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Vorwort

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

in der Priifungskommission-Sitzung einer deutschen Hochschule klagte eine Psy-
chologie-Professorin: «Eine Studentin fragte mich neulich wiederholt, ob sie ihre
Bachelor-Arbeit iiber Hochsensibilitat schreiben kénne, und ich sagte ihr gefiihlt
zum hundertsten Mal, dass das kein wissenschaftliches Thema in der Psychologie
sei. Ich runzelte die Stirn: «Kein Thema? Die Psychologie ist die Wissenschaft vom
Erleben und Verhalten des Menschen. Warum sollte sie ein solches Erleben vieler
Menschen denn nicht erforschen?» Die Kollegin war leider nicht zu iiberzeugen.
Doch wie es scheinbar der Zufall so wollte, bekam ich wenige Wochen spater eine
Anfrage von dieser Studentin, welche wenige Monate spater eine erstklassige
Arbeit (iber Hochsensibilitat einreichte. Deren Lektlire war fiir mich die Geburts-
stunde, mich selbst dem Thema zu widmen. Letztlich ist dieses Buch studentischer
Entschlossenheit zu verdanken:

* Das erste Drittel («Riickblick») beginnt mit einem Uberblick tiber ein Vierteljahr-
hundert zur Forschung liber Hochsensibilitat. Was wissen wir {iber die Sonnen-
und Schatten-Seiten des Phdnomens? Was sind die wichtigsten Erkenntnisse und
offenen Fragen? Und brauchen wir heute sensible Menschen, die es zu allen
Zeiten gab, mehr denn je?

e Das zweite Drittel («Einblick») prasentiert eine Studie mit 12 hoch-sensiblen
Menschen, die in Tagebiichern, Interviews und Fragebogen ein Jahr ihre Sensibi-
litat im Alltag reflektierten. Ihnen verdanken wir ein neuartig vertieftes Verstand-
nis von Hochsensibilitat.

® Das dritte Drittel («Ausblick») zeigt schlieBlich spezielle Dimensionen der Hoch-
sensibilitat in kurzen Beitrdgen der jiingsten Forschung zum Thema, die von den
Autorinnen und Autoren unseres Teams aus der Psychologie und dem Life Coa-
ching vorgestellt werden.

Die Take-Home-Message des Buches spiegelt sich bereits im Titel wider: Das Ge-
heimnis der Hochsensibilitat liegt in unserer Fahigkeit, berlihrt zu bleiben. Dazu
braucht es Menschen, die ihre spirituellen Wurzeln nicht verloren haben, um Him-
mel und Erde zu verbinden. Diese Botschaft geht iiber das Individuum weit hinaus.
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Sie hat nachhaltigste Auswirkungen fiir unsere ganze Gesellschaft.

Dank an den Verleger Jonas Baumann-Fuchs, der das Buch ermdglichte — unser
Forschungsteam wiinscht eine inspirierende Lektire!

Berlin, im Sommer 2024
Prof. Dr. Sven Sohr



1. Ruck-Blick

Was wissen wir uber Hochsensibilitat -
und wie wird sie wahrgenommen?

Ist unsere Gesellschaft schein-sensibel?

«Sind wir nicht alle ein bisschen hochsensibel?», fragen sich die Journalisten
Maxeiner und Miersch, bevor sie die Menschen, die offenbar etwas mehr als sie
selbst fiihlen, verspotten. In ihrem Beitrag iber Hochsensibilitat sprechen sie Gber
Psycho-Macken und Psycho-Defekte. «Es scheint sich bei Hochsensibilitat um eine
Seuche zu handeln».! Die Art und Weise, wie sie sensiblere Naturen achten, hatten
die Herren bereits Ende des 20. Jahrhunderts gegeniiber wissenschaftlich geach-
teten alteren Klimawandel-Mahnern und -Warnern offenbart, die in ihren Augen
«Oko-Stalinisten» seien und sich nur «Sorgen um ungelegte Eier» machen.

