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In meiner Suche nach Wegen zum Umgang mit Sensibilitét ha-
be ich die folgenden Grundsitze gefunden, die sich als hilfreich
erwiesen haben!:

1. Finden Sie die Balance zwischen Uberaktivitit und

Riickzug!

. Lernen Sie die eigene Korpersprache zu verstehen!

. Bejahen Sie die Grenzen lhrer Sensibilitat!

. Nehmen Sie nicht alles personlich!

. Gonnen Sie sich Zeit und Ruhe fiir sich selbst!

. Ubernehmen Sie nicht zu viel Verantwortung!

. Erklaren Sie andern Ihre besondere Empfindlichkeit!

. Erkennen Sie Ihren Schatten und arbeiten Sie an Ihren
Schwichen!

031N DN bW

1. Zuriickgezogen oder tiberaktiv?

Es gibt zwei Arten, wie Menschen mit ihrer Sensibilitdt umge-
hen: Die einen zichen sich in ihr Schneckenhaus zuriick, die an-
dern aber sind unruhig, iiberaktiv und angespannt wie ein Pfeil-
bogen.2 Die einen sind zu viel drinnen, die andern zu viel drauf3en.
Die einen schiitzen sich iiberméBig, die andern iiberfordern sich.
Manchmal kommt es auch zu einem Muster, das zwischen den
beiden Extremen hin- und herschwingt.

Fragen Sie einmal Ihre Eltern, wie Sie als Baby und als kleines
Kind waren. Oft erfahren Sie daraus viel iiber Thren spateren
Lebensstil: »Weit offene interessierte Augen — ein Schreibaby —
nichts war vor ihm sicher — schwierig — hat nie geschlafen —
kranklich — rasch miide — so brav, ich kann mich gar nicht erinnern

Ich bin folgenden Frauen besonders dankbar fiir ihre Anregungen: meiner Frau An-
nemarie Pfeifer sowie Kathrin Ledermann, die beide einen Artikel iiber Sensibilitit in
der Frauenzeitschrift »Lydia« verdffentlicht haben, und der Autorin Elaine Aron, deren
Biicher (1996 und 2000) bisher nur auf Englisch verfligbar sind.

Elaine Aron macht den Unterschied zwischen »too much in« und »too much out,
vgl. Aron 1996, S. 47 ff.
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— hat viel geldchelt — spielte stillvergniigt fiir sich allein —
angstlich — stindig am Rockzipfel.« Oft erkennen Sie aus diesen
Beschreibungen etwas von dem, wie Sie sich heute dem Leben
stellen.

Die stillen Sensiblen haben den Eindruck, sie seien zu verletz-
lich und konnten in der Welt draufien gar nicht {iberleben. Oft fiih-
len sie sich in ihrer Schiichternheit minderwertig. Aber man kann
auch den Innenraum gut einrichten: Ich habe viele Menschen ken-
nen gelernt, die gerade in ihrer stillen Art einen tiefen seelischen
Reichtum bergen, einen Frieden ausstrahlen und tiefe Weisheit
vermitteln. Es sind oft diese stillen Frauen, die ihren Kindern den
Raum bieten, in dem sie sich entwickeln kdnnen, um spéter aus
diesem Frieden heraus in die Welt zu gehen.

Die andere Gruppe, die iiberaktiven Sensiblen, wirken in ihrer
Betriebsamkeit vordergriindig stark. Da ist so vieles, was sie be-
wegt. »Ich habe so viele gute Ideen. Ich spiire, dass ich damit an-
komme.« Manchmal kdmpfen sie mit aller Kraft gegen das Gefiihl
der Schwachheit an, wollen sich {iberwinden, es sich selbst und
den andern zeigen.? Manche putschen sich mit Kaffee und Medi-
kamenten auf, um voll dabei zu sein. Gerade bei Schauspielern
und Medienschaffenden ist diese Kombination von Sensibilitit
und aufgeputschter Quirligkeit hdufig. Doch irgendwann macht
der Korper nicht mehr mit. »Ich kann nachts nicht mehr abschal-
ten. Es dreht einfach weiter, aber ich bin nicht mehr kreativ. Und
wenn ich fast eingeschlafen bin, dann klopft mein Herz so laut,
dass ich davon wieder erwache.«

Welcher Typ sind Sie — zu viel nach auflen oder zu sehr nach
innen gewandt? Haben Sie schon einen Ausgleich gefunden? Mit
Sensibilitdt umzugehen, bedeutet als erstes sein Muster zu
erkennen und die Balance zwischen Riickzug und iibermafBiger
Aktivitit zu finden.

3 Diese Reaktionsweise nennt man auch »Uberkompensieren«.
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2. Die eigene Korpersprache verstehen

Verstehen Sie Thre Korpersprache? Kennen Sie die Symptome,
die auf Stress hindeuten, die als Alarmzeichen eine seelische
Uberforderung signalisieren? AuBerlich mdchten Sie vielleicht
eine starke Erwachsene sein, Verantwortung iibernehmen und
durchhalten.

