SCHWERPUNKT

Hochsensibilitat und Angst

,Stell dich nicht so an, Zimperliese

Wenn Hochsensibilitat Angst macht

III

Wahrscheinlich wére mir viel Kummer erspart geblieben, wenn es die Biicher von Elaine Aron
tiber Hochsensibilitét bereits in meiner Kindheit gegeben hdatte. Méglicherweise héatte man
mich dann besser verstanden und nicht so oft als ,Mimose’, ,Sensibelchen’, ,Zimperliese” und
,Prinzessin auf der Erbse” verspottet. Vom ewigen ,Angsthasen” ganz zu schweigen.
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Von Beate Felten-Leidel

Als ich zum ersten Mal vom Konzept der
Hochsensibilitat hoérte, hatte ich als lebens-
langes Angst- und Panikopfer bereits mehrere
Therapien hinter mir. Viele meiner Angste hatte
ich inzwischen gut im Griff, einige sogar abge-
legt, bei anderen hatte ich resigniert, und meine
angstliche Veranlagung hatte ich angenommen.
Dass ich sehr sensibel bin, wusste ich. Doch
auf das Uuberwéltigende Geftihl der Erleich-
terung, das ich beim Lesen der Bticher Utber
Hochsensibilitat sptirte, war ich nicht gefasst.
Mit einem Mal gab es eine Erklarung far viele
sMacken“ und ,Stérungen“. Es tat gut, meine
Kindheit und viele alte Wunden und Bescha-
mungen neu zu bewerten und verwirrende
Puzzleteile zu einem stimmigen Bild zusammen-
zuftigen. Die Erkenntnis, dass so viele meiner
Angste die ,normale“ Folge einer angeborenen,
moglicherweise genetisch bedingten Eigenart
sein konnten, warf nicht nur auf mein eigenes
Leben, sondern auch auf das meiner Eltern ein
ganzlich neues Licht.

Wer das Pech hat, zugleich angstlich, schiich-
tern und extrem sensibel zu sein, merkt meist
schon friith, dass mit ihm etwas nicht stimmt,
und halt sich far ,krank“ oder ,verriickt“. So
ging es auch mir. Ich war sozusagen ein Héarte-
fall. Meine erste Panikattacke hatte ich bereits
mit sechs Jahren. Ich bin bis heute extrem
schmerzempfindlich. Meine Angst- und Stress-
pegel sind chronisch erhoéht. Als Kind hatte ich
eine Schulphobie und wurde andauernd rot.
,Tomate!“, hohnten die anderen Kinder. Ich war
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kontaktscheu und traute mir nichts zu. Ich hatte vor allem
und jedem Angst. Kein Wunder, wenn man alles doppelt
und dreifach so intensiv wahrnimmt und fihlt wie andere,
empfindet man notgedrungen auch viel mehr Angst und
Stress. Eine Welt, die einen schon beim Aufstehen férm-
lich erschlagt und bis in die Traume verfolgt, ist in der Tat
furchteinflofRend!

Komisches” Kind

Hochempfindsame Kinder sind diinnhéautiger, verletz-
licher, weniger belastbar als andere, brauchen langer, um
Entscheidungen zu treffen, Erlebtes zu verarbeiten oder
um sich zu erholen. Sie nehmen innere und dufiere Reize
intensiver wahr. Ich war ein sehr ,pflegeleichtes Kind,
beschaftigte mich stundenlang mit meinen Bilderbtichern
und hatte nie Langeweile. Auffallend war, dass ich so viel
wissen wollte. Wie oft sagten meine Eltern: ,Das Kind
fragt uns ein Loch in den Bauch!“ Daran hat sich nicht
viel gedndert. Heute heifSt es: ,Musst du denn immer alles
analysieren?“ Ja, ich muss, denn ich will es verstehen!
Vor allem mich selbst. Ich beobachte mich leider unab-
lassig, ob ich will oder nicht — wie viele Hochsensible.
Schon als kleines Méadchen war ich am liebsten allein.
Warum war ich blof3 so ,anders“? Kam ich etwa von einem
anderen Stern? Niemand schien mich zu verstehen.
Um so mehr wollte ich es allen Recht machen und von
allen gemocht werden. Leider wurde meine Schiichtern-
heit oft als Hochnasigkeit ausgelegt, was mich besonders
verletzte. Ich brauchte schon damals viel Zeit, um ,aufzu-
tanken“. Wenn ich mit anderen Menschen zusammen
war, hatte ich das Gefuhl, von einer Lawine Uberrollt zu
werden. Ich galt als Spielverderber, weil ich so zogerlich
war, wurde Ubersehen, weil ich kaum sprach, wehrte
mich nicht, wenn man meine Grenzen verletzte. Ich war
eben ein ,Feigling“. Das einzige, was mich gelegentlich in
Rage brachte, war Ungerechtigkeit. Wenn jemand unfair
behandelt wurde, war ich nicht mehr zu halten. Meine
Grenzen waren durchlédssig. Wenn andere Kinder bestraft
oder ausgeschimpft wurden, litt ich mit, als ware es mir
selbst passiert. ,Nimm dir nicht alles so zu Herzen! Schaff
dir ein dickeres Fell an!“, bekam ich oft genug zu héren.
Aber wie nur? Ich hasste meine Dlinnh&utigkeit und die
vielen daraus resultierenden Angste. Ausléser konnten
vollig banale Dinge sein: Verdnderungen aller Art, Urlaub,
Zeitdruck, Konkurrenzsituationen, Geburtstage, Schul-
ausfliige, Familienfeste, nett gemeinte Uberraschungen —
und Einkaufen. In bestimmte Laden setzte ich als Kind
freiwillig keinen Fuf.

