AKTUELL Gestindnis

20 Prozent der Deutschen sind betroffen. Kathrin (36) ist eine davon

JIch bin hochsensibel®

In der Natur fiihIt Kathrin
sich wohl. Das sanfte
Meeresrauschen, das

zarte Vogelgezwitscher
- hier findet Kathrin die

Ruhe, die sie braucht, um

auch mal durchzuatmen

Manche Menschen nehmen
Gerausche, Gerliche und Geflihle
besonders intensiv wahr. Und
werden daflir oft kritisiert -

und das absolut zu Unrecht

ch, nun stell dich mal nicht so an*,

»Sei doch nicht so empfindlich®,

»Warum musst du immer gleich

emotional werden?“ Es sind Sdtze

wie diese, die Kathrins Leben pra-
gen. Ob zu Hause, im Kindergarten, in der Schu-
le oder spiter bei ihrem Arbeitgeber. Sie war
immer die besonders Emotionale, die Uberemp-
findliche, die Dramatische und Zimperliche -
und diese Beschreibungen waren nie besonders
nett gemeint. Kathrin musste in ihrem Leben
schon einiges einstecken. Fiihlte sich oft allein-
gelassen, so, als stimme etwas nicht mit ihr. Bis
ihr vor ein paar Jahren ein Buch in die Hinde
fallt, das ihr Leben verdndert. Weil sie endlich
begreift, dass ihr Anderssein einen Namen hat
—und sie damit nicht alleine ist.

Kathrin wéchst in Reinbek bei Hamburg auf.
Schon friih spiirt sie: Ich bin anders. ,Ich war
schon immer ein sehr empfindsamer Mensch,
deutlich emotionaler als andere Kinder. Ich fing
schnell an, zu weinen und wenn jemand geér-
gert wurde, litt ich regelrecht mit. So, als wiirde
es mich selbst betreffen.“ Neben zwischen-
menschlichen Gefiihlen erlebt Kathrin auch
Gertiiche und Gerdusche wesentlich intensiver.

,Ich habe schon immer vieles
wesentlich intensiver
wahrgenommen als andere*

Als im Kindergarten einmal ein Luftballon zer-
platzt, erschreckt sich Kathrin so heftig und
nachhaltig, dass sie einige Tage braucht, um sich
von dem Schock zu erholen. Schon als Kind liegt
sie abends schlaflos im Bett und denkt {iber das
Unrecht in der Welt nach — hat Angst vor gro8en
Gefahren, einem Krieg. Mit ihren jungen Jahren
macht sie sich Gedanken tiber hochkomplexe
politische Zusammenhénge. Sie ist oft traurig,
kann nicht begreifen, warum schlimme Dinge
geschehen. Weil auch Bilder sie nur schwer los-
lassen und enorm belasten, schaut Kathrin bis
heute maximal Filme mit der Altersfreigabe
6 Jahre. Alles andere ist zu anstrengend fiir die
36-Jahrige. ,Gesprochen habe ich nie dartiber,
aber an den Reaktionen habe ich gesehen, dass
ich nicht normal bin — und angefangen, an mir
zu zweifeln. Denn die anderen taten es ja auch.
Die Kinder lachten iiber mich, wenn ich anfing,

zu weinen, konnten meine Art so gar nicht ver-
stehen. So kam es, dass ich versuchte, meine
Gefiihle zu verstecken.“ Auch die Schulzeit wird
fiir Kathrin nicht besser. Sie ist schiichtern und
strebsam, versteht sich oft besser mit den Leh-
rern als mit ihren Mitschiilern. ,Das kam natiir-
lich nicht gut an. Aber ich machte das ja nicht,
um mich einzuschleimen, sondern einfach, weil
sich die Lehrer ruhiger, besonnener und emoti-
onal verstandlicher verhielten. Der Krach mei-
ner Mitschiiler und die ganzen Hénseleien un-
tereinander waren einfach zu viel fiir mich und
belasteten mich sehr.“ Im anschliefenden Kom-
munikations-Studium erlebt sie Ahnliches: Sie
merkt, dass vor allem groflere Menschenan-
sammlungen sie an ihre Grenzen bringen. Die
Lautstirke, die bei ihr fast kérperliche Schmer-
zen verursacht, die vielen Geriiche. Diese Reize
stressen und iiberfordern sie, immer 6fter muss
sie sich zuriickziehen, braucht Pausen.

