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Sylvia Harlander, die Torhiite-
rin dieses Spiels, erinnert sich:
»Ich hatte mir im Vor-
feld Wurfbilder einiger
Spielerinnen  ange-
sehen. Die Spie-
lerin, die beim
entscheidenden
Siebenmeter  auf
mich zukam, hat-
te eine Hausecke, in
die sie typischerwei-
se immer warf. Un-
bewusst habe ich bei
diesem Wurf gemerkt,
dass sie diesmal nicht
auf ihre Hausecke ziel-
te. Ich reagierte mit ei-
nem tiefen Vertrauen in mich
selbst, das mich im Tor steuerte.”

Fiir Eilige
Als Sport Mental Coach
habe ich einige sehr talentierte
Eliteathleten unterstiitzt, die auch
hochsensitiv sind — ein noch weitgehend
unverstandenes Personlichkeitsmerkmal. Ich
appelliere an Trainer und Athleten, diesen
Wesenszug nicht zu unterdriicken oder gar
»abgewohnen” zu wollen, denn das wird nicht
funktionieren, sondern zu Leistungseinbuflen
bis hin zu gesundheitlichen Folgen fiihren.
Wer sich hingegen mit seiner Empfind-
samkeit auskennt, der kann lernen,
damit sinnvoll zu leben und zur
Hochform aufzulaufen.

Sylvia Harlander war eine der besten deutschen
Handball-Torhiiterinnen. Sie nutzte intuitiv ihre
ausgepragte Wahrnehmungsstirke auf einzigartige
Weise, ohne genau zu wissen, woher diese stammte.

,Ich reagiere sehr sensibel auf Emotionen von
Menschen erzihlt Harlander. Auch von einem
Gespiir fiir die Stimmungen der Mitmenschen be-
richtet sie. ,,Bei der besagten deutschen Meister-
schaft bat ich meinen Trainer im Vorfeld: ,Lass
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HOCHSENSITIVE PERSONEN UND SPORT

Ein Beitrag von Daniela Dihsmaier

Endspiel um die deutsche Meisterschaft im Jahr 2007: 1. FC Niirnberg gegen Bayer Leverkusen.
Knistern liegt in der Luft. Ein Siebenmeter fiir Leverkusen, der iiber Meister oder nicht Meister
entscheiden kann. Ein Pfiff, der Wurf ist freigegeben. Die Spielerin holt aus, wirft, doch die
Torhiiterin des 1. FC Niirnberg hilt.

mich wiahrend des Spiels in Ruhe, sonst bringt
mich das aus meinem Gespiir fiir den Moment.™

Kein Hokuspokus, sondern erklirbare Intuiti-
on bei erhohter Reizempfinglichkeit. Was ging
da vor sich, wenn Sylvia Harlander intuitiv spiir-
te, wohin der Ball gehen wiirde? Intuition ken-
nen wir alle, denn jeder von uns erbringt taglich
intuitive Meisterleistungen: Hast du schon ein-
mal beim ersten Wort eines Anrufers gespiirt, ob
die Person wiitend ist? Oder erinnerst du dich an
das Gefiihl, zu bemerken, dass andere gerade iiber
dich reden? Du hast in diesen Fillen kleine, sub-
tile Anzeichen registriert und daher intuitiv ge-
spiirt, was vor sich geht (2).

Der US-amerikanische Sozialwissenschaftler und
Wirtschaftsnobelpreistriger Herbert Simon fithr-
te psychologische Tests mit Schachgrofimeistern
durch und beschreibt sein Verstindnis von Intu-
ition so: ,Die Situation liefert einen Hinweisreiz;
dieser Hinweisreiz gibt dem Experten Zugang zu
Informationen, die im Geddchtnis gespeichert
sind, und diese Informationen geben ihm die Ant-
wort. Intuition ist nicht mehr und nicht weniger
als Wiedererkennen® (3).

Da Sylvia Harlanders Intuition mit einer erhéh-
ten Reizempfinglichkeit einhergeht, reagierte sie
in entscheidenden Spielsituationen oft richtig. Sie
war in der Lage, vertraute Elemente in einer neu-

en Situation wiederzuerkennen. Wurfbilder prigte
sie sich ein und erkannte unbewusst Abweichun-
gen oder Ahnlichkeiten in der Bewegung der wer-
fenden Spielerin.

Nun liegt es nahe, einfach alle Wurfbilder der geg-
nerischen Spielerinnen auswendig zu lernen, und
schon hat keine mehr eine Chance. Aber so ein-
fach ist es nicht: ,Wir haben das mal versucht. Vor
einem Spiel gegen Frankreich haben die Trainer
mit uns alle gegnerischen Spielerinnen zerpfliickt.
Aber das war zu viel. Meine Wahrnehmung der
Situation lief dann iiber das Bewusstsein, nicht
mehr iiber die Intuition. Es war eigentlich immer
so: Wenn ich zu viele Instruktionen hatte, konnte
ich nicht mehr intuitiv spielen.”