Wenn wir zum Dorfmetzger gingen, musste Oma mich in
den Laden schleifen. Drinnen versteckte ich mich sofort.
Bot man mir eine Scheibe Wurst an, starrte ich stumm
auf den Boden und streckte gehorsam die Hand aus.
Ich wollte ja hoflich sein! ,Was sagt man?“ ,Danke“, mur-
melte ich kaum versténdlich. Ich schamte und farchtete
mich. Der intensive Geruch erschreckte mich, die Fleisch-
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stiicke an den Haken, die Verkauferinnen und auch der
Metzger mit den Blutpritzern auf der Schiuirze. ,Die Kleine
ist aber schtichtern!“, sagten viele. Niemand verstand,
warum das alles flir mich so stressig war. ,Es riecht da so
komisch“, versuchte ich zu erklaren und schiittelte mich,
»,all das viele Fleisch!“ ,Aber das sind doch nur Nutztiere,
die sind zum Essen da!“, erklarten mir die Erwachsenen.
,Wir waren als Kinder sogar beim Schlachten und
Wursten dabei.“ Ich verstand sie nicht. Ich dachte an die
armen Tiere, das Blut, die scharfen Messer und Beile.
Am liebsten hétte ich tiberhaupt kein Fleisch gegessen.
In meinem Kopf liefen schlimme Filme ab. Am grausig-
sten waren die gehduteten Kaninchen. Ich begriff nicht,
wie jemand sie mit Genuss essen konnte. ,Unser Sensibel-
chen!“, hief es da wieder. Nachdem ich gesehen hatte,
wie jemand einen Fisch tdtete, mochte ich auch keinen
Fisch mehr. Nur Fischstabchen, denn die wurden ja nicht
aus Fischen gemacht, oder? Bis heute mag ich weder
Fisch noch Fleisch zubereiten. Ware mein Mann nicht so
ein hervorragender Koch, wiirde ich ganz bestimmt sofort
wieder Vegetarierin.