Solche Polemiken sind ein Spiegelbild unterschiedlicher Akteure unserer Gesell-
schaft, wobei die problematisierende und pathologisierende Rhetorik der Gegen-
wart «typisch deutsch» zu sein scheint. Dabei ist sie meist mannlich und insbe-
sondere in akademischen Kreisen beliebt. So ist Hochsensibilitat fiir den Miinchner
Arzt MeiBner ein «iberflissiges Stérungskonzept» — es erinnere ihn stark an den
Begriff des «Burnout, der es ebenso ermdglicht, Schonraum zu erhalten, ohne als
krank gelten zu miissen».> Ebenso degradiert der Marburger Psychologie-Profes-
sor Asendorpf Hochsensibilitat zu einer Unterklasse von Neurotizismus: «Niemand
mochte neurotisch sein. Hochsensibel dagegen klingt positiver».*

Doch es gibt auch Frauen, die Probleme mit der Sensibilitdt haben. Die Berliner
Philosophin Svenja FlaBpohler stellt in ihrem Buch «Sensibel»> zwei Begriffe ge-
geniiber — Resilienz versus Sensibilitat. Als Pate der von ihr praferierten Resilienz
zelebriert sie ausgerechnet Nietzsche als geistigen Vater des Nationalsozialismus
mit seinem bekannten Pladoyer der «Vernichtung von Millionen Missratener»
sowie seinen Kampf gegen die Mitleidsmoral des Christentums. Die Philosophin
proklamiert: «Die Menschheit wird nicht notwendigerweise humaner, wenn sie

!In der «Welt» am 21. August 2014.
2 Im Buch «Oko-Optimismus» (1996).
3 In «NeuroTransmitter» (2015, S. 17).
* «Spektrum der Wissenschaft», 2016.
> FlaBpohler, Svenja (2021): Sensibel.
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empathischer wird». Folgerichtig kann sie mit dem Phanomen der Hochsensibilitét
nichts anfangen. Allen Ernstes lautet ihr Fazit: «Gemeinsames politisches Handeln
und Debattieren werden schwer, wenn Menschen zu stark ausgepragte Sensibili-
taten entwickeln».

Nach allem, was wir empirisch wissen, ist das Gegenteil der Fall: Die wichtigs-
te Voraussetzung fiir politisches Engagement besteht darin, dass sich Menschen
emotional beriihren lassen, wie zum Beispiel die Umweltbewegung «Fridays for
Future» gezeigt hat, bei der viele Millionen Jugendliche auf der ganzen Welt ihrem
«0kologischen Gewissen» gefolgt sind, also einem starken Gefiihl, das als «Sensi-
bilitat fiir die Achtung der Natur» verstanden werden kann.® Kriege gegen Mensch
und Natur entstehen, wenn das Gefiihl fiir das Leben verlorengeht.

Hochsensibilitdt ist keine temporare Mode-Erscheinung, vielmehr die Basis von
Zivilcourage. Die Einsicht gilt nicht nur fir die Gegenwart, sondern auch fiir die
Vergangenheit. Denn ohne Hochsensibilitat hatte der Inder Mahatma Gandhi
nicht seinen gewaltlosen Widerstand entfalten konnen, der Amerikaner Martin Lu-
ther-King nicht seinen Kampf gegen Rassismus und der Afrikaner Nelson Mandela
nicht seinen Kampf gegen Apartheit. Hochsensibilitat ist auch das Geheimnis des
Herzens von «Mutter Teresa» fiir die Armsten der Armen.

Angesichts dieser stark sensiblen historischen Personlichkeiten wirkt es sehr be-
fremdend, wenn Hochsensibilitat in den Medien wahlweise als «das neue Vegan»,
als «Hype» einer «Generation Snowflake», «First world problem» oder «Pseudo-
Diagnose» belachelt wird. Gibt es weibliche und mannliche Beispiele fiir Hoch-
sensibilitat in der Gesellschaft?

Als weibliches Vorbild kann Greta Thunberg dienen. Bevor sie sich im Alter von
damals erst 15 Jahren mutterseelenallein vor das schwedische Parlament mit ih-
rem selbstkreierten Pappschild «Schulstreik fiir das Klima» setzte, hatte sie sich
autodidaktisch viele Jahre intensiv mit den existentiellen Gefahren der globalen
Erwdrmung flr unser Klima auseinandergesetzt, das sie hochst sensibel tangierte.
Ohne ihre Hochsensibilitat wéren sicher auch ihre spateren mutigen Aktionen und
emotionalen Reden («Ich will, dass ihr in Panik geratet») mit Tranen in den Augen
nicht zu verstehen.

