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Hochsensibilitit Sie gelten als Mimosen, denn sie nehmen Reize wie durch einen Verstarker wahr.
Doch wenn sie damit leben lernen, sind Hochsensible kreativ und leisten viel.

Warum so empfindlich?

TEXT: ANN-KATHRIN SCHAFER
FOTOS: CHRISTIAN SCHNUR

velyn Reimann kann Zugfahrten
Enicht ausstehen. Die Mitreisen-

den, die am Handy plaudern, die
kreischenden Gleise, die Schwaden
von Essen und Parfiim - die 35-Jédhrige
sagt: «Meine Nerven sind dann so an-
gespannt, dass ich schreien konnte.»
Hinzu kommt der Vorwurf: «Kannst
du nicht sein wie die anderen?»

Schon als Schiilerin fiihlte sich die
Aargauerin auf Ausfliigen schnell er-
schopft, iiberreizt, nicht zugehdérig.
Von ihrem Umfeld hérte sie Sédtze wie
«Du bist eine Mimose» oder «Du willst
wohl etwas Besonderes sein». Solche
Aussagen trafen sie tief und tun es bis
heute: «Es ist, als hitte ich keine Haut.»

Eine Odyssee von Therapie zu The-
rapie beginnt fiir die zierliche Frau, sie
sucht nach einer Erkldrung dafiir, was
mit ihr nicht stimmt. Als eine Psycho-
therapeutin findet, sie erlebe ihre Kli-
entin als {ibertrieben anspruchsvoll,
lauft das Fass iiber: Evelyn Reimann
fiihlt sich verurteilt von einer Person,
von der sie sich Hilfe und Verstdndnis
erwiinscht hatte.

«Mein Korper setzte mir Grenzen»

Beim Versuch, ihrem Leben eine Rich-
tung zu geben, beginnt sie Politik-
wissenschaften zu studieren, spiter
Theologie, und sie ldsst sich zur Reise-
leiterin ausbilden. Sie besucht eine
Filmschauspielschule, versucht sich
als Journalistin, arbeitet auf einem
Bauernhof, in einer Kindertagesstétte,
in einem Haus fiir Drogenabhéngige
und in einem Aids-Hospiz in Brasilien.

Eine Woche bis anderthalb Jahre
hilt sie jeweils durch: «Mein Korper
setzte mir immer Grenzen, obwohl

Was bedeutet
Hochsensibilitat?

Hochsensible nehmen
innere und dussere Reize
besonders intensiv wahr.
Atmosphare, Stimmungen
und Gemiuitslagen anderer
Menschen empfinden sie
speziell deutlich; Harmonie
ist thnen wichtig. Sie fihlen
oft stark mit anderen mit
und fUhren gern anregende
Gesprache.

Hochsensible reflektieren
griindlich, denken in
grossen Zusammenhangen
und sind kreativ.

Sie haben eine schmale
Komfortzone in Bezug

auf andauernde Sinnes-
eindriicke: Larm, kratzende
Stoffe oder grelle Lichter
werden rasch als Stress
erlebt. Auch das Empfinden
von Hitze und Kalte ist
vielfach stark ausgepragt.
Hochsensible sind schneller
liberreizt als andere, vor
allem in Situationen wie
Partys und Shoppingtrips
oder nach einem langen
Arbeitstag.

Sie brauchen meist langer,
um Erlebtes zu verarbeiten;
Geschehnisse kdnnen lange
nachklingen.

Testen Sie sich: Ein Frage-
bogen auf der Website
www.zartbesaitet.net

(> HSP-Test) kann Anhalts-
punkte liefern, ob man
hochsensibel ist.

mein Geist weitermachen wollte, ich
fiel immer wieder in ein Loch.» Jahre
spiter - Reimann ist in der Uniklinik
Basel - kommt die Suche nach der
psychischen Krankheit zu einem Ziel.
Man bescheinigt ihr, sie habe nichts
weiter als ein diinnes Nervenkostiim -
sie sei hochsensibel.

Forschung steckt in Kinderschuhen

Dieser Befund trifft auf 15 bis 20 Pro-
zent der Menschen zu, wie die US-Psy-
chologin Elaine Aron schétzt. «<Hoch-
sensible nehmen innere und dussere
Reize wie durch einen Verstiarker
wahr», erklért Brigitte Kiister, psycho-
logische Beraterin und Griinderin des
Instituts fiir Hochsensibilitdt in der
Schweiz. Dazu gehoren Gerdusche,
Geriiche, Gedanken oder Gefiihle.
Fragebogen und Tests konnen einen
Anhaltspunkt liefern, ob und in wel-
chem Ausprigungsgrad man selbst
hochsensibel ist.

