hilt,
ist nachvollziehbar, warum ih-
nen die Lautstirke zu viel oder
Menschenmengen zu grofs sind,
oder bestimmte Kleidung nicht
passt. Sie nehmen {iber die
Sinne zu viel wahr.

Samstag, 6. Marz 2021

Vorarlberg | 23

was du nicht

Und sie fiihlen tiefer?
Dreier: Genau. Die Wahrneh-
mung findet zunichst {iber die
Sinne statt, dann iiber die Emo-
tion. Hochsensible Menschen
haben oft nicht die Stirke, Emo-
tionen anderer Menschen nicht
aufzunehmen. Da fehlt der Fil-
ter. Mein Motto bei Hochsen-
siblen ist: , Ich fiihle was, was du
nicht siehst.“ Das ist der Leitge-
danke, der verstindlich macht,
dass jemand etwas fiihlt, was ein
anderer nicht bemerkt.

Was ist der Stand der Wissen-
schaft in diesem Bereich?
Dreier: Es gibt wissenschaftliche
Studien von Elaine Aron, einer
amerikanischen  Psychologin,
die besagen, dass circa ein Drit-
tel der Kinder mit dem Wesens-
zug hochsensibel auf die Welt
kommt. Nachweisen ldsst sich
Hochsensibilitdt in der psycho-
logischen Diagnostik mit un-
terschiedlichen Testverfahren.
Wenn man es als eine ,,Storung“

Hochsensible werden gern

Orchideen verglichen: Unter

idealen Bedingungel

bezeichnen mochte, dann ist
es eine hyperkinetische. Aber
auch Kinder, denen ADHS, ADS

oder das Asperger-Syndrom
oder Autismus zugeschrieben
werden, haben hochsensible
Eigenschaften. Auch fiir Lern-
storungen oder wenn ein Kind
besonders vertrdumt ist, kann
die Ursache Hochsensibilitit
sein. Man kann Hochsensibilitit
auch osteopathisch nachwei-
sen. Wenn das Os Oidale - der
Schmetterlingsknochen im Kopf
- verrutscht ist, ist bei demje-

Hochsensibilitat

Der Begriff ,Hochsensibilitat”
geht urspringlich auf Forschun-

gen der Psychologin Elaine N. Aron

und den Begriff ,Highly Sensitive
Person® zurtick. Aron untersuchte
das Temperamentsmerkmal der
sensorischen Verarbeitungs-
sensitivitat (sensory-processing
sensitivity, SPS). Die Eigenschaft

Zur Person

Mag. Dr. Anja Dreier

Geboren 1970 in Bludenz,
wohntin Stallehr, verheiratet,
finf Kinder.

Psychologin, Psychothera-
peutin, Fachgebiet Hochsen-
sibilitat; Klinisch: Kinder- und
Jugendpsychologin und The-
rapeutin. Kunsttherapeutin,
Padagogin.

Bietet Lehrgange flir Hochsen-
sibilitat und Seminare an,.

Am 16. 3. startet ein Diplom-
lehrgang: ,Diplomierter Bera-
ter flir Hochsensibilitat*am

9. Marz findet dazu ein Infotag
statt. www.anjadreierat,
www.anamecara-seelenzeit.at

nigen die Hochsensibilitit ver-
stirkt.

Im Internet finden sich viele
Selbsttests.
Dreier: Ja, aber die sind sehr
vage. Da muss man vorsichtig
sein. Die sind berechtigterweise
umstritten.

Wenn jemand das Gefiihl hat, er
selbst oder sein Kind sei hochsen-
sibel und kommt damit nicht gut
zurecht, was raten Sie ihm?
Dreier: Am besten zu einer Stel-

Sensitivitat beschreibt die Emp-
findsamkeit eines Menschen ge-
genliber Reizen von ,auBen” (@us
der Umwelt) und ,innen*(zum
Beispiel Gefiihle).

Das Konzept der Hochsensibilitat
beschreibt keine psychische Sto-
rung oder Krankheit. Es geht eher
von einer starkeren Neigung/Ver-

le gehen, die sich auf das Thema
Hochsensibilitit  spezialisiert
hat. Wichtig ist, dass man es
fiir sich erkennt und es nicht als
Mangel wahrnimmt, sondern als
Gabe. Die Grundvoraussetzung
einer fachlichen Begleitung ist
die Bezichungsarbeit.

Was ist der Vorteil davon, hoch-
sensibel zu sein?
Dreier: Ich bin froh, dass ich
diese Gabe habe, weil ich sie in
meinem Beruf iiber das Hoch-
sensitive gut einbringen kann.

Sie konnen sich besser in andere
hineinfiihlen?
Dreier: Ja, ich sehe es als mein
Werkzeug. Aber es hat viele Jah-
re gebraucht, dazu zu stehen,
und zu sagen, ich arbeite so.
Weil es eben viele Kritiker gibt.

Was ist Ihnen besonders wich-
tig, was den Umgang mit Hoch-
sensiblen anbelangt?

Dreier: Dass man Hochsensibili-
tit als Gabe sieht. Fiir mich geht
es um Potenzialentfaltung von
Anfang an. Es ist wichtig, dass
wir Kinder uneingeschrinkt an-
nehmen. Sie sollten Raum be-
kommen, einfach Kind zu sein.
Wenn sie hochsensibel sind, ist
es essenziell, einen guten Um-
gang damit zu finden. Ich be-
stirke die Eltern in Beratungen
immer darin, dass ihr Kind keine
Storung hat. Jedes ist besonders
und einzigartig. Daher sollte
sein volles Potenzial von Anfang
an Raum fiir Wachstum im In-
nen und Auflen bekommen. Je-
des Kind sollte bestmoglich ge-
fordert und unterstiitzt werden.

anlagung, Reize und Informatio-
nen starker zu verarbeiten, aus. In
neueren Forschungen geht man
davon aus, dass es unterschied-
liche Auspragungen der Sensibili-
tat gibt. Um die Hochsensibilitat
(Hochsensitivitat) psychologisch
zu testen, wird meist die soge-
nannte HSPS-G-Skala verwendet.