6 Sohr (2000): Okologisches Gewissen.
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Mannliche Beispiele sind im politischen Raum noch schwerer zu finden. Einer der
seltenen Politiker mit einem «Talent fiir Sensibilitat» (Barth 2023) ist der Griine
Robert Habeck. Als promovierter Philosoph und Romancier hat er einen unge-
wdhnlichen Zugang zur Politik. Er schenkt Einblicke in seine Liebe zur Natur, sogar
zu Pferden, und ist fahig, auch sein eigenes Handeln kritisch zu reflektieren. Nach
intensiven Auseinandersetzungen mit dem Shitstorm auf seinen sozialen Netzwer-
ken beschloss er wider den Zeitgeist, aus ihnen wieder auszusteigen.

Gemeinsam ist den beiden politisch hochsensiblen Akteuren, dass ihnen die Of-
fentlichkeit mit groBem Hass begegnet. Wahrend Greta Thunberg schon viele
Mord-Drohungen (iber sich ergehen lassen musste, mutierte Robert Habeck inzwi-
schen zum Feindbild des Boulevards. Dennoch gibt es Unterschiede, wie ihre Re-
aktionen auf das Massaker der Hamas am 7. Oktober 2023 offenbaren. Wahrend
Greta es ignorierte, hielt Habeck eine Rede zur Solidaritat mit Israel.

Mindestens ebenso heftige Aggressionen erlebten die sogenannten Klimakleber —
die meist jungen Menschen, die sich aus Ohnmacht ber die wissenschaftliche
Diagnose, dass ohne Kehrtwende unsere Tage auf der Erde gezahlt sind, auf die
StraBe klebten und so den Verkehr bremsten. Weder die meisten Autofahrer, von
denen einige sogar gewalttatig wurden, noch fast 90 % der Bevolkerung teilten
die Sensibilitat der Aktivisten, denn sie hatten weder Verstandnis dafiir, noch hin-
terfragten sie ihr eigenes klimazerstérendes Mobilitatsverhalten.

Wichtig an dieser Stelle ist das Bewusstsein, dass Hochsensibilitat zwar haufig mit
Werten einhergeht, jedoch zundchst wertfrei in dem Sinn ist, nicht per se einen
guten Charakter vorauszusetzen. Tatsachlich gibt es auch etwa 5% sogenannten
Soziopathen in unserer Gesellschaft, die ein gewissenloses Liigen als Lebensstil
kultivieren und Sensibilitat missbrauchen.

Wer exemplarisch nach weiteren bekannten hochsensiblen Personlichkeiten im
Netz sucht, stoBt u.a. auf den Komiker Charlie Chaplin, den Physiker Albert Ein-
stein, den Schriftsteller Hermann Hesse, den Musiker Michael Jackson oder den
Schauspieler Robin Williams. Alle waren sie herausragende Protagonisten ihrer
Domane — auch dank ihrer Hochsensibilitat.

Als wahrscheinlich (hoch-) sensibelster Mensch auf Erden kann Jesus gesehen wer-

den. Die Bibel offenbart: Jesus ist sanftmiitig, einfiihlsam und liebevoll im Umgang
mit Bed(irftigen. Er zieht sich haufig in die Stille zurlick und hat das Bediirfnis, lan-

15




gere Zeit mit sich und Gott allein zu sein. Er kann kranken Menschen in die Seele
schauen und Gedanken lesen. Tief mitfiihlend kommen ihm Tréanen der Trauer, und
er weint um einen Freund. Aus ethischen Griinden kann er auch sehr kampferisch
auftreten, wie in der Tempelreinigung. Seinen sechsten bzw. siebenten Sinn offen-
bart er prototypisch in einer Szene, wo er in der Menge die Beriihrung einer Frau
hinter ihm fiihlt, die dadurch geheilt wird: «Es hat mich jemand beriihrt, denn ich
habe gespiirt, dass eine Kraft von mir ausgegangen ist» (Lukas 8.46). Ist Jesus ein
«Sensibelcheny, eine «neurotische Mimose» mit «Psycho-Defekt»?