Seit Elaine Aron das umstrittene
Konzept der Highly Sensitive Person
(HSP) in den neunziger Jahren prigte,
begannen auch Forschungen im
deutschsprachigen Raum. Dennoch:
«Die Forschung zum Thema steckt in
den Kinderschuhen», sagt Kiister.

Klar sei auf jeden Fall: Hochsensi-
bilitdt ist als Veranlagung weder posi-
tiv noch negativ zu bewerten. Je nach-
dem, wie das Leben spiele, welche Er-
fahrungen man mache, kann es fiir
Hochsensible einfacher oder schwie-
riger sein, mit dieser Veranlagung zu
leben. «Manche Depressionserkran-
kungen sind mdéglicherweise auf eine
hochsensible Wahrnehmungsfdhig-
keit zuriickzufiihren», sagt Kiister.

Brigitte Kiister kdmpfte selbst mit
ihrer hohen Empfindsamkeit. Die



«Es ist, als hitte
ich keine Haut.»

Evelyn Reimann,
Autorin und Musikerin
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Mutter von zwei Kleinkindern wollte
alles richtig machen. Als jedoch nichts
so klappen wollte, wie man es von ihr
vermeintlich erwartete, wurde sie un-
sicher, uiberfordert, {iberreizt. «Dann
fangt der Magen an zu flattern, es wird
einem schlecht oder man kann keinen
klaren Gedanken mehr fassen, man ist
wie verschwommen innerlich, fiihlt
sich wie im Nebel.»

Mittlerweile weiss Kiister: Wichtig
ist es, die Anspriiche von aussen ab-
zulegen, mehr auf die Intuition zu hor-
chen, den eigenen Rhythmus kennen-
zulernen, ihn zu akzeptieren und
schliesslich das Leben danach aus-
zurichten (siehe «Verhaltenstipps fiir
Hochsensible»). Also Pausen einzu-
legen, wann immer notig, das Kind
auch mal abzugeben oder im Biiro die
Stundenzahl zu reduzieren. «Wenn die
Betroffenen ihren stimmigen Rhyth-
mus leben kénnen, dann sind sie sehr
belastbar und kénnen viel leisten», be-
tont die in Altstdtten SG Wohnhafte.

Sie selbst erlebt ihre Hochsensibili-
tdt vor allem beruflich als Gabe und
nicht als Belastung, weil sie sich in Be-
ratungen gut in andere hineinverset-
zen, ihre eigenen Gedanken gut ver-
mitteln kann - und vor allem, weil sie
den Sinn hinter ihrer Tétigkeit sieht.

Eine gesunde Balance finden

So ergeht es auch Martin Bertsch. Der
46-Jahrige brennt fiir seine Arbeit als
Coach und Berater. Wenn er eine Idee
hat, bleibt es selten dabei. «<Dann habe
ich weitere Assoziationen, was alles
moglich ist», sagt der vierfache Fami-
lienvater. Die praktischen Dinge - zum
Beispiel den Kiihlschrank zu fiillen -
bleiben dann auf der Strecke. «Eine
gesunde Balance zu finden zwischen
dem, was mich wirklich interessiert,
und dem, was realistisch ist, ist meine
grosse Herausforderung.»

Bertsch hat viel erreicht, ein Oko-
Seminarhaus aufgebaut und einen er-
fiillenden Beruf als Coach. Trotz die-
sen Erfolgen und zahlreichen Weiter-
bildungen stellt er sich aber stdndig in
Frage und setzt die Latte hoch. «Das
fiilhrtimmer wieder zu Stress», gibt der
Berner Oberldnder zu.

«Hochsensibel
Zu sein ist eine Gabe -
und eine Last.»

Martin Bertsch, Coach

Martin Bertsch gelingt es aber, sich
nicht in grossen, teils idealistischen
Ideen zu verzetteln, indem er sich im-
mer wieder auf die kleinen Dinge im
Leben fokussiert. Nach der Arbeit tollt
er gern mit dem Hund herum, widmet
sich den Kindern, pflegt den Garten.
Antworten auf seine Frage nach dem
Sinn des Lebens findet Bertsch in der
Spiritualitédt. Und die Sicherheit, die er
manchmal sucht, findet er in der Be-
ziehung zu seiner Frau, mit der er seit
25 Jahren zusammen ist.