Aber das sensible innere Kind reagiert viel feiner auf Anforde-
rungen und Belastungen. Mit der Zeit entstehen dann die Zeichen
von Dauerstress: Verdauungsprobleme, Muskelverspannungen,
standige Miidigkeit, Schlafstorungen, Migréne oder ein empfind-
licheres Immunsystem, das uns anféllig macht fiir Erkéltungen
und Grippe.

Nehmen Sie deshalb das »Kribbeln im Bauch« ernst! Horen
Sie auf das Pochen Ihres Herzens und das Klingen in den Ohren!
Diese vegetativen Symptome sind feine Warnzeichen, die Gren-
zen anzeigen — oft lange, bevor es Thr Kopf zugeben will!

3. Ein Ja zu unseren Grenzen

Ein Ja zu finden zu den eigenen Grenzen — das ist gar nicht so ein-
fach. »Ich mochte so gerne mithalten mit den andern. Aber ich
brauche einfach mehr Ruhe. Ich kann nicht dauernd auf Achse
sein. Aber verliere ich damit nicht den Anschluss an die andern?«

Was haben Sie fiir ein Bild von sich selbst? Was macht Ihr
Leben erfolgreich? Was wollen Sie erreichen? Wie wiirden Sie
den Satz weiterfiilhren: »Ich fithle mich wertvoll, wenn ...«, oder:
»Ich fithle mich liebenswert, wenn ...«?

Wenn der Korper Thnen in seiner Sensibilitdt Grenzen setzt,
dann kommt die Angst hoch: »Ich bin nicht wertvoll; ich verlie-
re die Liebe der andern, wenn ich schwach bin.«

Aber: Woher kommen denn diese Forderungen? Wer jagt uns
denn? Nicht immer sind es die Anspriiche von aulen. Es ist
manchmal auch »der innere Antreiber«, der uns einfliistert: »Du
solltest doch; du musst noch; man macht doch ...« Miissen wir
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denn immer diesen Einfliisterungen gehorchen? Miissen wir dem
inneren Kameltreiber so viel Macht einrdumen?

Gestehen Sie sich ein, dass Sie Grenzen haben, dass Sie mehr
Ruhe brauchen als andere, dass Sie Zeiten einplanen miissen, wo
Sie wieder auftanken kdnnen. Vergleichen Sie Thre Kréfte nicht
mit denen anderer. »Oft vergleicht man

sich dann mit den Anderen, so viel Stér- »Beg abuﬁg un.d
keren und konnte verzweifeln. Doch Vel” letZﬂl?hkelt )
was wiirde mit unserer Welt geschehen, sind oft wie zwei
wenn alle Menschen nur durchsetzungs- siamesische
fahig, dickhdutig oder leistungsorien- Zwillinge, die
tiert wiren? Die zarten Zwischentone, nur gemeinsam
das feinfiihlige Eingehen auf den andern existieren konnen.
gingen verloren. tht hat Sie alg seqmb- Diese Verbindung
len Menschen mit ganz yvlghtlgen ermoglicht
Gaben ausgestattet. Freuen Sie sich be- St und
wusst daran! Begabung und Verletzlich- ernsiunaen,
keit sind sehr oft wie siamesische Zwil- verursacht
linge, die nur gemeinsam existieren ab ?r auch
konnen. Diese Verbindung ermoglicht Enttduschung
Sternstunden, verursacht aber auch Ent- und Schmerz.«
tduschung und Schmerz«. 4 A. PEEIFER

Hiiten Sie sich vor dem Schwarz-
weil-Schema: »Ich tue ja gar nichts, ich bin nichts wert!« Viel
eher konnten Sie sich sagen: »Ich mache einiges, aber nicht so
viel wie andere. Ich muss mich nicht mit den Starken vergleichen.
Ich darf mich zuriickziehen, wenn es mir zu viel wird.«

Aus dieser Gelassenheit kann zunehmende innere und dufBere
Stiarke wachsen. Man kann lernen, sich stufenweise in eine An-
strengung einzugeben, aber mit »Sicherungsleine«’ — z.B. eine
Reise planen, aber genligend Ruhetage vorsehen; einen Kurs be-
suchen, aber dafiir andere Aktivititen zuriickstellen; ein Fami-
lienfest organisieren, aber nicht alles selber machen.

Was bliihen soll, braucht Schutz. Haben Sie schon einmal tiber-
legt, warum die Menschen einen Zaun um ihren Garten bauen?

