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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser, darf ich mich vorstel-
len? Ich bin Nicole von www.meinweg-deinweg.de —
einer Plattform fir feinfiihlige Menschen, die das
Leben in seiner Tiefe erfahren und sich persén-
lich und beruflich weiterentwickeln wollen. Dass
ich dieses Buch schreiben will, spukte mir schon
linger im Kopf herum. Kommen doch tagtig-
lich Schatren von Leuten auf meine Website und
verschlingen einen ganz bestimmten Artikel. Du
willst wissen, welchen? Das kann ich dir sagen.
Diesen: ,,Hochsensibilitdt — welcher Beruf passt

zu miree

Das zeigt mir, dass es offensichtlich sehr viele
Menschen gibt, die auf der Suche nach einer
Arbeitsform sind, die zu ihrer sensiblen Natur
passt. Diese Resonanz habe ich urspriinglich
gar nicht erwartet, als ich den Artikel vor lidn-
gerer Zeit schrieb. Stattdessen war ich der Mei-
nung, ,,das mit der richtigen Berufssuche* wire
immer nur mein leidiges, scheinbar nie endendes
Lebensthema. Ein Einzelfall. Mein FEinzelfall.
Aber da habe ich mich definitiv getduscht! Viele
meiner feinfihligen Leser erkennen sich in mei-
nen Erlebnissen und Erfahrungen wieder und
berichten mir davon. Dabei gibt es zu diesem
Thema so viel mehr zu sagen, als ich in einem
kurzen 2000-Zeichen-Blogartikel jemals unter-
bringen konnte.

Falls du jetzt noch Zweifel hast: Ja, es stimmt.
Auch ich war eine dieser diinnhéutigen Suchen-
den, die lange in den falschen Jobs herumlun-
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gerte und deswegen immer wieder Rotz und
Wasser heulte. Seit meinem 16. Lebensjahr war
es das Drama meines Lebens. Wihrend alle um
mich herum im Laufe der Jahre ihren Platz fan-
den, schwirrte ich umher wie ein orientierungslo-
ses Bienchen: von einer Bliite zur nichsten, doch
die richtige war nie dabei. Nattrlich kimpfte ich
gegen diesen unbefriedigenden Zustand. Ich ver-
schlang Biicher tiber Biicher, absolvierte Ausbil-
dungen, studierte, fliichtete ins Ausland, wech-
selte Jobs — nur schlauer wurde ich bei meiner
Suche nicht. Eher immer verwirrter. Auch fragte
ich mich stindig: ,,Was ist nur los, dass du einfach
nicht den passenden Job findest?* Oder: ,,Was stimmt
denn nur nicht mit dir?“

In dieser ganzen beruflichen Misere wurde mir
jedoch irgendwann etwas scheinbar ganz Banales
klar: Ich bin emotional verwundbarer als andere,
leichter aus der Bahn zu werfen, schneller ver-
unsichert, habe ein gréleres Ruhebediirfnis und
cinen extrem ausgeprigten Drang nach Harmo-
nie und Nichstenliebe. Kurz: Meine Haut ist
dunner als die der anderen. Das ist Fakt.

