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HOCHSENSIBILITAT UND PAARBEZIEHUNGEN

1 Ubersicht und Lernziele

Was ist Hochsensibilitat? Wie beeinflusst diese eine Paarbeziehung und auf was kann der Mentor im
Umgang mit diesen Menschen achten?

Lernziel: Besonderheiten im Umgang mit Hochsensibilitat in der Paarbeziehung.

2 Einfuhrung

Jede Person ist einzigartig in ihren Bedurfnissen, Gefuhlen und Vorstellungen. Dennoch haben wir von Gott
die Befahigung erhalten, uns in andere hineinzufuhlen. Bei manchen kénnen wir allerdings an unsere
Grenzen kommen, weil etwas fur uns selbstverstandlich und normal ist, fir diese andere Person jedoch
nicht. Dies kann unterschiedliche Griinde haben, z.B. ein anderer Kulturkreis, einzigartige Erfahrungen, die
der andere gemacht hat, eine Erkrankung .... Es kann aber auch sein, dass diese Person hochsensibel ist.

In diesem Fachartikel wird der Begriff der Hochsensibilitat und deren Auswirkungen auf die Paarbeziehung
beschrieben. Dabei geht es nicht darum, Sie zu Spezialisten fiir Hochsensibilitdt zu machen, denn dies ist
nicht die Aufgabe eines Mentors. Jedoch mdchte ich Ihnen einen Einblick in die Thematik geben, damit Sie
ein betroffenes Paar begleiten kdnnen, ohne dass Sie selbst oder das Paar sich unverstanden fuhlen.

3 Hochsensibilitat: Was ist das?

Das Wort ,sensibel” kommt urspringlich aus dem Lateinischen: ,sensibilis” bedeutet ,,der Empfindung
fahig” und ist ein neutraler Ausdruck. Jeder Mensch kommt empfindungsfahig zur Welt und ist von Gott als
ein sensibles Wesen geschaffen. Wie stark diese Empfindungsfahigkeit ausgepragt ist, hangt unter anderem
von der Art ab, wie wir die Welt wahrnehmen und wie die ,Wahrnehmungsfilter” in unserem Gehirn
beschaffen sind.

Jeder von uns nimmt Informationen aus seiner Umwelt auf und interpretiert sie fir sich. Da nicht jede
Information gleich viel Bedeutung hat, selektiert unser Unterbewusstsein die Informationen. So nehmen wir
z.B. andauernde Geruche und Gerausche, z.B. StraRenlarm, nicht mehr wahr. Sie werden ausgeblendet.

Bei hochsensiblen Menschen (Schatzungen zufolge etwa 10 bis 20 Prozent der Menschen) ist die
Wahrnehmungsfahigkeit Gberdurchschnittlich ausgepragt. Dies fuhrt haufig dazu, dass sie unter
Reiztberflutung leiden. Sie kénnen sich auBeren Reizen (z.B. Gerdusche, Larm) und inneren Reizen
(Gedanken, Geflihle, Stimmungen) weniger entziehen.

Stellen Sie sich einen Schwamm vor. Dieser kann sehr viel Flissigkeit aufnehmen, jedoch ist seine Kapazitat
irgendwann erschopft. Dann geht nichts mehr. Man kénnte die Wahrnehmungsfahigkeit eines
hochsensiblen Menschen auch mit einem Filter vergleichen. Menschen mit Hochsensibilitat scheinen einen
durchlassigeren Filter als andere zu haben. Es dringt mehr an Informationen in ihr Bewusstsein als bei den
anderen.

Wahrnehmung ist generell etwas Anstrengendes. Denken Sie an einen Vortrag, selbst wenn dieser fur Sie
sehr interessant ist, ermuden Sie irgendwann. lhre Konzentrationsfahigkeit 1asst nach. Sie benétigen eine
Pause. Wir alle besitzen nur eine bestimmte Aufnahmekapazitat und brauchen Zeit, um Wahrgenommenes
zu verarbeiten.
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Als Folge der Hochsensibilitat bendtigen diese Menschen fur die Verarbeitung des Wahrgenommenen oft
mehr Zeit und scheinen von aullen betrachtet weniger belastbar zu sein. Oder anderes beeintrachtigt sie,
was fur einen anderen Menschen ganz normal ist bzw. gar nicht bewusst wahrgenommen wird. So reagieren
manche Hochsensible auf laute Musik, auf gro3e Menschenansammlungen, auf Gertiche oder auf eine laute
Gerauschkulisse. Was auf einen hochsensiblen Menschen oder vielmehr ab wann etwas fur ihn
beeintrachtigend wirkt, kann dabei sehr unterschiedlich sein.