4 A. Pfeifer in der Frauenzeitschrift Lydia 1/2000.
5 In der Fachsprache spricht man von »selektiver Exposition«.
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Grenzen geben Sicherheit. Sie stecken einen Raum ab, in den
nicht jeder eindringen darf, wo nicht irgendein streunender Hund
die zarten Pflanzen zertreten kann. Der Blumengarten ist zwar
abgegrenzt, aber innerhalb des Zaunes umso schoner gepflegt.
Wer ein Ja zu seinen Grenzen findet, erlebt gerade in dieser Ein-
schrankung einen neuen iiberschaubaren Raum, in dem Duft und
Farbe des Lebens sich entfalten konnen.

4. Nehmen Sie nicht alles personlich

»Mir kommt alles so nah«, schreibt eine Frau. »Die grofien Néte
und Katastrophen dieser Welt lassen mich unendlich verzagt und
verdngstigt sein. Ich versuche schon lange allen Schreckensmel-
dungen aus dem Wege zu gehen, doch manchmal warten sie form-
lich auf mich und iiberfallen mich dann umso heftiger.«
Mit ihren hochempfindlichen Antennen
»Herr, lehre mich nehmen sensible Menschen die Gefiihle
schweigen. In mir ist ~ anderer Menschen in einer Intensitit
so viel Ldrm. Meine  wahr, die sie zutiefst verunsichert und be-

Gedanken sind ver- wegt. Wie kann man sich dagegen schiit-
wirrt von der Unruhe  zen? Vielleicht ist es allein schon gut zu
des Tages. Bilder wissen, dass man diese Gefiihle nicht all-

zu personlich nehmen darf. Das bedeutet
nicht, die Augen vor den Problemen der
) Welt zu verschlieBen. Nur wer Priorititen
einander. Setzungen setzt, kann auch seine Kréfte gezielt ein-
zerstreuen meine setzen. Wehren Sie sich gegen die stindi-
Krdfte. Herr, lehre ge Informationsflut, die uns durch Radio
mich Abstand gewin-  und Fernsehen, durch Schlagzeilen und
nen von den Dingen,  Bilder anschreit und unsere Aufmerksam-
die wichtig scheinen, keit zu erheischen sucht. Die Welt dreht
es aber nicht sind. sich weiter, auch wenn Sie nicht
Gib mir Teil an deiner  @lle Katastrophen rund um den Globus
live mit verfolgen.

bedrdngen mich;
Nachrichten und Aus-

Ruhe, schon heute.«®

6 aus: Tagliche Losungen, 1. Juni 2001
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Da ist aber noch ein Zweites im Gefiihlsleben sensibler Men-
schen: Sie neigen dazu, ihre eigenen Gefiihle auf andere zu iiber-
tragen. Wenn sie sich in einer Gruppe angespannt und unwohl
fiihlen, fragen sie sich, was die andern wohl gegen sie haben.
Dabei ist es schlicht die eigene seelische Unruhe in einer neuen
Situation — sie hat vielfach gar nichts zu tun mit den Gefiihlen der
andern. Die innere Konflikthaftigkeit fithrt dazu, dass sensible
Menschen sich standig fiir Dinge entschuldigen, die andere gar
nicht gemerkt haben. Sie machen aus der kleinsten Meinungsver-
schiedenheit einen Konflikt, der dann grundsitzlich besprochen
werden muss, um »die Beziehung zu bereinigen«.

»Wenn ich meine Empfindungen nicht ausgesprochen habe,
dann kann ich meinen Kolleginnen nicht mehr offen begegnen.
Ich meine dann, es steht etwas zwischen uns.« Doch das Uibersen-
sible Bediirfnis nach Harmonie wird zum Bumerang fiir die
Beziehung. Die Sensiblen werden als »kompliziert« und »schwie-
rig« erlebt, was erst recht zu Spannungen fiihrt.

Deshalb lautet mein Rat: Denken Sie daran, dass Ihre ibersen-
sible Antenne oft so »ausgefahren« ist, dass sie das harmlose
Hintergrundrauschen schon als Alarmsignal fiir eine gestorte
Beziehung wahrnehmen. Fehlalarm und dauernde Beziehungsge-
spriache belasten Beziehungen und fithren doch nicht zum Ziel.
Nehmen Sie nicht alles personlich, und iibertragen Sie nicht die
eigenen Gefiihle auf andere Menschen!

5. Schlafen und Ruhen

Jeder Mensch braucht Ruhe, die einen mehr, die anderen weniger.
Sensible Menschen haben ein erhdhtes Bediirfnis nach Zeit und
Rubhe fiir sich selbst. Wenn sie in ein Schlafdefizit hineingeraten,
dann wirkt sich das fatal aus: Die Belastbarkeit sinkt und kann in
eine chronische Erschopfung miinden. Darum ist es fiir sensible
Menschen wichtig, sich geniligend Zeit zum Schlafen zu nehmen.
Manchmal ist es sogar notwendig, Ferien einzuplanen, in denen man
einfach einmal nachschlafen kann, bis »die Batterien wieder auf-
geladen sind«.
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