Die Konsequenz daraus: Ich muss damit umge-
hen lernen, egal wie meine Umwelt dariber
denkt. Mit dieser Erkenntnis wandelte sich mein
berufliches Drama Stiick fur Stick hin zu einer
Lebensform, die mir und meinem Wesen viel bes-
ser entsprach. Ich wagte neue berufliche Heraus-
forderungen, gab nicht auf, und siehe da: Heute
geht es mir gut und ich bin beruflich endlich am
richtigen Platz — mit (oder vielleicht sogar wegen!)
meiner Sensibilitit. Gerade meine Feinfthligkeit
istdie Inspiration fiir meine Tiétigkeit als Sozialpi-
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dagogin und meinweg-deinweg-Bloggerin. Heute
fuhle ich Dankbarkeit und Freude — und zwar an
jedem einzelnen Tag meines neuen, so lange und
heil3 ersehnten Berufslebens. Bis ich aber zu die-
sem wunderbaren Punkt kam, musste ich viele
Dinge radikal dndern. Ich musste mich selbst
unter die Lupe nehmen, Einschnitte machen,
eigene Grenzen akzeptieren, Nein sagen, mich
freistrampeln. Ja, manchmal auch Menschen vor
den Kopf stoBen (der absolute Horror fiir einen
zuruckhaltenden Menschen, wie du bestimmt
wissen wirstl). Dass das nicht immer auf Gegen-
liebe trifft, dirfte klar sein. Doch mittlerweile ist
mir das gliicklicherweise egal — meistens zumin-
dest. Mein neues, zu mir und meinem Wesenszug
viel besser passendes Credo lautet: Ich bin 7ch,
und das ist gut so.

Nur wenn ich so lebe, lebe ich gut. Nur dann bin
ich erfullt. Das und nicht weniger wiinsche ich
dir auch. Dieses Buch schreibe ich also fur dich,
liebe(r) empfindsame(r) Suchende(r). Du sollst
nicht dieselben Erfahrungen machen wie meine
zahlreichen Leser und ich. Und falls doch, kon-
nen diese zumindest wegweisend fiir eine neue
positive Richtung in deinem Leben sein. Das Ziel
dieses Buches: Du sollst endlich die Arbeitsform
finden, die zu dir passt. Und diese Arbeitsform
soll dir Sinn, Zufriedenheit und persénliches
Wohlbefinden schenken — und das nicht nur
heute oder morgen, sondern dauerhaft! Ist das
nicht eine ganz wunderbare und erstrebenswerte
Vorstellung?

Hier und heute kann ich dir wirklich aus eigener
Erfahrung versichern:
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Feinfiihligkeit und Zufriedenheit im Beruf
miissen keine Gegensatze sein.

Im Gegenteil: Der Beruf kann dir Freude
machen, was dir die Fihigkeit verleiht, das Beste
aus dir herauszuholen. Damit dir dies gelingt,
musst du dich jedoch sehr gut kennen und offen
fir eine alternative Denk- und Handlungsweise
sein. Keine Sorge, in diesem Buch zeige ich dir
Schritt fur Schritt, wie du das machst. Es han-
delt sich dabei um einen Ratgeber, der sich aus
personlichen Erfahrungsberichten feinfthliger
Menschen, umfangreicher Recherche der Fach-
literatur, fundierten Experteninterviews, im All-
tag erprobten Tipps und nicht zuletzt aus mei-
nen eigenen Impulsen als introvertierte Fachfrau
zusammensetzt. Dieses Buch soll dir also eine
Vielzahl an Informationen und Vorschligen fiir
ein erfiilltes Berufsleben an die Hand geben.

Wenn ich jetzt so auf meine eigene berufliche
Laufbahn zurtckschaue, bin ich mittlerweile der
Meinung, dass es nicht nur einen Weg gibt, der
empfindsame Menschen wie uns ans Ziel bringt
— es konnen auch viele unterschiedliche sein.
Thre Summe ist es dann, die am Ende das grof3e
Ganze ergibt: eine Titigkeit, die du liebst.

Ein paar organisatorische Anmerkungen: Zum
besseren Verstindnis habe ich das Geschriebene
in die Kapitel ,,Berufliche Neuorientierung® und
,Berufsalltag™ untergliedert. Fiir sensible Men-
schen ist es meist nicht nur damit getan, den pas-
senden Job zu finden. Es ist auch nétig, 77 Job
auf sich Acht zu geben und gewisse Verhaltens-



Vorwort

weisen zu befolgen, die dem eigenen feinfihli-
gen Wesen entgegenkommen. Beachtest du das
nicht, laufst du Gefahr, frustriert zu werden, und
das, was du dir so mithsam erarbeitet hast, ganz
schnell wieder zu vetlieren.