Stress beim Essen

Selbst die Mahlzeiten machten mir als Kind Angst. Ich
war eine ,schwierige“ Esserin, vieles mochte ich nicht
und hatte nie richtig Hunger. Ich erndhrte mich vor allem
von Brot, Frischkése, Kartoffeln und Nudeln. Viele Gertiche
sind mir bis heute unangenehm: Kohl, Fisch, Krabben,
Hammel, Sellerie und Wild - egal, ob in Buttermilch oder
sonst irgendwas eingelegt. Leider gab es in unserer Familie
etliche Jager. Wie oft saf$ ich traurig neben den erlegten
Tieren und verstand die Welt nicht mehr. Far meinen
Geschmack sind viele Gerichte zu stark gesalzen oder ge-
zuckert. Ich habe auch einen Widerwillen gegen den Geruch
von Essig. ,Stell dich nicht so an!“, bekam ich wieder zu
horen. Gegen Sellerie und Meeresfriichte bin ich gar aller-
gisch, wie sich spéater herausstellte. Ein Gliick, da habe
ich wenigstens eine Entschuldigung. Auf Kaffee reagiere
ich mit Herzrasen. Wein riecht fir mich fast immer unan-
genehm, genau wie Bier. Wen wundert es da, dass ich
auch noch eine Histamin- und Alkoholunvertraglichkeit
habe? Bei Empfangen kann ich nur langweiliges Mineral-
wasser trinken. Meine Empfindlichkeit nervt mich selbst
und fihrt bei Einladungen oft zu Stress. Werde ich das
Essen vertragen? Ist irgendwo Alkohol drin? Was denken
die anderen, wenn ich wieder alle Getranke ablehne?
Ich falle damit fast iberall auf. Es hat schon Feiern ge-
geben, auf denen ich gar nichts trinken konnte, weil es
nur Sekt oder Wein gab. Mein Hals ist leider der zuver-
lassigste Alkoholdetektor. Er brennt, juckt und wird feuer-
rot, damit es auch richtig auffallt. Ein einziger Tropfen
reicht. Das Gute daran: Ich bin absolut suchtresistent.
Das gilt sogar flir Beruhigungsmittel, die schon in Minimal-
dosierung bei mir wirken. Anders als Schmerzmittel,
die das intensive Schmerzempfinden leider nicht verhin-
dern kénnen.
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Meine Mutter hatte meine ,Macken“ eigentlich verstehen
mussen. Sie flippte aus, wenn sie auch nur schwichste
Spuren von Knoblauch witterte oder wenn jemand nach
Schweif’ roch. Meine Schwester hatte zeitweise eine Vor-
liebe far Moschus. Die Flaschen landeten sofort im Mull.
Und das grassliche Stinkzeug wurde gnadenlos abge-
schrubbt. Von Mutter personlich. Auch mir machen viele
Parfims Kopfschmerzen. Ich benutze am liebsten Herren-
dufte, die fiir mich weniger penetrant riechen. Wenn ich
das nur fraher verstanden héatte! Mit meiner feinen Nase
hatte ich moglicherweise eine bertithmte Parfiimeurin
werden kénnen.

Extrem schiichtern

Hochsensibilitit kann viele soziale Angste schiiren.
Schon als Kind machte mir Einkaufen Stress. Nicht mal
in dem gemdtlichen Dorfladen konnte ich mich ent-
spannen. Meine Augen machten sich selbststandig, un-
zéhlige Eindriicke prasselten auf mich ein. Am schlimm-
sten war, dass ich sprechen musste. Ich war so schiich-
tern, dass ich nuschelte, was leider regelmafig zu pein-
lichen Fragen fihrte. ,Du hast wohl deine Zunge ver-
schluckt? Sprich klar und deutlich, sonst versteht dich
keiner!“ Und es passierte genau das, was ich hasste:
Alle sahen mich an. Ich wurde puterrot. Irgendwann war
die Einkaufsphobie perfekt. Ganz habe ich sie bis heute
nicht ablegen kénnen. ,Schuld® ist eindeutig meine Hoch-
sensibilitat. Ich fahle mich in Kaufhdusern uberfordert
und uberstimuliert. Glicklicherweise gibt es heute viele
Selbstbedienungsldden. Manche Probleme wachsen sich
Ubrigens auch aus. Ich spreche jetzt deutlich und kann
anderen dabei sogar in die Augen schauen. Rot werde ich
nur noch selten. Aber Warteschlangen und Gedrange
triggern immer noch meine Fluchtinstinkte. Zu eng, zu
laut, zu voll, zu warm! Wenigstens weif$ ich jetzt, warum
das so ist. Das hilft schon ein bisschen.

Einkaufsdngste

Ich begreife nicht, warum Menschen gerne ,shoppen®.
Far mich ist es Horror pur. Friher bekam ich in Kauf-
hausern Panikattacken. Wenn ich Kleidungsstticke kaufe,
stort mich meine Hochsensibilitdt auch heute noch. In den
Kabinen ist es eng, das Kunstlicht macht mich nervos,
ich fihle mich vom Personal bedrangt, die Auswahl er-
schlagt mich, ich werde unsicher, schwitze, mein Herz
rast, ich kann mich nicht entscheiden — und tberhaupt!
Am liebsten kaufe ich T-Shirts. Ich weifS genau, wo sie
hangen und dass sie mir passen, trage sie zur Kasse und
eile wieder hinaus. Glucklicherweise gibt es etliche Laden,
in denen ich keine Probleme habe. Buchladen. Ich liebe
namlich Buicher! Apropos genetisch bedingt: Mein Vater
lieR sich seine Kleidungsstiicke stets von meiner Mutter
besorgen. Er hatte eine gute Ausrede: Er war schlieflich
ein hart arbeitender Mann und hatte wenig Zeit. Seine
Gattin schleppte bei Bedarf jede Menge Schuhe, Hemden
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ist Schriftstellerin, Dozentin