Ebenso unterschiedlich fallen die Reaktionen auf eine solche Reizliberflutung aus. Manche werden
aggressiv, andere ziehen sich abrupt zuruck. Ziel dieser Vorgehensweisen ist es, sich selbst in Sicherheit zu
bringen, vor weiteren Reizen zu schitzen. Fur die Menschen im Umfeld der Hochsensiblen kann dies u. U.
sehr verletzend sein, wenn diese die Hintergriinde und Ursachen nicht kennen und sich deshalb persdnlich
angegriffen fuhlen oder den Ruckzug z.B. als Ungeselligkeit oder Unhoflichkeit verstehen. In Wirklichkeit ist
es jedoch die Flucht vor der Uberstimulierung.

Viele hochsensible Menschen schatzen sich als eher schiichtern und introvertiert ein. Auch die Umwelt
nimmt sie oft so wahr, da sie eher zuriickhaltend und beobachtend sind. lhre grol3e Lebensaufgabe ist es,
damit umgehen zu lernen, Reiziberflutungen in geeigneter Weise zu begegnen und ihre ausgepragte
Wahrnehmungsfahigkeit gezielt zu nutzen.

Denn mit dieser ausgepragten Wahrnehmung besitzen diese Menschen ein grol3es Potenzial. Sie haben
meist ein sehr gutes Einfuhlungsvermdgen und sind kreativ veranlagt. Oft sind sie gute Zuhdérer und
Beobachter. Sie besitzen ein feines Gespur fur Stimmungen und kdnnen gut auf andere eingehen. Ob sie
dieses Potenzial voll zur Entfaltung bringen, hangt davon ab, wie gut sie die Hochsensibilitat in ihr Leben
integrieren. Daflr ist es zunachst notwendig, dass sich die Hochsensiblen selbst besser verstehen lernen
und begreifen, weshalb und worin sie sich von anderen unterscheiden.

Hier noch einige typische Merkmale:

¢ Besonderer Blick fur Details und feine Unterschiede

+ Hohe Empfindsamkeit fur die Stimmungen anderer Menschen
+ Erhohte Empfindsamkeit fir Gerdusche und Larm

¢ Traumen, denken und tberlegen viel

¢ Zuruckhaltend, introvertiert, meiden Menschenansammlungen
* Intensive GefUhlswelt

¢ Hoher Bedarf an Ruhe und Entspannung

Wenn Sie festgestellt haben sollten, dass einige Merkmale auch auf Sie zutreffen, empfehle ich Ihnen einen
Test zu machen. Im Anhang finden Sie dazu einen entsprechenden Link.

4 Beispiele fiir die Auswirkung auf die Paarbeziehung

Alles, was einer der Partner in die Beziehung einbringt, beeinflusst diese. Welche Auswirkungen sich konkret
ergeben, hat aber weniger mit dem Eingebrachten selbst, sondern vielmehr damit zu tun, wie die Partner
lernen damit umzugehen. Dies gilt auch fur die Hochsensibilitat. Was ist dann das Besondere an diesem
Thema? Der wesentliche Unterschied liegt darin, dass sich die Partner der Hochsensibilitat haufig nicht
bewusst sind. Sie haben noch nichts von Hochsensibilitat gehort. Beide Partner gehen davon aus: So wie ich
ticke, tickt auch mein Partner. Diese Annahme kann zu grof3en Verstrickungen fUhren, die fir das Paar selbst
nicht mehr zu I6sen sind.
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4.1 Wenn die Hochsensibilitat beiden bekannt ist

Wenn der hochsensible Partner seinen Lebensrhythmus gefunden hat und diesen leben kann und darf,
fuhrt dies meist zu einer sehr harmonischen Beziehung. Dafur ist es notwendig, dass er seine eigenen
Grenzen kennt und akzeptieren lernt, sich so annimmt, wie er ist und die positiven Seiten der
Hochsensibilitdt zu nutzen weil3. Dennoch braucht es ein gewisses Mal} an Rucksicht, Geduld und
Verstandnis vonseiten des anderen Partners.

Oft bendtigt der hochsensible Partner einen Rlckzugsort, wo er in Ruhe die auf ihn einstromenden
Informationen verarbeiten kann. Als Rickzugsmaoglichkeit kdnnen auch Spaziergange allein, ein Hobby, in
das man sich vertiefen kann oder beruhigende Musik tber Kopfhorer dienen. Die Méglichkeit zum Schlafen
/ Désen hilft auch bei der Verarbeitung. Dabei kann es hilfreich sein, wenn der Hochsensible seinem Partner
immer wieder vermittelt, wie wichtig fur ihn diese Zeiten sind, dass der Rickzug nichts mit dem Partner zu
tun hat und er ihm seine Dankbarkeit fir den ihm gegebenen Freiraum zeigt.