Was noch wichtig ist: Ich verwende im Buch ver-
schiedene Begriffe fir dein feinfiihliges Natu-
rell und beziehe mich dabei in der Hauptsache
auf introvertierte und/odetr (hoch-)sensible
Menschen. Das zeigt dir, dass es auch bei die-
sem Thema Abstufungen und unterschiedliche
Ausprigungen gibt. Einiges, was ich beschreibe,
wird deshalb nicht zu hundert Prozent auf dich
zutreffen, in anderen Fillen wiederum denkst
du: ,,Ganz klar, gebt mir doch genanso!* Das ist vOl-
lig normal und gut so. Sieh dieses Buch und die
darin enthaltenen Vorschlige einfach als Leitfa-
den an und ziehe fir dich das heraus, was du in
deiner jeweiligen Situation als sinnvoll erachtest.

Ach ja, bevor ich es vergesse: Fiir deine Reise
gebe ich dir noch zwei Wegbegleiter mit, die ich
auch in meinen Selbstcoachingkursen verwende:

Dieser Spiegel steht fir Sequenzen, durch die du
dich selbst besser kennenlernen kannst — du
schaust praktisch in einen Spiegel, der dir zeigt, wer
du bist.

Diese Sonnenblume steht fur die Quintes-
senz, die sich aus dem Geschriebenen eines
jeden Abschnitts ergibt. Ich fasse es fur dich an
dieser Stelle noch einmal kurz zusammen.

So. Genug erzihlt. Bereit fiir einen neuen Weg?
Super! Gleich geht es los. Eine gute Zeit mit viel
Inspiration winsche ich dir!

Deine Nicole
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BERUFLICHE
NEUORIENTIERUNG

DIESES KAPITEL IST PASSEND FUR
DICH, WENN DU ...

O gerade in einem Job gefangen bist, in dem
du dich denkbar unwohl fahlst und dir
alles irgendwie sinnlos erscheint,

O dir eine berufliche Verdnderung
winschst, aber keinen blassen Schimmer
hast, wie du es anstellen sollst,

O dich jeden Morgen mit
einem bléden Gefihl
zur Arbeit kampfst, [}

U die Sekunden bis zum
nachsten Urlaub zahlst,

O nach einer Vision fur dein
kinftiges Berufsleben suchst,

O deine Kindigung schon
tausendmal in Gedanken
formuliert hast, dich
aber scheust, Nagel mit
Képfen zu machen.
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1.1 UM SO MANCHE ERFAHRUNG REICHER:

JOBABSTURZE UND
FEINFUHLIGKEIT

Willkommen in diesem Buch. Schon, dass du
hierher gefunden hast. Ich vermute, dein Anlie-
gen ist dieses: Du bist ein feinfithliger Mensch
und auf der Suche nach der passenden berufli-
chen Titigkeit? Genau dieses Problem gehen wir
jetzt gemeinsam an.

Dabei verspreche ich dir gleich zu Anfang: Hier
drin, in diesem Buch, findest du eine Heimat.
Hier findest du jemanden, der dich versteht,
jemanden, der dir zuhort, dich begleitet — und
jemanden, der noch vor wenigen Jahren ebenso
verzweifelt war, wie du es vielleicht gerade bist.
Du meinst, ich als Fremde kann niemals nach-
fuhlen, wie es dir im Moment in deinem Leben
ergeht? Hm. Lassen wir‘s darauf ankommen. Ich
spiele jetzt mal Wahrsagerin und stelle ein paar
Vermutungen an, Vermutungen iber deinen
Gefihlszustand. Wahrscheinlich bist du ...

O frustriert, weil alles Berufliche, das du

machst, irgendwie unbefriedigend ist.

O dngstlich, weil du schon so viele schlechte

Erfahrungen gemacht hast.

