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Alle Sinne sind stiindig auf Empfang

: Miriam von dem Bruch ist hochsensibel. Mit einem Netzwerk mochte sie anderen Betroffenen helfen

\

VON ALESSANDRA FAHL

BONN/SANKT AUGUSTIN. Wenn Miri-
am von dem Bruch im Supermarkt
steﬁt, nimmt sie 1001 Dinge gleich-
zeltig wahr. , Ich rieche das Parfiim
einer Person neben mir und denke:
Ah, das riecht aber gut, ein neues
Parflim brauchte ich auch mal wie-
d‘er." Gleichzeitig sehe die 41-Jih-
rige, wie in einem Einkaufswagen
Wiirstchen liegen. ,Da iiberlege
ich dann, wann ich das néchste Mal
grillen kann. Und dann wechsle ich
den Gang, weil ein streitendes Pir-
chen auf mich zukommt und ich
der schlechten Stimmung aus dem
Weg gehen méchte.” Nach einem
Besuch im Supermarkt miisse sie
dann erst einmal tief durchatmen.
Die gebiirtige Koblenzerin ist hoch-
sensibel und méchte nun in Bonn
ein Netzwerk fiir Hochsensibilitét
aufbauen.

Aus aktuellen Studien geht her-
vor, dass etwa 20 bis 30 Prozent al-
ler Menschen hochsensibel sind. Im
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logie Heute“ beschreibt die Autorin
Corinna Hartmann Hochsensibilitét
so: ,Manche Menschen erleben die
Welt um sich herum besonders in-
tensiv. Sie haben auRergewshnlich
feine Antennen fiir Stimmungen.*
Grelles Licht, Gertiche, Krach und
Gedringe konnen ihnen zu schaf-
fen machen.

Unter Wissenschaftlern werde
Hochsensibilitit kontrovers disku-
tiert, auch wenn sich die Wissen-
schaft einig sei, dass es Menschen
gebe, die sensibler auf Erlebtes re-
agieren und schneller an Reiziiber-
flutung leiden als andere. Doch ob

Hochsensibilitit das beste Konzept
ist, um das Phidnomen zu fassen,
sei strittig. Einige hielten es fiir eine

. r Neurotizimus, einem
nlichkeitsmerkmal

und emotionaler

Labilitdt, so Co-
rinna Hartmann.
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_Ich bin hochsensibel.
das ist kein Fehler, das
ist nichts Schlechtes™

Wihrend Corona habe sie viel
nachgedachtund ein Buchvon Elai-
ne N. Aron mit dem Titel ,Hochsen-
sible Eltern“ gelesen. Das habeihrdie

Augen getffnet. , Ich dachte, da wur-
de ein Buch iiber mich geschrieben.
Von dem Bruch begann, sich selbstzu
verstehen und zu akzeptieren: ,Ach
krass, es gibt auch andere Menschen,
S disssotucken it
ich. Nicht nur ich
bin kaputt oder
ein Alien. Ich bin
hochsensibel, das

Dass von dem Miriam von dem Bruch ist kein Fehler, das
Bruch hochsen- Betroffene ist nichts Schlech-
sibel ist, wisse sie tes.”

erst seit etwa fiinf Jahren. ,Ich bin
jetzt 41 Jahre alt und habe mit 35
Jahren verstanden, dass ich hoch-
sensibel bin.“ Im Jahr 2019 kam ihre
Tochter zur Welt. Das habe sie sehr
aus dem Gleichgewicht gebracht.
Denn mit der neuen Mutterrolle
fehlte auf einmal der Riickzug. ,Da-
vor hatte ich mein Leben im Griff,
habe mich zwar immer meinem
Umfeld angepasst und brauchte
dadurch meine Zeiten zum Rege-
nerieren, die ich mir aber frei wih-
len konnte. Und dann, als Mutter,
ging das nicht mehr*, sagt von dem
Bruch.

Zuvor habe sie unter ihrer Hoch-
sensibilitit gelitten, sagtdie 41-Jah-
rige. ,Ich war immer anders und
habe mich standig gefragt, warum
ich nicht so belastbar, nicht so leis-
tungsfahig bin. Wahrend andere das
Wochenende ohne Probleme durch-
gefeiert haben, musste ich mich ir-
gendwann zuriickziehen.“ Und auch
ihr Umfeld habe ibr immer das Ge-
filhl gegeben, falsch zu sein. Kom-
‘mentare wie ,Stell dich nicht so an,

du bist so empfindlich, so sensibel
gehorten jahrelang zu ihrem Alltag.

