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ADHS und Hochsensibilität /
Hochsensitivität

Corinne huber

Das  Phänomen «Hochsens ib i l i tä t /
Hochsensitivität» steht für sich allein, 
speziell aber im Zusammenhang mit 
ADHS, immer öfters im Raum. Auch 
wenn wissenschaftlich nicht validiert, 
hilft es in seiner Ausformulierung sehr 
sensiblen /sensitiven Menschen, sich 
besser zu verstehen, anzunehmen und 
geeignete Strategien zu entwickeln, 
um erfolgreich damit  umgehen zu 
können. Entscheidend ist dies auch, um 
wenn nötig, adäquate psychologische 
und medizinische Therapieverfahren 
anzuwenden. Die Kombination ADHS 
– Hochsensitivität scheint häufig vor-
zukommen.

Enorme Anpassungsleistungen
es fällt auf, dass Kinder und erwachsene 
mit ADhS und einer hochsensitivität täg-
lich extrem viele Anpassungsleistungen 
erbringen müssen, um so funktionieren 
zu können, wie es von ihnen durch das 
gesellschaftliche – private, schulische 
oder  beruf l iche – umfeld erwartet 
wird. Das bedeutet für diese Menschen, 
nebst den normalen Anforderungen, 
einen permanenten Zusatzaufwand, 
der oftmals als sehr anstrengend und 
erschöpfend empfunden wird. Speziell 
in den bereichen der Aufmerksamkeit, 

Kennzeichnend für ADhS-betroffene 
ist vielmehr ihre hypersensibilität. Sie 
reagieren empfindlicher, emotionaler, 
haben eine dünnere haut und sind 
reizoffener.
Doris ryffel-rawak 

impulsivität und hyperaktivität ist eine 
fast permanente Feineinstellung gefragt: 
still sitzen, sich konzentrieren und selbst 
strukturieren, Prioritäten setzen, warten 
und zuhören können, mit bemerkungen 
zurückhalten, entscheidungen treffen, 
pünktlich sein, um nur ein paar davon 
zu nennen. Auf der sensitiven und emo-
tionalen ebene erfolgen dann weitere 
Anpassungsleistungen. Damit ist unter 
anderem gemeint, erweiterte Wahrneh-
mungen und empfindungen überhaupt 
zu realisieren, zu verstehen, einzuordnen 
oder schon nur auszuhalten, um sich trotz 
wechselnder Stimmungsschwankungen 
immer wieder zu stabilisieren.

Menschen mit einer Hochsensivität 
und/oder ADHS nehmen anders wahr
Menschen mit einer hochsensibilität/
hochsensitivität sehen, hören, riechen, 
schmecken und fühlen mehr als andere 
und haben häufig eine gesteigerte intu-
ition. es scheint auch, dass sie über das 
«normale» hinaus viel mehr aufnehmen. 
ihre Wahrnehmungen auf allen Sinne-
sebenen werden neurobiologischen 
erkenntnissen zufolge weniger gefiltert.  
Somit sind Kinder und erwachsene mit 
ADhS und /oder einer hochsensitivität 
einer permanenten reizüberflutung 
ausgesetzt. in diesem Dschungel von 
äusseren und inneren reizen, die kana-
lisiert und verarbeitet werden müssen 
eine balance zu finden, ist mit hochleis-
tungssport zu vergleichen.

unter  hochsens ib i l i tä t/hoch-
sensitivität verstehen wir eine Über-
empfindlichkeit in der Aufnahme und 
Verarbeitung von informationen und 
Sinnesreizen. Wie birgit Trappmann-Korr 
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schreibt: «Sensitive Wahrnehmung lässt 
sich nicht immer rein rational über die 
klassischen Sinneswege erklären, denn 
Phänomene wie feinstoffliche Wahr-
nehmung oder empfindung, intuition, 
empathie, die «Gabe des Gesichts» und 
Psi-Fähigkeiten, sind ein wesentlicher 
bestandteil der hochsensivität.»