O genervt, weil du Satze wie ,Ach ... (hier steht dein

Name), such dir doch endlich einen Job, den du
nicht nach fiinf Tagen wieder hinschmeifst! Das kann
doch nicht so schwer sein, die anderen schaffen

es doch auch!”schon tausendundeinmal gehort
hast und sie dich in den Wahnsinn treiben.

14
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O orientierungslos, weil du einfach nicht weilt, wie du
es anpacken sollst, damit es endlich besser wird.

U einsam, weil niemand dich versteht und keiner mehr
nachvollziehen kann, was dein eigentliches Problem ist.

Stimmt‘s? Oh ja, das alles kenne ich gut. Ich litt
ebenfalls unter diesen Problemen, bis ich endlich
meine berufliche Traumkonstellation fand. Die
Z.eit davor aber kratzte enorm an meinem Selbst-
wertgefithl. Wie viel leichter wire es doch gewe-
sen, hitte ich schon von Anfang an gewusst, dass
ich im Job auf ein paar mehr Variablen achten
muss als ein ,,normaler* (und das ist jetzt nicht
abwertend gemeint) Arbeitnehmer. Warum? Weil
ich introvertiert und hochsensibel bin — eine
manchmal nicht ganz so einfache Kombi. Das
kann zu negativen Erfahrungen im Berufsleben
fihren. Doch mit diesen Erfahrungen bin ich
nicht alleine — viele meiner Blogleser teilen sie,
egal ob sie nun introvertiert, schiichtern, hoch-
sensibel oder zart besaitet sind.

Bevor wir aber niher darauf eingehen, ist es
Zeit fir eine kleine Begriffsklirung. Denn nicht
jeder kann wahrscheinlich auf Anhieb mit diesen
unterschiedlichen Begriffen etwas anfangen.

Beginnen wir mit der ,Introversion®. Ich bin
ziemlich sicher, dass du dir unter einer introver-
tierten Personlichkeit (ich werde sie im Verlauf
dieses Buches wertfrei einige Male ,,Intro nen-
nen) auf Anhieb etwas vorstellen kannst. Wenn
du ein eher introvertierter Typ bist, wirst du dich
wahrscheinlich in diesem Beispiel einer meiner
Blogleserinnen wiedererkennen. Sie beschreibt
sich folgendermal3en:

15
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,»1ch war immer schon ein sehr ruhiger Mensch. Schon
als Kind liebte ich das Alleinsein und spielte stunden-
lang mit meinen Barbies im Kinderzimmer. Jetzt, im
Berufsleben, bin ich immer noch seht zurtickhal-
tend. Das Allerschlimmste fiir mich sind zum Beispiel
Firmenfeiern, bei denen es hiufig nur um Small Talk
bzw. Sehen und Gesehenwerden geht — lieber umge-
be ich mich mit Menschen, die nicht so oberflachlich
sind. Sehr gerne arbeite ich fiir mich alleine und mache
mein eigenes Ding — im Job ist das aber leider nicht
immer méglich. Telefonate sind mir ein Griuel, lieber
schreibe ich E-Mails, die ich vorbereiten kann ...“

Findest du dich in diesen Worten wieder? Dann
kann es sein, dass du eine Tendenz zu Intro-Ei-
genschaften hast. Das ist aber gar nicht schlimm,
sondern nur eine Ausprigung deiner Persénlich-
keit — eben mit allen dazugehérigen Vor- und
Nachteilen. Sylvia Léhken — Expertin fiir leise
Menschen' — berichtet in ihrem Buch, dass jeder
Mensch sowohl introvertierte als auch extra-
vertierte Higenschaften besitzt. Inwieweit diese
jedoch ausgeprigt sind, hingt von der eigenen
Personlichkeit, Situation, Kultur und nicht zuletzt
dem A/ter ab. Wie viele Menschen genau intro-
vertiert sind, dartiber scheiden sich tbrigens die
Geister. Man schitzt, dass ungefihr ein Viertel
der Menschheit dieses angeborene Personlich-
keitsmerkmal besitzt® — eine ganz schone Menge,
findest du nicht auch? Doch was unterscheidet
introvertierte von extravertierten Personen?
Martin Wehtle schreibt dazu Folgendes:’

,Die Introvertierten sind wie Quellen: Die Energie sprudelt
aus ihnen heraus, sie kommt von innen und erneuert sich,

16
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wenn sie allein sind oder unter Vertrauten — wdhrend ihre
Quelle verstopft, sobald sich viele Menschen um sie scharen
und ein Sinneseindruck den ndchsten jagt.