Diese Erfahrung teilt auch die
Bonnerin Sabine S. ,Mich hat da

Fiir Miriam von dem Bruch bedeutet Hochsensibilitat eine permanente

eine Psychoonkologin vor ein paar
Jahren .drauf angesprochen. Dass
ich anders war, wusste ich schon
immer.“ Manchmal fiihit sich Sa-
bine S. durch ihre Hochsensibilitét
eingeschrénkt, auf Konzerte gehe
sie nicht mehr aufgrund der Men-
schenmassen. Doch mittlerweile
stehe sie zu ihrer Hochsensibilitit,
« wenn auch ihr Umfeld nicht immer
Verstindnis zeigt. ,Och, stell dich
nicht so an, was du wieder hast*,
bekommt die 61-Jdhrige &fters zu
horen, wenn sie sich zuriickzieht.
Vor allem der Arbeitsalltag war
fiir von dem Bruch bisher eine be-

Reiziiberflutung.
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sondere Herausforderung: ,Ich war
in groRen Firmen, mit klaren Hie-
rarchien und Strukturen, was viele
Menschen sicherlich brauchen, aber
daswar flirmich schwierig*, sagtvon
dem Bruch, Denn heute weil sie:
Flexiblere Arbeitszeiten mit mehr
Raum fiir Pausen sind fiir die Hoch-
sensiblewichtig. AuRerdem habe sie
immer viel um die Ecke gedacht und
Dinge gesehen, die nicht gefordert

waren.,, Ein ehemaliger Chefmeinte,

mal zu mir; Miriam, du wirst nicht
fiirs Denken bezahlt.“ Solche Kritik
habe sie immer auf sich bezogen.
Ich dachte, ich bin falsch und muss

einfach weniger denken, obwohl das
nun mal zumir gehort. Ich versuch-
te, mich: anzupassen und einfach
nur meinen Job zu machen wie alle
anderen auch®, sagt die 41-Jahrige.
Wihrend ihres dualen Studiums
in Bereich Betriebswirtschaftslehre
mit dem Schwerpunkt Tourismus
kam die gebiirtige Koblenzerin nach
Bonn. Ihr Praxispartner war damals
die Bonner Tourismus & Congress
GmbH. In dieser Zeit hat von dem
Bruch auch ihren heutigen Ehe-
mann kennengelerntund sichnach
ihrem Studium mit ihm im Rhein-
land niedergelassen. Im Jahr 2016
griindete das Paar dann gemeinsam
die Rheinland Tourismus GmbH.
Davor hat von dem Bruch in ver-
schiedenen HR-Firmen und Perso-
nalabteilungen gearbeitet. Person-
. lichkeitsentwicklung und Coaching
habe sie friih interessiert. ,Jm Perso-
nalbereich hatte ich bereits mit ver-
schiedenen Coaches zu tun. Dortist
das ja ganz normal, dass man zum
Beispiel fiir Fithrungskréfte Berater

bucht “Dachim Privaten habe Coa-

ching immer noch ein Stigma. Das
mdchte die 41-Jdhrige mit ihrem
Netzwerk aufbrechen. ,Ich finde es
extrem logisch, auch im privaten Be-
reich jemanden an meine Seite zu
holen, der schon weiter ist als ich
selbst.” :

,GroRBe Schwester” heilt das
Netzwerk fiir Hochsensibilitit, das
die 41-Jahrige nun aufbauen moch-
te.,, Jch war immer ein Kopfmensch.
Dieses Netzwerk ist ein Projekt, in
dem ich mich zu 100 Prozent auf
mein Bauchgefithl verlasse. In
dem Netzwerk sollen Mentorinnen
wie eine groe Schwester den Be-
troffenen zur Seite stehen: ,Ich hit

te mir frither jemanden gewiinscht
der mir gegentibersitzt und einfac
mal nickt und mich versteht”, sa
von dem Bruch. Mit ihren Gefil
_ len sei sie sehr oft einsam gewest
. .~Mir hat die Erkenntnis so die Aug
gedffnet. Und wenn ich nur eint
erreiche, der so tickt wie ich in de
vergangenen Jahren, dann habeic|
alles geschafft, was ich wollte®, sag
von dem Bruch.

Wie das Netzwerk .GroRe
Schwester” funktio_nierl

Eiir Themen wie Ernahrung, Selbst-
standigkeit, Achtsamkeit und Reisen
als Hochsensible sowie zu Heraus-
forderungen im Alltag als hoch-
sensible Mutter sollen betroffene
Personen Ansprechpartner finden.
Die Mentorinnen des Netzwerks
sind zum grofen Teil selbst hoch-
sensibel. Ich will fiir verschiedene
Lebensbereiche Ansprechpartnerins

Boot holen, die ich-auswahle, um sie

' dann an hochsensible Netzwerkteil-

nehmer zu vermitteln®, sagt Miriam
vondem Bruch.

Aktuell sind zehn weibliche Coaches
im Netzwerk aufgenommen. Eine
davon ist die Siegburger Ayurveda-
Therapeutin und Ernahrungsberate-
rin Nicole Kramer, die Hochsensible
mit Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten unterstiitzen mochte. .Grof2e
Briider” soll es in der Form nicht
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geben, der Name erinnere die Griin-
derin an ,Big Brother”. Das Netzwerk
kénnte jedoch in Zukunft unter
einem anderen Namen ausgeweitet
werden. Um als Mentorin Teil des
Netzwerks zu werden, miisse ein
Coach etwas bezahlen, interessierte
Hochsensible kénnten jedoch kos-
tenlos von dem Netzwerk profitie-
ren. Wenn eine individuelle Sitzung
mit einer Mentorin infrage kommt,
rechne der Coach das direkt mit dem
Kunden ab. faa J