Balsam fur die Beziehung werden Gesprache Uber folgende Fragen sein: Was kénnen wir tun, um eine
Uberforderung zu vermeiden? Wie kénnen wir Stress allgemein reduzieren? Wann wird es zu viel? Was
genau wird zu viel? Was kénnen und wollen wir tun, wenn der ,Schwamm voll ist"?

JJeder darf sein, wie er ist.” Beiden Partnern hilft es in ihrer Unterschiedlichkeit, sich gegenseitig
Wertschatzung und Verstandnis zu zeigen.

4.2 Wenn die Hochsensibilitat nicht bekannt ist

Eine hochsensible Person kann sehr gut auf andere Menschen eingehen. Dies bedeutet in der Regel, dass
der andere Partner sich zunachst in der Beziehung richtig gut verstanden fuhlt. Bei Uberforderung durch
die Umwelt und durch die Partnerschaft kénnen jedoch Aggressionen und Rickzug in die Beziehung
einziehen. Es kommt zu immer mehr Missverstandnissen. Es folgen Rat- und Hilflosigkeit. Beide Partner sind
frustriert und mit der Situation véllig Uberfordert.

Beispiel: Fuhlt sich der hochsensible Partner tberfordert, fuhrt dies teilweise zu heftigen Reaktionen. Es
erfolgt ein plotzlicher Gesprachsabbruch oder Geflihlsausbruch. Er wird aggressiv, zieht sich einfach zurtick,
ist beleidigt oder bricht in Tranen aus. Dies weil3 der andere Partner nicht zu deuten und bezieht diese
Reaktion natUrlich auf sich. Es fallen Satze wie: ,Was ist nun schon wieder los?",Es ist immer das gleiche mit
dir.” ,HO6r mir doch mal zu.” Beide Partner fUhlen sich missverstanden. Daraus entsteht ein negativer
Kreislauf mit immer mehr Verletzung und Unverstandnis, die sogenannte Negativspirale.

In diesem Fall braucht es professionelle Unterstltzung.

5 Was ist meine Aufgabe als Mentor

Als Mentor wird es schwierig sein, zu unterscheiden, ob die Ursache fir die Probleme eines Paares u.a. in
einer Hochsensibilitat eines Partners liegt. Denn wie wir gesehen haben, treten ahnliche Muster wie bei
anderen Paaren auf, haufig nur verstarkt.

Am ehesten kénnen Sie es an lhren eigenen Gefuhlen ablesen. Welche Gedanken und Gefuihle kommen
Ihnen im Umgang mit dieser Person hoch? ,Der soll sich nicht so anstellen.” ,Ich weil3 gar nicht, was er hat.”
+Er sollte nicht so sensibel reagieren.”, Die Reaktion ist doch véllig Ubertrieben.”,,Der will doch einfach nicht.”
+Er will sich nur aufspielen.” usw. Sie brauchen sich deshalb nicht schlecht zu fiihlen. Nehmen Sie diese
Gedanken und Gefuhle wahr und ernst. Denn diese versetzen Sie in die Lage, mit der Situation hilfreich
umzugehen. Unterdrticken Sie hingegen lhre Gedanken und Gefuhle, besteht die Gefahr, dass Sie sich auf
die Seite des anderen Partners stellen, diesen verteidigen oder beschitzen mdéchten und / oder die
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betroffene Person auffordern, sich zusammenzureillen usw. Sollte die Person tatsachlich hochsensibel sein,
wurden Sie mit einer solchen Vorgehensweise die Situation verstarken oder sogar zum Eskalieren bringen.

Hilfreich werden Sie hingegen mit der Situation umgehen, wenn Sie sich eingestehen: ,Ich verstehe gerade
nicht, was ablauft. Meine Grenze ist erreicht.” Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie nichts mehr fir das Paar
tun kdnnen. Machen Sie Mut, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen und bieten Sie an, gemeinsam
eine geeignete Beratung zu suchen. Wie Sie einen solchen Berater finden, wird spater erlautert.