und freie Ubersetzerin. Angstlichkeit, Panik-
attacken sowie auch Hochsensibilitdt begleiten
sie schon seit ihrer Kindheit. Wie sie trotz allem
ihr Leben meistert, schildert sie in ihrem Buch
,Hasenherz und Sorgenketten” (siehe unten),
zu dem es auch eine eigene Seite auf Facebook
gibt. Aktuell schreibt sie an einem neuen Buch
speziell Uber ihre hochsensible Veranlagung,
das im Frihjahr 2015 erscheinen wird.
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oder Jacken nach Hause, damit er sich in aller Ruhe ent-
scheiden konnte. Am n&dchsten Morgen brachte sie dann
die restlichen Sachen zurtick. Mein Vater hasste es ein-
zukaufen, konnte aber problemlos den ganzen Tag im
Gartencenter zubringen, um nach der richtigen Rose zu
suchen. Ich verstehe das. Er liebte Blumen. Genau wie
ich auch.

Schwache Filter

Als ich zwolf war, ging meine Mutter mit mir zum Augen-
arzt. ,Das Kind hat immer rote Augen, kénnen Sie bitte
mal schauen, was ihm fehlt?“ Er konnte jedoch nichts
finden. ,Ihre Tochter guckt zu intensiv“, konstatierte er.
Bingo! Das Problem habe ich immer noch, denn ich bin
eine menschliche Uberwachungskamera. Meine Augen
sind stdndig mude und gereizt. Dummerweise sind sie
auch noch so empfindlich, dass sie keinerlei Make-up
vertragen. Das einzige, was sie entspannt, sind Sonnen-
brillen und Kuhl-Pads. Tief hdngende oder grelle Lampen,
Spotlights oder Gltihbirnen verursachen bei mir stechende
Kopfschmerzen oder Ubelkeit, Neonlicht macht mich hib-
belig. Ich bin schon aus Restaurants gesttirzt, weil ich die
Tischlampe nicht ertragen konnte. Ich kann nichts daran
andern. Inzwischen nehme ich in Kaufhdusern die Sonnen-
brille gar nicht erst ab. Soll man mich ruhig flir arrogant
halten, ich weif3 ja, dass es nicht stimmt. In der Pollenzeit
sehe ich ohne Sonnenbrille ohnehin zum Furchten aus.
Aber ein Gutes haben auch die Adleraugen: Fur eine
Schriftstellerin ist so ein nimmermuder Scannerblick ein
echtes Geschenk!




Mir fehlen einfach die nétigen Filter. Ich kann weder den
Input meiner Sinnesorgane noch den meiner Gefiihle
regeln, weil samtliche Schieber auf Maximum stehen.
Meine Ohren sind hochempfindliche Aufnahmegerate, die
alles registrieren. ,Das Kind hoért das Gras wachsen®,
scherzte meine Mutter friher oft. Ich hore tibrigens auch
im Garten Mause wispern und im Haus undichte Rohre
tropfeln, lange bevor das Wasser aus der Wand rinnt.
Mein Mann kann das bezeugen! Wenn ich in der Bahn
sitze, treiben mich die vielen Stimmen an den Rand der
Verzweiflung. Ich kann mich nicht auf mein Buch konzen-
trieren, weil ich alles mitanhoéren muss. In klirzester Zeit
weifs ich Uber die anderen Fahrgédste weit mehr als mir
lieb ist. Es gibt glticklicherweise Hilfsmittel. Bei beson-
deren Hértefallen zticke ich meine Ohrstopsel, ansonsten
hore ich tiber Kopfhérer meine Lieblingsmusik. Ich kann
duflere Reize nicht ausblenden, wie es etwa mein Mann
muhelos schafft. Mitten im Einkaufscenter sitzt er ent-
spannt auf einem Barhocker, trinkt ein Glas Wein und
kann dabei auch noch lesen, wahrend sich wahre Menschen-
massen hinter ihm vorbeischieben. Ich brauche unbe-
dingt einen gesicherten Riicken und bekadme dort sofort
einen Angstanfall. Zudem mtsste ich auch noch all die
Stimmen und das viele Gedudel um mich herum hoéren.
Gegen den Stress hilft da nur eins: Derartige Orte mog-
lichst meiden.