Menschen mit ADhS und /oder einer 
hochsensitivität funktionieren anders. 
Sie nehmen anders wahr, haben einen 
anderen inneren rhythmus, empfinden, 
denken und handeln dadurch anders, 
was aber beim einzelnen verschieden 
ausgeprägt ist .  Das ist  nicht falsch, 
aber nicht immer norm-konform und 
kann in unserer beschleunigten, leis-
tungsorientierten Welt für betroffene 
irritierend, anstrengend und manchmal 
auch frustrierend sein.

im Spannungsfeld der erwähnten 
Anpassungsleistungen fällt die stark 
erhöhte Sensitivität besonders auf. Wie 
ich es immer wieder beobachte, kann 
sie vom sozialen umfeld, sowie von 
den betroffenen selbst, aber auch von 
Ärzten und Therapeuten, meist selten in 
ihrem ganzen Ausmass erfasst werden. 
«es besteht also ein grosser unterschied 
zwischen sensibel und sensitiv,  und 
streng genommen ist ein hochsensitiver 
Mensch zwar immer sensibel, aber ein 
hochsensibler Mensch nicht immer auch 
hochsensitiv!» (birgit Trappmann-Korr)

es scheint aber, dass gerade diese 
hochsensitivität – ausgelöst durch eine 
besondere Konstitution neuronaler Sys-
teme bei der Verarbeitung von reizen 
(elaine Aron) – einen entscheidenden 
einfluss auf das Denken, Verhalten, die 
Kommunikation und mitunter auf das 

ganze Wohlbefinden von betroffenen 
hat. Sie kann nicht zuletzt eben auch 
der ursprung von mentalen und kör-
perlichen irritationen und der Auslöser 
von Überreaktionen sein.

Als positiv erlebt werden können von  
hochsensitiven mit oder ohne ADhS oft 
eine starke Feinfühligkeit, eine verstärkte 
Gedankenwelt, intensives empfinden, 
erweitertes Wahrnehmen und erleben; 
dazu gehört  auch e in gesteigertes 
empfinden gegenüber der natur und 
den Künsten. es können auch eine aus-
geprägte intuitive Wahrnehmung, ein 
tiefes Mitgefühl für andere Menschen 
und Tiere, sowie eine empfänglichkeit 
für das Übernatürliche und eine Affinität 
zur Spiritualität geschätzt werden (nach 
Samuel Pfeifer). im Gegensatz dazu wird 
aber eine Überstimulation durch die 
Sinne in Form von äusserer, aber auch 
innerer reiz-/informationsüberflutung 
nicht selten als unangenehm empfunden. 

Menschen, die das Gras wachsen 
hören, sind oft auch mit mehr intui-
tion gesegnet. Sie spüren etwas, das 
andere noch gar nicht wahrnehmen, 
nehmen beinahe unbewusst auf, was 
in ihrem Gegenüber abläuft. Sie wissen 
Dinge «einfach so», obwohl sie nicht 
sagen könnten, warum. Das wirkt 
sich manchmal wie ein «sechster» 
Sinn aus, wie eine Durchlässigkeit 
zu einer anderen Welt, die den we-
niger Sensiblen verschlossen bleibt. 
nicht umsonst spricht man von einer 
paranormalen Sensitivität.
Samuel Pfeifer
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Das kann sich in einem gesteigerten 
nachdenken in Form von kreisenden 
Gedanken, einer hohen Verletzlichkeit,  
Ängstlichkeit, geringerer belastbarkeit, 
reaktionsblockaden, einer neigung zur 
Überreaktion, aber auch in Stimmungs-
schwankungen äussern.

ADHS und/oder Hochsensivität?
es zeigt sich, dass für hochsensitive eine 
zusätzliche mittlere bis starke Ausprä-
gung einer ADhS in Kombination eine 
extreme herausforderung darstellt. Die 
Möglichkeit ,  Anpassungsleistungen 
unter solchen umständen zu erbrin-
gen,  er fordert  v ie l  Aufwand.  b i rgit 
Trappmann-Korr fragt sich sogar, ob 
ADhS nicht eine andere bezeichnung 
für hochsensitivität sei. Sie meint, dass 
dies eine berechtigte Frage sei, denn 
beide Phänomene lägen tatsächlich eng 
beieinander, sodass auf den ersten blick 
nicht ganz klar sei wie sich das eine vom 
anderen effektiv unterscheide. Meiner 
Meinung nach scheiden sich genau in 
diesem und am Punkt der partiellen 
hochbegabung die Geister über ADhS. 
ich erhoffe mir, dass es diesbezüglich 
in den kommenden Jahren vermehrt 
wissenschaftliche Studien als Grund-
lage für das differentialdiagnostische 
instrumentarium geben wird.

in der Praxis zeigen mir Klienten 
immer wieder auf, dass sie sich selbst 
mit den erwähnten «Symptomen» eher 
als hochsensitive akzeptieren und outen 
können, anstatt als ADhS-betroffene 
als krank stigmatisiert zu werden. Sie 
scheinen die hohe Ambivalenz zwischen 
begabung und Problemen zu spüren.