Manchmal kommt der Hinweis auch von der betroffenen Person selbst oder dessen Partner. Achten Sie auf
die Worte sensibel und hochsensibel. Dies bedeutet nicht unbedingt, dass das Paar schon etwas Uber
Hochsensibilitat weil3. Oft wird es eher in einem negativen Zusammenhang gebraucht: ,Ich bin zu sensibel.”
»ES ist mir unangenehm, dass ich so sensibel bin.” ,Ich leide darunter, dass ich so emotional bin” ,Es ist mir
peinlich, dass ich schon wieder losheule” usw.

In diesem Fall kdnnte die Moglichkeit bestehen, auf die unten aufgefuhrte Literatur aufmerksam zu machen.
Viele Menschen brauchen erst eine Ermutigung, damit sie sich mit ihrer sensiblen Seite auseinandersetzen,
um dann auch deren positiven Auswirkungen wahrzunehmen. Die Blcher sind meist so aufgebaut, dass die
Hochsensibilitdat anhand vieler Beispiele dargestellt wird und die Moglichkeit einer Eigeneinschatzung durch
Fragen besteht. Nach dem Lesen eines der Bucher fihlen sich diese Menschen oft das erste Mal so richtig
gut verstanden. Es macht ihnen Mut, sich weiter mit sich selbst zu beschaftigen, ihren Lebensrhythmus zu
andern und die Hochsensibilitdt als Gabe anzunehmen. Manchmal braucht es auch zusatzlich dazu
Beratungsgesprache.

In jedem Fall sollte man keiner Person eine Hochsensibilitat andichten oder aufdrangen. Ein positiver
Umgang mit dieser Gabe wird meist nur dann maoglich, wenn die Person sich selbst damit identifizieren
kann. Ein Drangen hingegen kann zu einer Art Boykotthaltung fuhren.

6 Wie finde ich einen Berater?

Ziel einer Paarberatung sollte es immer sein, das Verstandnis zwischen den Partnern zu férdern und zu
starken. Dies giltinsbesondere, wenn einer der Partner hochsensibel ist. Denn in diesem Fall ist meist genau
das einander nicht verstehen bzw. vom anderen verstanden werden eines der Grundprobleme. Der
Hochsensible kann lernen, sich nicht zu Uberfordern und der andere, die Reaktionsweisen seines Partners
zu verstehen.

Es gibt Berater, die sich auf die Thematik Hochsensibilitdt spezialisiert haben. Oft sind sie selbst
hochsensibel und kénnen anderen dadurch sehr gut helfen, eine positive Einstellung zu dieser Begabung
zu finden. Dies ist dann meist aus Flyern oder der Web-Seite erkennbar. Sie bieten aber nicht immer
Paarberatung an.

Andere sind hingegen nicht immer mit dem Thema Hochsensibilitat vertraut. Nehmen Sie deshalb bei
vermuteter Hochsensibilitdt Kontakt zu Beratern auf und erkundigen Sie sich. AuRern Sie Ihre Vermutung
und warten Sie die Reaktion ab. In den meisten Fallen werden Sie deutlich merken, ob dieser mit dem Begriff
etwas anfangen kann, mit solchen Personen schon gearbeitet hat oder nicht. Méglicherweise kann er Ihnen
auch andere Berater empfehlen, die sich auf dieses Thema spezialisiert haben. Lassen Sie sich lieber Zeit
und erkundigen Sie sich gut. Der erste Berater muss nicht der fur Ihr Paar passende sein. In der Regel kommt
es nicht auf einen Tag mehr oder weniger an. Wenn der gefundene Berater jedoch die mogliche
Hochsensibilitat auBer Acht lasst, wird er Ihrem Paar genauso wenig helfen kénnen wie Sie. Deshalb ist die
Auswahl in diesem Fall besonders wichtig. Zumal auch fir den Berater das gleiche gilt wie fir Sie: Auch er
kann die Lage des Paares verscharfen. Es sollte also vermieden werden, dass das Paar mit dem Gedanken:
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»,Uns kann ja eh keiner helfen”, die Beratung abbricht. Nach einer Weile werden Sie die Berater und
Seelsorger in lhrer ndheren Umgebung kennen und es wird Ihnen leichter fallen, fir das jeweilige Paar eine
entsprechende Beratung zu finden.

7 Schlusswort

Sie werden als Mentor an Grenzen stof3en. Dies ist normal und braucht Sie nicht in |hrer Berufung zu
irritieren. Wie Sie am Beispiel der Hochsensibilitdat sehen, haben Grenzen durchaus viel Positives. Sie
schltzen uns, machen uns auf etwas aufmerksam und gehdren einfach zu uns. Ich mdchte Ihnen an dieser
Stelle nochmals Mut machen, lhre eigenen Grenzen bewusst wahrzunehmen und fur lhren Alltag zu nutzen.
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