«Meine Frau hat etwas Unerschiit-
terliches, sie ldsst sich nicht so schnell
verunsichern wie ich», sagt er. Als

Bertsch auf das Thema Hochsensibili-
tit stosst, erkennt er sich sofort wieder.
Seine Suche nach Sinnhaftigkeit, seine
stellenweise Uberforderung, sein
Ideenreichtum, sein Weltschmerz, die
Selbstzweifel - all das kann er plétzlich
einordnen. «Hochsensibel zu sein ist
einerseits eine Gabe, anderseits eine
Last», sagt er, «sowohl anstrengend
wie auch sehr befruchtend.»

Laute Musik ist auf Dauer unertréglich
Evelyn Reimanns Wissen um ihre
Hochsensibilitdt dnderte derweil ihr
Leben. «Ich frage mich nicht mehr
stdndig, was mit mir nicht stimmt»,



«Wenn der Rhythmus

stimmt, sind Hochsensible

sehr belastbar.»

Brigitte Kiister, psychologische Beraterin

sagt sie. «Stattdessen befasse ich mich
damit, wie ich meine Fahigkeiten bes-
ser einbringen kann.» Sie hat einen
Roman iiber ihre Geschichte geschrie-
ben, tritt nun bei Lesungen mit Har-
fenmusik vor Publikum auf. «Das ist
immer eine grosse Kraftprobe», sagt
sie, «aber unglaublich begliickend,
wenn ich durch die Literatur und die
Harfe etwas geben kann von meinem
tiefgriindigen Erleben.»

Wenn Reimann etwas stort, kom-
muniziert sie das heute, auch wenn es
ihr noch immer schwerfillt. Thr Um-
feld weiss zum Beispiel, dass laute Mu-
sik fiir sie auf Dauer nicht auszuhalten

ist. «kDurch die Literatur und die Musik
hat sich mir eine Tiir geotffnet, aber es
ist noch ein langer Weg», sagt Rei-
mann. «Ich wiinsche mir, dass ich mit
derselben Selbstverstdndlichkeit, wie
ich sage: Ich habe griine Augen, auch
sagen kann: Ich bin hochsensibel.» =

Buchtipps

Georg Parlow: «Zart besaitet. Selbst-
verstandnis, Selbstachtung und Selbsthilfe
flr hochsensible Menscheny; Verlag
Festland, 2014, 248 Seiten, Fr. 34.90

Brigitte Schorr (heute Brigitte Kister):
«Hochsensible in der Partnerschaft»;
Verlag SCM Hanssler, 2015, 224 Seiten,
Fr.26.90

Beobachter
tipp

Verhaltenstipps
. fir Hochsensible

Auf den inneren Rhythmus héren:
Wann bin ich leistungsfahig?

Wann flhle ich mich ausgelaugt?
Die eigenen Stimmungen zunachst
beobachten, sie dann akzeptieren
und schliesslich den Tagesablauf
danach ausrichten. So arbeitet man
zum Beispiel in den Morgenstunden
und plant daftir am Nachmittag
einen langen Spaziergang ein.
Momente bewusst wahrnehmen:
Den Gedankenkreisel unterbrechen,
indem man ganz bewusst auf kleine
Dinge achtet: Was esse ich gerade?
Wie stehe ich auf meinen Flssen?
Wie fahlt sich die Gabel in meiner
Hand an?

Mit dem Umfeld iiber das eigene
Erleben und Empfinden sprechen:
Zum Beispiel den Kollegen erklaren,
dass es einem nach der Arbeit zu
viel ist, noch in eine Bar zu gehen -
dass man aber am Wochenende
gern mit dabei ist.

Auf geniigend Ruhepausen und
Schlaf achten und ausreichend
Wasser trinken: Das hilft beim
Abbau von Stresshormonen.
Freundlich zu sich und dem Umfeld
sein, (selbst-)kritische Stimmen
tiberpriifen: Sich wie einem Kind
gut zureden, wenn man sich nicht
gut fUhlt, anstatt sich zu tadeln.
Wenn moglich auf einen ruhigen
Arbeitsplatz achten, Riickzugs-
maoglichkeiten einrichten und
Gerauschquellen reduzieren - zum
Beispiel den Kopierer nicht gleich
neben dem Pult positionieren.
Situationen der Uberreizung
bewusst wahrnehmen: Wie fihle
ich mich gerade? Dann versuchen,
sich zu beruhigen (etwa sich ins Bad
zurlickziehen und dort tief durch-
atmen). Sich fragen: Welche Dinge
haben dazu geflhrt, dass ich mich
Uberreizt fihle? Und schliesslich
lernen, damit umzugehen - etwa
durch Entspannungsmethoden oder
indem man einen kleinen Talisman
dabeihat, den man in der Tasche
halten kann.
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