Die rhetorische Frage moge zum Nachdenken einladen, ob der Defizit-Diagnose
nicht vielmehr die Kultur des neuzeitlichen Denkens und Handelns innewohnt.
SchlieBlich ist unsere Geschichte der modernen Naturwissenschaften dadurch
charakterisiert, dass wir die Natur nicht mehr als ein sinnliches Lebewesen, son-
dern nur als «Ding» betrachten, das wir gnadenlos ausbeuten kdnnen. Diese Na-
turentfremdung hat philosophische Wurzeln bei Bacon im 17. Jahrhundert, nach
dem man die Natur auf die Folterbank legen misse, um groBtmaogliche Gewinn-
maximierungen zu erhalten. Die Abspaltung unserer Gefiihle bestimmt auch die
Auffassung vom Menschen in der Geschichte der Psychologie, welche ebenso phi-
losophisch gepragt wurde, z.B. durch Descartes im 18. Jahrhundert, der zwischen
einem denkenden und einem fiihlenden Teil in uns unterschied, wobei Letzterer
als minderwertig angesehen wird, was darin miindet, dass wir heute eine «Psy-
chologie ohne Seele» betreiben — mit fatalen Konsequenzen fiir die Missachtung
der Sensibilitat als Signum des Humanen, was uns ganzheitlich zu einem homo
,sapiens’ macht, der mehr Sein als Schein ware.

Mit der Industrialisierung, die seit dem 19. Jahrhundert — trotz weniger zarter
Gegenbewegungen wie der Romantik — bis in unsere Gegenwart wirkt, wuchs
die Abspaltung der Gefiihle unserer Natur zu einer kollektiven Bewegung. Sie dy-
namisierte sich im 20. Jahrhundert und offenbart sich heute wie entfesselt in den
Megatrends der Globalisierung und Digitalisierung, bei der die Aushildung von
Empathie gegeniiber uns selbst, unseren Nachsten und der Natur auf der Strecke
bleiben. Traurigster Tiefpunkt auf dem Weg in die Gegenwart war die Ideologie des
Nationalsozialismus, bei der samtliche Sensibilitat als Schwache erschien, die es
auszumerzen galt, um schlieBlich abgehartet und gewissenlos morden zu kdnnen
— eine Haltung, die auch Despoten im 21. Jahrhundert leben.
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Auch wenn wir es gerne verdrangen: Historisch leben wir spatestens seit 1945,
seit dem ersten Abwurf der Atombombe und der seitdem virulent gewordenen
Maglichkeit der vielfachen Ausléschung der gesamten Menschheit quasi in der
diesseitigen «Endzeit»’, die der Philosoph Giinther Anders auch als eine Zeit des
«gerade noch»-Seins bezeichnete, die durch das faktisch drohende «nicht mehr»
determiniert ist. Aufgrund des heutigen Atomwaffen-Arsenals von immer mehr
Staaten ist die Gefahr eines Atomkrieges groBer denn je. Wenn offenbar geistig
kranke und kriminelle Massenmorder z.B. in Moskau den Atomknopf driicken,
ware eine Stadt wie Berlin in 106 Sekunden Geschichte. Dass dasselbe Schicksal
dann auch den Tatern (letztlich der ganzen Welt) winkt, ist kein Trost.

Doch auch wenn dieser Kelch noch langer an uns voriibergehen sollte, kommen
wir an einer anderen sich taglich beschleunigenden Entwicklung nicht vorbei —
wir rasen heute mit Vollgas in die Klimakatastrophe! Zukunftsforscher wie der
renommierte Professor Kreibich® sagten schon zur Jahrtausendwende voraus, dass
wir das 21. Jahrhundert mit einer Wahrscheinlichkeit von iiber 90 Prozent nicht
iiberleben werden, wenn wir so weitermachen. Wie abgestumpft sind wir, dass wir
nicht umkehren? Was muss passieren, damit uns das Leben und der Tod unserer
Kinder und Kindeskinder nachhaltig beriihrt?

Angesichts der heutigen Bewusstwerdung, wie dringend die Bewahrung bzw. Re-
naissance eines Zugangs zu den sensiblen Seiten unseres Menschseins im Sinne
einer Ehrfurcht vor dem Leben ist, erscheint die Suche nach einer neuen Sensibi-
litdt heute als hochaktuelles Thema — als existenzielle Notwendigkeit im Sinne
eines langfristigen Uberlebens, sowohl zur Rettung des ékologischen als auch
unseres sozialen Gleichgwichts.