Voraussetzungen fiir funktionierende Intuition.
Damit die mehrfache deutsche Meisterin sich voll
auf ihre unbewusste Reizwahrnehmung verlassen
konnte, brauchte sie kognitive Leichtigkeit, also
eine gute Stimmungslage. Diese hatte direkten und
starken Einfluss auf ihre intuitive Leistung. Und
das gilt iibrigens fiir jeden Menschen: Kognitive
Leichtigkeit hilft dabei, intuitiver und kreativer zu
sein. Positive Gedanken sind auch die Vorausset-
zung fiir ein ,,Flow-Erlebnis”. Der Flow zeichnet
sich dadurch aus, dass wir uns in einem Zustand
der mithelosen Konzentration befinden. Wenn wir
uns unwohl fithlen oder uns Sorgen machen, ist es
mit der Intuition schnell vorbei — wir schalten auf
analytisches, ,langsames“ Denken um (2).

Die US-Psychologin Elaine Aron fiihrte als Erste
eine umfassende Studie zu Personen mit erhdh-
ter Reizempfinglichkeit durch und nannte die-
se Menschen ,highly sensitive®. Thr im Jahr 1996
erschienenes Buch ,The Highly Sensitive Person:
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How To Thrive When The World Overwhelms
You® wurde in 18 Sprachen tibersetzt und gilt als
Standardwerk (4).

»Highly sensitive“ wurde mit ,hochsensibel” ins
Deutsche iibersetzt (5). Leider trifft dieser Begriff
nur in Teilen den Kern — denn es geht tatsich-
lich um die Reizwahrnehmung und nicht etwa um
weinerliche Zimperlichkeit. Daher spreche ich in
diesem Text von ,,Hochsensitivitit®

Wie wird ,,highly sensitive“ neurologisch erklart?
Das Nervensystem von hochsensitiven Personen
(HSP) ist, so die These, anders konstituiert. Der
Thalamus funktioniert bei ihnen auf andere Weise
als bei nicht hochsensitiven Personen, sodass mehr
innere und duflere Reize als ,wichtig® eingestuft
werden und damit das Bewusstsein erreichen (6,
7). Da hochsensitive Menschen in der Regel auch
kreative Menschen sind, kann eine weitere Paralle-
le zur Hirnforschung beziiglich Kreativitit gezogen
werden. Bei besonders kreativen Menschen (wie
etwa Kiinstlern, Designern, Forschern oder Schrift-
stellern) ist der Filter des Thalamus durchlissiger,
das heifit, sie gewohnen sich nicht so schnell an
sich wiederholende Reize. Beispielsweise konnen
sie Gerdusche nicht so gut ausblenden wie weni-
ger kreative Menschen und fiihlen sich von banalen
Dingen im Hintergrund schneller beldstigt (8, 9).

Was wissen wir aus Studien iiber Hochsensi-
tivitdt? Sensitivitit ist grof3teils angeboren, wobei
natiirlich auch das weitere Leben auf die person-
liche Entwicklung Einfluss nimmt. Sensitivitit ist
kein Syndrom, das sich ablegen ldsst, sondern ein
vererbtes Persénlichkeitsmerkmal, das auch in der
Tierwelt zu finden ist. Der deutsche Biologe Max
Wolf untersuchte mithilfe von Computersimulatio-
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nen, wie sich in der Evolution bei Tieren und Men-
schen bestimmte Personlichkeitsmerkmale heraus-
bilden. ,,Es gibt sensible Tiere, Tiere, die sehr stark
reagieren auf Umweltverdnderungen, und andere
Tiere, die im Prinzip Umweltverdnderungen igno-
rieren. Das ist eine Beobachtung, die man sehr viel
bei Nagetieren gemacht hat — und beim Menschen®
(10). So zeigte sich bei ganz unterschiedlichen
Tierarten, dass jeweils ein gewisser Anteil der Po-
pulation die Umgebung genauer wahrnahm als an-
dere und sich vorsichtiger verhielt — die Tiere hat-
ten also eine Art Frithwarnfunktion. Friiher ging
man davon aus, dass 15 bis 20 Prozent aller Lebe-
wesen diese Hochsensitivitdt mitbringen; mittler-
weile wird diese Zahl wissenschaftlich diskutiert.
An etwa 100 Universititen wird inzwischen zu
Hochsensitivitat geforscht.