Das Selbstwertgefühl von ADhS-
betroffenen ist oft eingeschränkt. ich 
beobachte aber, dass dieses auch bei 
erfolgreichen hochsensitiven durch 
reaktionen aus dem sozialen umfeld auf 
das «Anders sein» meistens gefährdet 
ist. nicht selten sehe ich bei betroffenen 

auch eine Tendenz, sehr hohe Ansprüche 
an sich selbst zu stellen, was grossartige 
Leistungen hervorbringen kann, aber 
auch die Gefahr birgt, sich damit selbst 
zu erschöpfen. Allgemein spürbar ist 
eine tiefe Sehnsucht nach aufrichtiger 
und tiefer beziehung!

Fluch oder Segen?
Öfters wird die Frage aufgeworfen, ob 
hochsensitivität eine Gabe oder eine 
Last, ein Fluch oder ein Segen sei. Dies 
hängt von der Ausprägung, dem emp-
finden, aber auch vom umgang mit den 
Komponenten einer hochsensitivität ab. 
Grundsätzlich ist eine hochsensitivität 
keine Krankheit und enthält bewusst 
gelebt ein grosses Potential .   Auch 
eine ADhS enthaltet  grundsätzl ich 
«nur» eine neurobiologisch bedingte 
Vulnerabilität (Verletzbarkeit), die sich 
durch verschiedene äussere umstände 
in verschiedene richtungen entwickeln 
kann. Verändert sich eine hochsensitivität 
jedoch in eine pathologische richtung, 
kommt es zu einer Verminderung der 
Genuss-, beziehungs- und Leistungs-
fähigkeit (Samuel Pfeifer). Dasselbe gilt 
auch bei einer ADhS. bei beiden kann 
es zu psychosomatischen beschwerden 
und weiteren Komorbiditäten, wie z.b. 
zu Depressionen, Angststörungen und 
Sucht führen.

Menschen mit einer ADhS werden nie 
genauso wahrnehmen, reagieren, sich 
einschätzen und steuern wie nicht-
betroffene. Dafür kann ihr Leben aber 
oft sehr bunt, spannend und äusserst 
abwechslungsreich verlaufen. Gar 
nicht so selten werden sie später 
wegen ihrer Kreativität, ihrer zum 
Teil erstaunlichen Leistungen von 
nicht-betroffenen bewundert oder 
sogar beneidet. 
Cordula neuhaus
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Beobachtungen zu ADHS/ADS und 
Hochsensivität
Aufgrund eigener beobachtungen von  
ADhS/ADS-betroffenen in bezug auf spe-
zifische Merkmale einer hochsensitivität, 
die ich im Verlauf meiner Praxistätigkeit 
gemacht habe, ist mir nebst einer guten 
intelligenz, Kreativität und Visionsgabe 
Folgendes aufgefallen: Als Gemeinsamkeit 
erfahre ich sowohl bei ADhS wie auch 
bei ADS nebst vielem anderem eine 
auffallende Scharfsinnigkeit, eine starke  
intensität des Seins, bei stabilem Wohl-
befinden eine grosse innere Kraft, gute 
beobachtungs- und Analysefähigkeiten, 
aber auch ein fast permanenter emoti-
onaler Druck und eine leicht bis stark 
eingeschränkte eigenwahrnehmung in 
bezug auf Verhalten und Kommunikation. 

beim eher extrovertierten, füh-
rungsbewussten Typ ADhS erfahre ich 
oft eine höhere körperliche und seelische 
Schmerzgrenze, grössere belastbarkeit 
und resilienz, «hell-Sehen» und «hell-
hören», ein leicht bis stark eingeschränk-
tes einfühlungsvermögen, ein leises 
Verstecken von feinen Gefühlen und 
ein fast chamäleonhaftes Übernehmen 
von fremden Stimmungen. Die hyper-
aktivität kann meines erachtens nebst 
den neurobiologischen erklärungen 
auch als Seismograph für emotionales 
Wohlbefinden gedeutet werden.  bei 
bedrängung können ADhS-betroffene 
auf Flucht, aber eher noch auf Angriff 
schalten.