Sie flihrt uns im nachsten Abschnitt zum «spiritus rector» der Beschaftigung mit
Hochsensibilitdt — zur Erfinderin des modernen Begriffs, den die amerikanische
Psychologie-Professorin Elaine Aron in den 90er-Jahren des 20. Jahrhunderts ent-
wickelte. Fragen, wie sie dazu kam, was sie unter Hochsensibilitat verstand, wel-
che Wirkungen und Weiterentwicklungen der schillernde wie umstrittene Terminus
bis heute generiert, und welche Konsequenzen fiir die Zukunft seine Beachtung
haben konnte, beleuchten die nachsten Kapitel.

7 Anders, G. (1972): Endzeit und Zeitenende.
8 Kreibich, R. (1999): FAZ vom 30.12.99, S. 44
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Zeitreise uber 25 Jahre HS-Forschung

Wenn Hochsensibilitat etwas ist, was Menschen von Natur aus charakterisiert,
liegt der Gedanke nahe, dass sie so alt wie die Menschheit sei. So gab es si-
cher zu allen Zeiten menschliche Lebewesen, die durch ihre besondere Sensibili-
tat auffielen, wie z.B. die Temperamentslehre des griechischen Arztes Hippokrates
(460-375 vor Christus) erahnen lasst. Dagegen entdeckte die wissenschaftliche
Forschung das Phdnomen recht spat gegen Ende des 20. Jahrhunderts. Auch wenn
die Geburtsstunde einer neuen Entdeckung meistens erst dann datiert wird, wenn
dem «Kind» ein Name gegeben wird, gab es jedoch im Lauf des 20. Jahrhunderts
schon Forscherinnen und Forscher, die Ahnliches beobachteten.

So beginnt unsere Zeitreise zur Erforschung der Hochsensibilitat mit einigen Vor-
lauferinnen und Vorlaufern. AnschlieBend werfen wir einen Blick auf die systema-
tische Erforschung der Hochsensibilitat von ihrer Begriinderin Elaine ARON, bevor
wir das Vierteljahrhundert seit ihren ersten Publikationen unter die Lupe nehmen,
um auch die zahlreichen Nachfolgerinnen und Nachfolger zu wiirdigen, die zum
heutigen Erkenntnisstand (iber Hochsensibilitat beitragen.

Vorlaufer

Wer Literatur iiber Hochsensibilitat studiert, begegnet immer wieder einigen Men-
schen, die schon vor der Taufe des Begriffs Hochsensibilitat durch Aron grundle-
gende Erkenntnisse ans Licht brachten, die zu einer Sensibilisierung fiir das Pha-
nomen beitrugen. Sie stammen aus unterschiedlichen psychologischen Schulen,
einerseits aus der experimentellen Schule, die auf den Behaviorismus zuriickgeht,
andererseits auch aus der psychoanalytischen Schule, mit ihren klassischen und
modernen Vertretern. Auffallig ist, dass weder die dritte Schule der humanisti-
schen Psychologie noch die auf ihr geistig aufbauende Positive Psychologie sich
bisher mit Hochsensibilitat beschaftigten.

Der Behaviorismus konzentriert sich insbesondere, wie der Name schon suggeriert,
auf unser Verhalten, das von dieser Schule klassischerweise aus der Tierpsycho-
logie abgeleitet wird. Einer ihrer bekanntesten Verhaltensforscher war der rus-
sische Physiologe lwan PAWLOW (1849-1936), der fiir seine Arbeiten sogar den
Nobelpreis fiir Medizin erhielt. Im Kontext unseres Themas ist die Entdeckung der
sogenannten transmarginalen Hemmung zentral, quasi eine «Uberstimulation».
In einem Experiment setzte Pawlow seine Probanden einer intensiven Beschallung
aus, um deren Larmbelastbarkeit zu testen. Wahrend 85 % der Personen eine hohe
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Larmbelastung zeigten, reagierten 15% der Personen mit Schutzstellungen ab
einer bestimmten Dezibel-Hohe, z.B. indem sie ihre Hande auf die Ohren hielten.
Laut Pawlow unterscheidet sich das Nervensystem der Empfindsamen grundle-
gend von den ,normalen’ Menschen.

Bei ihnen «schaffen es auch Reize ins Bewusstsein, die bei anderen Menschen gar
nicht erst im Gehirn ankommen» (Parlow 2003, 56).