Umgekehrt bei Extrovertierten: Sie halten die Stille kaum
aus. Wenn sie umringt von Menschen sind, neue Eindriicke
sammeln und mit Héchsttempo durchs Leben fahren, dann
strotzen sie vor Lebendigkeit. Sie gleichen Regentonnen: Die
Energie kommt von aufSen. Ihr Speicher fiillt sich nur, wenn es
um sie herum ordentlich prasselt und quasselt, wenn (neue)
Reize auf sie einhageln. Bleibt dieser Regen aus, verdunstet
die Energie.”

Das bedeutet also, dass beide Personlichkeits-
typen ihre Kraft aus unterschiedlichen Quellen
beziehen: der Extravertierte aus dem Austausch
mit anderen, der Introvertierte aus der Ruhe.*
Grund: Das Intro-Gehirn bendtigt mehr Energie
als das eines Extras — damit ist auch der individu-
elle Energiespeicher schneller erschépft. Dane-
ben gibt es noch Personen, die zwar wie Extra-
vertierte wirken, aber eigentlich gar keine sind:
die ,,Flex-Intros“® wie Sylvia Lohken sie liebevoll
nennt. Diese Menschen haben gerne mit ande-
ren zu tun, brauchen dazwischen aber — ganz im
Gegensatz zu den Extravertierten — immer wie-
der Rickzugsphasen, um Kraft fiir Aullenkon-
takte zu schopfen.

So viel also zum Thema Extra- oder Introver-
sion. Meint der Begriff ,,schiichtern® nun das
Gleiche wie introvertiert“? Nein. Wenn du
schiichtern bist, firchtest du dich vor sozialem
Kontakt und fihlst dich im Umgang mit deinen
Mitmenschen oft tiberfordert.® Der Unterschied

17
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zu Intros: Auch sie kimpfen hin und wieder mit
diesen Angsten, ihr Hauptmerkmal ist aber, dass
sie generell eher nach innen gekehrt sind.

Bleibt noch das Thema der Hochsensibilitit.
Der Begriff Hochsensibilitit wurde bereits in
den 1990er-Jahren von der amerikanischen Psy-
chologin Elaine Aron begriindet. Bis heute ver-
tritt sie die (durchaus umstrittene!) These, dass
etwa jeder funfte Mensch deutlich empfindsamer
durch das Leben geht als die meisten anderen,’
d.h., er denkt mehr nach, spiirt in sich (oder
andere) hinein, wigt Entscheidungen gut ab und
fuhlt sich schnell erschpft. Natiirlich ist das kein
ginzlich neu entdecktes Personlichkeitsmerkmal,
zuriickhaltende Menschen gab es bekanntlich
ja schon immer. Elaine Aron jedoch betrachtet
diesen Wesenszug unter einem neuen Blickwin-
kel: im Sinne der Hochsensibilitit. Wird man
jetzt neugierig und wilzt ein wenig Fachliteratur,
findet man unter anderem diese Erkldrung von
Anne Heintze:®

,,Der Begriff ,Hochsensibilitdt’ wird fiir Menschen verwendet,
die tiber ein besonders sensibles Nervensystem verfiigen und
intensivere Wahrnehmungen Uber ihre flinf Kérpersinne er-
leben als Normalsensible. Viele sind ebenfalls hochsensitiv
und haben einen ausgeprdgten ,sechsten Sinn’ Sie sptiren die
Stimmungen anderer Menschen sehr intensiv, nehmen Ver-
dnderungen im Betriebsklima deutlich wahr, haben eine stark
ausgeprdgte Intuition bis hin zu medialen Féhigkeiten.”