»lch war gestresst, iiberfordert
und hatte starke Selbstzweifel — so
konnte es nicht weitergehen

,Wenn ich in einen Raum komme, kann ich fiih-
len, wie es anderen geht. GroSraumbiiros, De-
mos, Busse und Bahnen, Volksfeste, Schwimm-
biader - all das sind Orte, die mich stark
herausfordern und schnell tiberreizen.“ Aber
Kathrin will dagegen ankdmpfen, stellt an sich
selbst und ihre Leistungen immer hohere Anfor-
derungen, macht sich Druck.

Auch deshalb nimmt sie schliellich einen Job
in einem GroRraumbiiro an. ,Ich ahnte, dass das
nicht klappen wird. Aber ich wollte es so unbe-
dingt, wollte nicht schon wieder anders sein.“
Doch nach einigen Monaten zeigt ihr Kérper ihr
die Grenzen auf. ,Ich bin regelrecht in ein Loch
gefallen, habe nur geweint, war erschopft und
zweifelte an der Welt um mich herum.“ Kathrin
ist verzweifelt und erkennt endgiiltig: So kann es
nicht mehr weitergehen. Sie kiindigt ihren Job.

mit Lea-Redakteurin Friederike Aszmons

Zufillig stolpert sie in dieser Zeit iiber ein
Buch: ,Zart besaitet“ von Georg Parlow. Darin
geht es um Hochsensibilitét. ,Ich hatte das Ge-
fiithl, der Autor wiirde {iber mich schreiben. Nun
wusste ich endlich, was mit mir los war: Ich bin
hochsensibel. Und ich bin damit nicht allein.*

Das Buch verdndert das Leben der damals
27-Jahrigen. Sie macht sich als Texterin und Fo-
tografin selbststédndig. So kann sie selbst eintei-
len, wann sie Pausen braucht, und sich zuriick-
ziehen, wenn ihr etwas zu viel wird. Und sie
lernt, sich endlich anzunehmen. Sich nicht im-
mer zu verstellen. ,Ich habe mir damals profes-
sionelle Hilfe geholt und gelernt, mich und mei-
ne Wahrnehmung zu schétzen. Und dass es
Menschen gibt, die mich lieben, mit all meinen
Eigenarten.“ Kathrin hat in den letzten Jahren
viel tiber ihre Andersartigkeit erfahren. ,Heute
kenne ich die starken Seiten der Hochsensi-
bilitdt, sitze gerade an einem Buch zu diesem
Thema.“ Noch heute fillt es ihr schwer, S-Bahn
zu fahren, aber sie weil§ inzwischen, wie sie
Stressfaktoren wie Gesprdache oder andere
Gerdusche ausblenden kann. Fiir den Fall, dass
das mal nicht klappt, hat sie Ohrstdpsel.

Vor acht Jahren griindet Kathrin eine Familie.
Sie bekommt zwei Kinder - eine riesige Heraus-
forderung und ein Geschenk zugleich. ,Die
Maédchen bringen mich dazu, an mir zu arbei-
ten. Aber: Ich nehme mir auch Auszeiten. Denn
ich bin hochsensibel und habe viel zu geben.*

HTIPPS & INFOS

Was bedeutet es, hochsensibel
zu sein? Und wo gibt es Informa-
tionen zu diesem Phanomen?

Was ist denn eigentlich
e Hochsensibilitat?

US-Forscherin Dr. Elaine Aron fand heraus, dass
bis zu 20 Prozent der Menschen hochsensibel
sind. Nach ihrer Forschung fiihlen sich die meis-
ten hochsensiblen Personen (HSP) seit ihrer
Kindheit anders, streben aber nach Normalitat.
Sie stoBBen schneller an ihre Grenzen. Reizliber-
flutung und Dauerstress kénnen Selbstzweifel
auslosen und krank machen.

Neurologische Erklarung des
e Phinomens Hochsensibilitat?

Es handelt sich wohl um eine erblich bedingte
andersartige Reizverarbeitung im Gehirn. Der
Effekt: HSP nehmen mehr Sinneseindriicke
wahr und verarbeiten sie wesentlich intensiver.

.....................................

B Was muss ich zum Thema wissen?
Allgemeine Infos zum Thema Hochsensibilitat
vom Informations- und Forschungsverbund
Hochsensibilitat e. V. (IFHS)

www.hochsensibel.org

B Hochsensibel? Machen Sie den Test

Sind Sie eine HSP? Auf dieser Seite gibt es nicht
nur Informationen, sondern auch einen Test.
www.zartbesaitet.net, www.hochsensibel-test.de

H Tipps und Buch von Kathrin Sohst

Neben Infos enthalt die Website von Kathrin
Sohst auch Termine fiir Netzwerkabende und
Seminare. |hr Buch ,Zart im Nehmen” (Gabal
Verlag) erscheint im Februar 2016.
www.sensibel-und-stark.de
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