Zu ahnlichen Befunden kam der amerikanische Entwicklungspsychologe Jerome
KAGAN (1929-2021) von der Harvard-University in seinen experimentellen Unter-
suchungen. Er setzte Sauglinge starken Reizen aus und testete ihre Reaktionen.
Etwa 20 % der Kinder reagierten intensiv auf die Stimulation, z. B. begannen sie zu
zappeln und weinen. Kagan verfolgte diese aufféllige Gruppe der aus seiner Sicht
«gehemmten Kinder» danach noch einige Jahre in ihrer Entwicklung und beob-
achtete Gemeinsamkeiten, wie z.B. das Entwickeln von Alptrdumen und Angsten.
Das Wesen des gehemmten Kindes beschrieb Kagan als «zuriickhaltend, aufmerk-
sam und sanft» im Vergleich zur groBen Mehrheit der ungehemmten Kinder, die
sich «unbefangen, energisch und impulsiv» zeigten. Selbst im Erwachsenenalter
beobachtete Kagan noch Unterschiede in dem Sinne, dass gehemmte Kinder spa-
ter «traditionell mannliche Sexualaktivitaten» mieden und «weniger maskuline
Berufe» wahlten (Kagan 1987).

Gemeinsam ist den bisherigen Beitragen, dass sie sich auf das Verhalten konzen-
trieren und ethische Dimensionen in ihren Experimenten traditionell nicht hinter-
fragen. Demgegenliber interessiert sich die aus Europa stammende Psychoanalyse
vor allem fiir das innere Erleben des Menschen — mit zwei fundamentalen Arbeiten
aus der Schweiz, die zur Entdeckung der Hochsensibilitat beitrugen.

Carl Gustav JUNG (1875-1961) gilt neben Sigmund Freud als beriihmtester Psy-
choanalytiker, von dem er sich u.a. dadurch unterschied, dass er den Menschen
weniger sexuell triebhaft determiniert sah, sowie auch seine spirituelle Seite der
Personlichkeit als wertvoll erkannte. Da er selbst aus einer Familie von selbstbe-
wussten Hochsensiblen kam, war er auch offen fiir die Wahrnehmung von sensitiv
introvertierten Menschen, wie er sie nannte, die starker als die Extrovertierten
am inneren Subjekt und weniger am &uBeren Objekt interessiert seien. Jung sah
in den Introvertierten auch potenzielle «Erzieher und Forderer von Kultur, deren
Leben die andere Maglichkeit lehrt, die des inneren Lebens, das in unserer Zivilisa-
tion so schmerzlich fehlt» (Jung 1921).
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Alice MILLER (1923-2010) war eine moderne Analytikerin, die sich spater eben-
falls von der klassischen Psychoanalyse distanzierte. Millers Lebensthema waren
Kindesmisshandlungen sowie deren individuelle und gesellschaftliche Folgen. In
ihrem Buch «Das Drama des begabten Kindes» (1979) beschreibt sie eindring-
lich, wie (hoch-) begabte und feinfiihlig-sensible Kinder dazu neigen, ihre eigenen
Wiinsche zugunsten ihrer Eltern zuriickzustellen. So kiimmern sich diese Kinder
oft mehr um ihre Eltern als umgekehrt. Als Erwachsene wahlen diese Kinder oft
helfende Berufe, z.B. als Therapeuten. Ein wichtiges Verdienst von Miller ist es,
dass sie fiir die iberragende Bedeutung der Entwicklung von Hochsensibilitt in
der Kindheit jenseits aller genetischen Annahmen sensibilisierte.

Es gibt noch einige andere Autoren, die mit ihren Werken als Inspiratoren zur Er-
forschung der Hochsensibilitat genannt werden, die jedoch in eine dhnliche Rich-
tung gingen, wie z.B. der Schweizer Theologe Eduard Schweingruber («Der sen-
sible Mensch» 1935), der britische Psychologe Hans Jirgen Eysenck mit seinen
Forschungen Uber Intro- und Extraversion oder der deutsche Psychiater Wolfgang
Klages («Der sensible Mensch», 1978). Sie alle befliigelten letztlich die Publikatio-
nen von Elane Aron zum Ende des 20. Jahrhunderts.