Uberempfindlich

Druckende Schuhe, kratzige Pullis, Etiketten in der
Wasche, Rollkragen, Gummiztige, Wollschals, Trager oder
Metallverschliisse, zu enge oder zu warme Kleidung sind
Plagen, die man als empfindlicher Mensch verabscheut.
Ich sehe mich noch als kleines Kind verzweifelt mit bei-
den Hénden einen Rollkragen lang ziehen, weil es sich
darin anfiihlte, als wirde ich erwiirgt. Zum Schluss war
er schon ausgeleiert. Aber die Strickerin war zu Tode be-
leidigt: ,Was flir ein undankbares Kind!“ Und ich fahlte
mich wieder einmal schuldig. Mtitzen waren flir mich die
reinste Holle. Ich riss sie sofort ab, wenn meine Mutter
aufler Sichtweite war. Auch daftir schamte ich mich und
fand mich abscheulich. So ,fimschig® wollte ich doch
nicht sein! Meine Mutter hatte daftir kein Verstandnis.
Ihr machten Htite, Mtitzen und Rollkragen nicht die Bohne.
Daftr ertrug sie keinerlei Druck im Achselbereich und
liebte armellose Kleider, Blusen und Kittel. Ausgleichende
Gerechtigkeit: Mir machen lange Armel nichts aus.

Es fallt mir leichter, meine Angstlichkeit anzunehmen
als meine Hochsensibilitdt. Meine Angste mégen zwar oft
Ubertrieben sein, aber sie sind meine Geftihle und gehéren
zu mir. So kann ich beispielweise Arztpraxen nur mit
schlotternden Knien betreten, da ich an einer ausge-
wachsenen Arztephobie leide. Dazu stehe ich. Doch wenn
der Halbgott in Weifs beim Anblick meines Leuchtkdrpers
und der feuerroten Flecken sagt: ,Sie sind ja ein richtiges
Sensibelchen!“, bin ich stinksauer. Nicht nur auf den
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hochunsensiblen Arzt, sondern vor allem auf meine Haut.
Meine Angst finde ich angemessen, denn Arzte sind ja
auch lebensgeféhrlich. Doch meine gestresste Haut finde
ich unertraglich und meine koérperliche Hochsensibilitat
peinlich. Nicht selten versetzt mich schon der Gedanke an
mogliche Hautreaktionen in Panik.

Diinnhdutig

Ich stecke in keiner guten Haut, ich wiirde am liebsten
aus ihr heraus fahren. Wie gern wére ich kithl und gelassen!
Aber nein, sie verrat meine geheimsten Geftihle, fiihrt ein
exaltiertes Eigenleben und lasst sich nur mit einer Legion
von Salben und einem Tross von Dermatologen einiger-
mafien in Schach halten. Meine Haut ist der Seismograf
meiner Seele und verwandelt alles, was Stress oder Angst
macht, in juckende, brennende, stechende Quaddeln,
Schuppen, Risse oder Flecken in allen Rotschattierungen.
Bei seelischen Krisen bekommt sie gar neurodermitische
Schtibe, vor allem im Augenbereich, damit es nur ja jeder
sieht. Hautarzte bezeichnen sie als ,dufierst zart“, wissen
aber auch nichts Richtiges mit ihr anzufangen. Ich sei
einfach zu diinnhéutig. Ja, es gebe einen Zusammenhang
zwischen Psyche und Haut, besonders bei Angst und Sensi-
bilitat. Therapiemoglichkeiten? ,Sie mussen sich ein
dickeres Fell zulegen!“ Meine unsichtbare Seelenhaut ist
leider noch dtiinner. Ob die duflere Haut deswegen so
heftig reagiert? Um mir und anderen zu zeigen, wie ernst
mein Zustand ist, dass mir alles unter die Haut geht?
Oder um zu warnen: ,Hals dir nicht zu viel auf! Nimm dir
nicht alles so zu Herzen!“ Wie gern wére ich ein Elefant!
Keine Chance. Ich habe schon tausendmal versucht,
mich ,abzuhirten“. Es geht einfach nicht. Auflere und
innere Reiztiberflutungen tiberfordern mich, machen mir
Stress, Angst und manchmal sogar Panik. Hoffentlich
schaffe ich es irgendwann, mich auch mit meiner Hoch-
sensibilitat ,richtig® anzufreunden, denn sie hat ja auch
viele gute Seiten. Am besten wire, ich schaue sie mir liebe-
voll an und schreibe ein Buch dartber. Angefangen habe
ich ja schon damit...

Hasenherz und Sorgenketten

Beate Felten-Leidel: e
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