bei dem eher introvertiert und 
schüchtern veranlagten ADS-betrof-
fenen bemerke ich ein gesteigertes 
einfühlungsvermögen, eine verstärkte 
Selbstbeobachtung, «hell-Fühlen» 
und «hell-hören»,  eine musische 
innenwelt und eine sehr hohe emo-
tionalität bis hin zum Weltschmerz 
und depressiven Verstimmungen. 
ich erfahre auch immer wieder eine 
fast unergründliche Seelentiefe, die 

einsam machend eigentlich nur von 
Seelenverwandten berührt werden kann. 
Kommen diese Menschen in bedrängnis, 
zeigt sich mir oft ein Fluchtverhalten 
richtung innenwelten. 

ich bin der Meinung,  dass der 
Veranlagung einer hochsensitivität im 
Zusammenhang mit ADhS in Zukunft 
mehr beachtung geschenkt werden sollte. 
Ansonsten kann eine behandlung immer 
nur die Spitze des eisbergs erfassen, auch 
im bereich der Komorbiditäten und der 
Psychosomatik. Wie noch zu wenig all-
gemein bekannt, weist die unmittelbare 
sensitive Wahrnehmung in Form von 
riechen, hören, sehen, spüren, tasten, 
erahnen eine hohe richtigkeit auf. Das 
wissen hochsensitive Menschen instinktiv, 
auch wenn sie es nicht immer in Worte 
fassen können. im Moment aber, wo 
Gefühle und Verstand zu den primären 
Wahrnehmungen dazu kommen, besteht 
die Gefahr, dass die Wahrnehmungen 
verzerrt werden und sich mehr oder 
weniger günstig auf die Kommunikation 
oder das Verhalten niederschlagen. Dies 
löst wiederum Gegenreaktionen aus. ich 
glaube, dass in diesen Vorgängen der 
ursprung für die Gefühle «anders» zu 
sein und nicht verstanden zu werden 
liegt. Meiner Überzeugung nach fängt 
nicht zuletzt an diesem Punkt die hohe 
Verletzlichkeit hochsensitiver an. Dahin-

Foto elpos bern
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gehend wird uns die hirnforschung in 
den nächsten Jahren sicher noch viel 
Wissenswertes aufzeigen. 

Umgang mit ADHS und/oder Hoch-
sensivität
ein bewusster, ressourcenorientierter 
umgang mit ADhS und/oder hochsen-
sitivität führt über Achtsamkeitstraining 
resp. Psychoedukation. Coaching oder 
Verhaltenstherapie können je nach 
Wohlbefinden und Fragestellung un-
terstützend wirken, um sich wertvolle 
Selbsthilfestrategien anzueignen. Dabei 
kann es sich in Zusammenhang mit 
hochsensitivität nebst hilfestellungen 
zur handlungsplanung, Selbststruktu-
rierung, Timemanagement und Training 
zur impulskontrolle z.b. auch um Ab-
grenzungs-, rückzugs-, erholungs- und 
regenerationsmöglichkeiten drehen.  
einordnen von Sinneseindrücken, ent-
scheidungen treffen lernen und erhalten 
von balance können ebenso Thema sein. 
besondere beachtung fällt  aber einer 
Schulung der eigenwahrnehmung und 
der Kommunikation zu! 

Auch das soziale umfeld ist mit 
einzubeziehen. es kann Menschen mit 
ADhS und/oder hochsensitivität helfen, 
sich im Alltag zurecht zu finden und in 
der realität zu verankern, indem es sie 
annimmt, wertschätzt und in Liebe er-
mutigt. eltern, Lehrpersonen und speziell 
Therapeuten empfehle ich, ihre eigene 
Sensitivität zu schulen, um hochsensitive 
Kinder, Jugendliche und erwachsene tiefer 
verstehen und effizient unterstützen zu 
können. ihre Dankbarkeit wird immens 
sein, beugt  einsamkeitsgefühlen vor und 
hilft Vertrauen in diese Welt aufzubauen. 

Corinne Huber
Dipl. Coach SCA
Heilpädagogin, Lehrerin
Praxis für Coaching & 
ADHS-Beratung/Hochsen-
sivität in Basel
Langjährige Präsidentin 
von elpos NWS
Mutter von 3 Kindern
www.ads-beratung.ch
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Wenn man auf solche Weise erst 
einmal die unsichtbaren Schranken 
niedergelegt hat, die immer noch 
die  normalen von den anderen 
trennen, wird der blick freier für diese 
liebenswürdigere und bunte andere 
Welt, die chaotischer aber auch fan-
tasievoller, die erschütternder aber 
auch existentieller, leidvoller aber 
auch weniger zynisch ist ,  als die 
glattlackierte, allgemein herrschende 
normalität.
Manfred Lütz