Pionierin

Wer mit offenen Augen durch die Welt geht, macht manchmal Giberraschende Er-
fahrungen mit anderen Menschen und sich selbst — so auch Elaine Nancy ARON,
die 1944 in Kalifornien geboren wurde, an der Universitat in Berkeley Psychologie
studierte, wahrend ihrer Zeit am C.G. Jung-Institute in San Francisco promovierte
und als Professorin an vielen Universitaten wirkte, u.a. in Santa Cruz und New
York, um nach ihrer Emeritierung als Psychotherapeutin eine Praxis in Mill Valley
in Kalifornien zu betreiben und weiter nachhaltig wirken zu kdnnen.

Nach einer Operation im Jahre 1987, die sie emotional aufwiihlte, wurde ihr von
den Arzten eine psychologische Behandlung verordnet. Da die Arzte aber keine
krankhaften Symptome diagnostizieren konnten, gab man ihr den Stempel «&u-
Berst sensibel». Dieses Erlebnis war ein Schliisselmoment ihres Lebens und der
Startschuss, ab dem sie sich fiir das Phanomen interessierte.

Zusammen mit ihrem Ehemann Dr. Arthur Aron, ebenfalls Psychologe, begann sie
in den 90er-Jahren des 20. Jahrhunderts dariiber zu forschen und publizierte im
Jahre 1996 das Werk «The Highly Sensitive Person» (deutsch erst 2005 — Titel:
«Sind Sie hochsensibel?»). Dieses Buch wurde zum Pionier- und Standardwerk
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der Hochsensibilitat, weltweit in 70 Sprachen iibersetzt und in einem Umfang von
iber einer Million Exemplaren verkauft. Das Interesse an einem Ratgeber entstand
aufgrund der Resonanz auf Arons erste offentliche Vortrage, zu denen so viele Zu-
horer kamen, dass manche wieder weggeschickt werden mussten.

Inzwischen hat die Autorin weitere wichtige Werke zum Thema geschrieben, die
auch ins Deutsche (ibersetzt wurden, wie z.B. 2006 «Hochsensibilitat in der Liebe»
(Original 2000), 2008 «Das hochsensible Kind» (Original 2002) und 2014 «Hoch-
sensible Menschen in der Psychotherapie» (Original 2010).

Parallel zur 6ffentlichen Verbreitung des Themas leistete Aron auch wertvolle Bei-
trage zur wissenschaftlichen Erforschung und Weiterentwicklung der Hochsen-
sibilitat. Einen ausfiihrlichen Uberblick gibt die Autorin im Anhang ihres letzten
Buches, aus dem nachfolgend ein paar Meilensteine vorgestellt werden.

Die erste wissenschaftliche Publikation verdffentlichte Elaine Aron 1997 zusam-
men mit ihrem Mann im renommierten «Journal of Personality and Social Psy-
chology». In einem ersten Schritt interviewten Aron & Aron etwa 40 Personen
zwischen 18 und 66 Jahren, wobei sie iiberraschenderweise auch etwa 30 % ex-
trovertierte Hochsensible erkannten. Ebenfalls bemerkenswert war der Befund,
dass mindestens die Halfte der Befragten eine gute Kindheit angaben, im Gegen-
satz zu der Vermutung aufgrund friiherer Forschungen, dass eine schwierige Kind-
heit die dominierende Ursache von Hochsensibilitat sei.

Aufbauend auf den Merkmalen von Hochsensiblen, die sich aus den Interviews
ergaben, entwickelte sie einen Fragebogen mit zunachst 60 Items, der anaschlie-
Bend zahlreichen Psychologie-Studenten sowie weiteren 300 Personen in einer
Gemeinde vorgelegt wurde. Auf diese Art und Weise entstand schlieBlich die ,HSP-
Skala" mit 27 Fragen, die auch heute noch als Standard-Instrument gilt (kritische
Reflexion ihres Fragebogen vgl. Kap. 1.7). Insgesamt baute Aron ihre Erkenntnisse
auf sieben kleinen Studien auf:

e Studie 1 diente zur Vorstellung der 40 Interviews und Vorbereitung des Frage-
bogens, welcher mit drei weiteren Studien erprobt wurde.

e Studie 2 mit etwa 300 Studenten ihrer eigenen Hochschule diente der Erfas-
sung von Zusammenhangen von Hochsensibilitat mit anderen Variablen.

e Studie 3 mit wieder etwa 300 anderen Studenten an amerikanischen Universi-
taten erfasste weitere Zusammenhange.
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