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Aus- und Weiterbildung

Mittwoch, 3. September 2025

Die Starken hochsensibler Menschen

Etwa ein FUnftel der Menschen gilt als hochsensibel: Sie nehmen ihre Umwelt intensiver wahr und reagieren starker auf Reize.
Sozialpadagogin und Coach Nicole Leu unterstutzt sie dabei, inr Potential zu entwickeln und die richtige Work-Life-Balance zu finden.

Dominique Simonnot

Eine junge Pflegefachfrau verabschie-
det sich nach Feierabend von ihren
Kolleginnen, die noch Lust auf einen
Apérohaben oder Sport treiben moch-
ten. Fiir sie selbst ist das alles zu viel -
sie will einfach nur nach Hause und
zur Ruhe kommen. Doch warum sind
ihre Akkus leer, wahrend andere noch
Energie fiir den Abend haben? Nicole
Leu hat sich auf das Coachen von
hochsensiblen Menschen - kurz HSP
genannt - spezialisiert und erklart:
«Der Energiehaushalt hochsensibler
Menschenist anders. Sie nehmen ihre
Umgebung intensiver wahr, sind fein-
fithlig fiir Stimmungen und reagieren
emotional tiefer. Dadurch sind sie
schneller reiztiberflutet und brauchen
mehr Zeit zur Regeneration.»

So geht esauch der jungen Pflege-
fachfrau: Sie nimmt zeitgleich wie
ihre Kolleginnen mehr an Reizen und
Stimuli auf, wenn sie morgens zur
Arbeit kommt, den Flur entlanglauft
und in die Zimmer von Patienten
kommt. «Sie macht den Job in einer
anderen Qualitit. Weil sie schneller
reiziiberflutet ist, braucht sie nach der

Arbeit eine Ruhepause, um wieder
aufzutanken.» Nicole Leu kennt das
aus eigener Erfahrung - sie ist eben-
falls hochsensibel. Aus Erfahrung mit
anderen Klienten weiss sie auch, dass
viele HSP an sich zweifeln und den-
ken, sie seien weniger leistungsfihig
als andere.

Wenig bekannt, doch
wissenschaftlich fundiert

Studien haben gezeigt, dass es Unter-
schiede in der Gehirnaktivitdt von
hochsensiblen und nicht hochsensib-
len Menschen gibt - etwa bei der Aus-
schiittung von Dopamin und Seroto-
nin oder in der Anzahl der Spiegel-
neuronen, die bei HSP hiufiger
vorkommen. Erstmals begegnete
Nicole Leu dem Begriff der Hoch-
sensibilitat wiahrend ihres Sozialpad-
agogikstudiums - nicht etwa in einem
Seminar, sondern iiber die Abschluss-
arbeit eines Kommilitonen zum The-
ma «hochsensible Fiihrungskrafte».
Neugierig machte sie einen Test-und
erkannte sich sofort wieder. Dieses
Aha-Erlebnis teilen viele Betroffene.
Denn obwohl das Thema inzwischen
weltweit erforscht und diskutiert
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wird, ist es gesellschaftlich noch we-
nig prasent - nur wenige Lehr- oder
Fachpersonen kennen sich damit aus
oder haben zumindest schon mal
etwas dariiber gehort.

Ist sie einmal erkannt, kann das
Wissen um die eigene Hochsensibi-
litat eine grosse Erleichterung sein.
«Zuwissen, dass man nicht allein ist,
ist ebenso wichtig», so Nicole Leu.
In threm Coaching begleitet sie vor
allem junge Menschen dabei, ihre
Bediirfnisse ernst zu nehmen, ihre
Starken zu entdecken und Strategien
zur Selbstfiirsorge zu entwickeln.
«Mir ist wichtig, ihnen zu zeigen, wie
sie in ihr Wohlfiihlleben kommen
und ein Gleichgewicht zwischen
Reiziiberflutung und Ruhepausen
finden.» Ein zentrales Thema ist das
Gedankenkarussell, das viele HSP
kennen. Nicole Leu erzahlt von einer
angehenden Kochin, die auf dem
Weg zur Arbeit regelmassig in ne-
gative Gedankenspiralen geriet. «Sie
hatte einfach zu viel Zeit zum Nach-
denken. Gemeinsam haben wir
iiberlegt, was sie in dieser Stunde
machen kann, um positive Energie
zu generieren. Mittlerweile hat sie

sich ein stiarkendes Morgenritual er-
arbeitet. Sie hort Musik, studiert tol-
le Rezepte und stellt sich positiv auf
den Tagein.»

Herausforderung
in der Pubertat

Viele Eltern suchen mit ihren Kindern
und Jugendlichen Rat bei Nicole Leu.
Gerade in der Pubertit sei Hochsen-
sibilitat eine besondere Herausforde-
rung. «Hormonelle Verdnderungen,
Leistungs-und Gruppenzwang sowie
die Suche nach Identitét - das alles
prallt in dieser Lebensphase aufein-
ander.» Dazukommt der Druck, sich
friih fiir eine Ausbildung entscheiden
zumissen. Hier sei es entscheidend,
die Jugendlichen ernst zu nehmen
und ihnen zu helfen, Selbstzweifel ab-
zubauen. Denn das Risiko fiir chroni-
schen Stress, Schlafprobleme, Angste
oder Depressionen ist bei HSP deut-
lich erhoht. «Ich hatte mal einen
Schiiler, der nur schlafen konnte,
wenn er gekifft hatte», berichtet Leu.

Hochsensibilitat
als Ressource

Das alles klingt zunéchst erntich-
ternd. Doch gibt es gute Nachrichten:
Hochsensible verfiligen oft tiber die
Fahigkeit, sich aus belastenden Ge-
dankenspiralen rascher zu befreien.
Sielernen schnell, konnen mental gut
arbeiten - und sind in der Lage, sich
durch ihre ausgepragte Vorstellungs-
kraft an innere Kraftorte zu «bea-
men»: ans Meer, auf den Berg, inden
Wald. Diese mentale Stérke ist ein
wertvolles Potenzial, das es zu for-
dern gilt. Was auf den ersten Blick als
Schwiche erscheint, kann sich also
als grosse Stirke erweisen: Hochsen-
sible Menschen sind oft kreativ, em-
pathisch, intelligent und tiefgriindig.
Werden ihre Berufswahl und ihr Um-
feld aufihre Bediirfnisse abgestimmt,
konnen sie ihr volles Potenzial entfal-
ten. «Eine HSP im Team zu haben,
bedeutet nicht nur Vielfalt, sondern
auch Qualitat», weiss Nicole Leu.
Link zum Test:
sensitivityresearch.com/de/

Von der KV-Lehre
zur Sozialpadagogin

Nicole Leu
machte eine
KV-Lehre in
der Hotellerie,
arbeitete an-
schliessendim
Eventbereich
und besuchte
parallel die
Tourismusfach-
schule. Ende zwanzig wechselte sie von
der Wirtschaft in den sozialen Bereich
und arbeitete zehn Jahr lang in ver-
schiedenen Jugendheimen. Parallel
machte sie ihren Bachelor of Science
in sozialer Arbeit mit Vertiefung Sozial-
padagogik. Seit 2022 ist sie selbst-
standig mit Fokus auf Hochsensibilitat
und bietet diverse Coachings und beruf-
liche Weiterbildungen. Erganzt wird ihr
Portfolio durch Ausbildungen zu be-
stimmten Fachthemen, Supervision und
Dozententatigkeit sowie zur SVEB-
Zertifikat-Ausbilderin.
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Sind Sie hochsensibel?
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Die Berufung fiir Hoch-
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