Hiufige Merkmale hochsensitiver Athleten.
Arons Studien (5) haben gezeigt, dass HSP héufig

e besonders gut bei Aufgaben sind, die Umsicht,
Sorgfalt, Schnelligkeit und das Aufspiiren von
feinen Unterschieden erfordern,

e viel mehr versteckte Hinweise, Nuancen, Wider-
spriiche oder Zweideutigkeiten wahrnehmen,

e durch die Launen und Gefithlsduflerungen an-
derer sehr beeinflussbar sind,

e Spezialisten bei feinmotorischen Arbeiten sind,

e auf Stimulanzien wie Koffein empfindlicher
reagieren,

® korperempfindlicher reagieren,
e mehr als andere iiber sich selbst nachdenken.

Das Nervensystem von HSP reagiert stirker auf
Reize. Dadurch kann es natiirlich auch zu mehr
Erholungsbedarf kommen, wenn sie an einem Tag
mit vielen Reizen konfrontiert waren. Darin liegt
die Kehrseite der Hochsensitivitit, denn sie kann
zur Ubererregung fithren, wenn nicht ausreichend
Erholung moglich ist. So berichten viele HSP von
Ein- oder Durchschlafproblemen, wenn sie eine
Zeit lang (zu) vielen Reizen ausgesetzt sind. Das
darf man gerade auch als Trainer nicht fehlinter-
pretieren: HSP sind nicht chronisch angespannt
und auch nicht neurotisch; sie sind quasi nur fri-
her alarmiert als andere Menschen. Damit kénnen
sie feine Gerduschunterschiede, visuelle Eindrii-
cke, korperliche Empfindungen und auch Schmer-
zen feiner wahrnehmen. Aber es kommt auch
hiufiger zu Fehlalarm im Nervensystem.

HSP in Gruppen. ,Ich empfinde mich selbst als
zuriickhaltend und eher schiichtern. Ich wusste
manchmal nicht, wie ich auf mir wenig vertrau-
te Leute zugehen soll. Das steht aber im Wider-
spruch zu meiner korperlichen Prasenz und Spiel-
starke. Daher meinten die anderen dann, ich sei
abweisend®, raumt Sylvia Harlander ein. Ein Di-
lemma, in dem sich iibrigens viele HSP befinden:
Gruppen fiithlen sich von ihnen manchmal abge-
lehnt, weil Hochsensitive mehr Riickzug suchen.
Genau das kann dann zu Mobbing fiihren.

Dabei hat diese fiir HSP typische Zuriickgezogen-
heit und Nachdenklichkeit auch ihr Gutes fiir je-
des Team: Menschen sind in dieser Stimmung
aufmerksamer und weniger anfillig fiir logische
Fehler (6). Hochsensitive konnen also beides, je
nach Stimmungslage: niichtern und prizise oder
warmherzig, mitfithlend und intuitiv — vorausge-
setzt, sie sind nicht iiberstimuliert. ®

Sportliche Erfolge von Sylvia Harlander
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® 70-fache Handball-Nationalspielerin, Teil- ‘
| nahme an Welt- und Europameisterschaften ‘

| @ 15 Jahre Bundesligaspielerin (Augsburg, Le- |
verkusen, Frankfurt, Bochum, Niirnberg,
Berlin)

. ® 2x deutsche Meisterin
| ® 2x deutsche Pokalsiegerin
e 1x Europapokalsiegerin |

e Finisherin Triathlon Lang- und Mitteldistanz |

Weitere Infos zu Sylvia Harlander gibt’s auf |
ihrer Website: www.sylvia-harlander.de
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Praxistipps

@ Es ist wichtig, sich bewusst zu machen, dass
Hochsensitivitét keine Schwiche ist. Viele
Hochbegabte gelten als hochsensitiv.

@ Wenn zahlreiche auditive, visuelle und kinas-
thetische Reize gleichzeitig auftreten, sehnt
sich der Athlet oft nach Riickzug beziehungs-
weise Reduktion der Sinneseindriicke.

@ |n der Ubererregung kénnen Hochsepsitive
extrem unsensibel reagieren: Sie neigen bei
Uberstimulation dazu, nicht diplomatisch vor-
zugehen. Daher ist es wichtig, diesen Zustand
eigenverantwortlich zu regulieren, indem der
Hochsensitive lernt, sich rechtzeitig zuriick-
zuziehen.

e Hochsensitiven hilft es, viel Zeit fiir Erholung
einzuplanen. Meditation oder Yoga kénnen
dabei unterstiitzen.

e Eine hohere Nervositiit vor Herausforde-
rungen, zum Teil auch héhere Angste sind
normal, kénnen aber mittels Coaching gut
reguliert werden.

@ Wenn Hochsensitive gegen ihre Veranlagung
leben, fiihrt dies schneller zu kérperlichen
Leiden als bei anderen Menschen. Wer als
HSP haufig zu Krankheiten und Verletzungen
neigt, sollte dies als Hinweis fiir eine mégliche
Dauertiberreizung sehen.

((5) und basierend auf meiner Coaching-Erfahrung)
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