= Bist du hochsensibel, nimmst du alles, was du
siehst, horst, riechst, schmeckst oder fiihlst,
intensiver wahr und brauchst ldnger, um es zu
verarbeiten.

18
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Brigitte Schorr, eine angesehene Expertin in
Sachen Hochsensibilitit, spricht von vier Kri-
terien, die sie im Umgang mit sehr empfindsa-
men Menschen (kurz HSP) etlebt hat.” Gehorst
du zu diesen Personen, ist deine Komfortzone
cher klein, d. h., du fiihlst dich schneller schlapp
als andere und brauchst immer wieder Zeit, um
runterzukommen®. Weiterhin leidest du nicht
selten an Uberstimulation. Ereignisse, Eindrii-
cke, Stimmungen, Gefthle, Gedanken usw. wir-
ken sich somit sehr stark auf deine Befindlich-
keit aus. Auch beschiftigt dich Erlebtes deutlich
linger als einen Normalsensiblen, was fiir andere
also schon lingst in der ,,Ablage® ist, steht dir
immer noch ganz klar vor Augen. Zudem besitzt
du unabhingig davon eine ausgeprigte Wahrneh-
mungsfihigkeit, d. h., du fihlst dich besonders
gut in andere ein, bemerkst Details, besitzt ein
tbergeordnetes Denken usw.

Das fuhrt nicht selten zu einer deutlich erhéh-
ten Stressanfilligkeit und Schwierigkeiten im
Berufsleben. Sandra Tissot,' Autorin von Hoch-
sensibilitat und die berufliche Selbstindigkeit — du
wirst sie spiter im personlichen Interview mit
meinweg-deinweg (zu finden in Abschnitt 1.6)
ausfuhrlicher kennenlernen —, sicht die Ursache
in unserer Leistungsgesellschaft und der damit
verbundenen Erwartungshaltung, Menschen in
»INormschablonen® pressen zu wollen. Sie ist
der Meinung, dass Hochsensible grundsitzlich
ein erhohtes Bediirfnis nach Ruhe, Harmonie
und Sinn im Beruf haben. Karriere um jeden
Preis ist nicht das, was sie erstreben, auch fordern
sie diese nicht mit Sdbelrasseln ein. Sie tun ihre
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Arbeit meist im Hintergrund, laufen aufgrund
ihrer nach innen gekehrten Art jedoch Gefahr,
am vorherrschenden Leistungsdruck zu zerbre-
chen.

Klingt schwierig? Das ist es manchmal auch!
Doch hochsensible Persénlichkeitseigenschaften
in sich zu tragen birgt auch eine ganze Menge
an positiven Aspekten, tber die wir im Laufe
dieses Buches noch intensiv sprechen wer-
den. Was an dieser Stelle ebenfalls wichtig und
erwihnenswert ist: Hochsensibel ist #icht zwin-
gend das Gleiche wie introvertiert.!" Klar sind
viele Hochsensible gleichzeitig introvertiert, 30
Prozent von ihnen richten sich jedoch in ihren
Aktivititen eher nach aullen (d. h., sie sind kon-
taktfreudiger, aktiver, offensiver usw). Auf diese
Personengruppe gehen wir in einem Exkurs am
Ende dieses Abschnitts noch genauer ein. Ach
ja, bevor ich es vergesse: Eine hobe Empfindlich-
keit kann sich im Laufe eines Lebens z. B. durch
Traumata, Krankheiten oder ungesunde Auflen-
bedingungen auch erst entwickeln, so beschreibt
es HSP-Coach Ulrike Hensel in ihrem Buch ,,Mit
viel Feingefithl“'?. Die Folge: Du etlebst die Welt
und die Menschen um dich herum gemeinhin
als bedrohlich und tust alles, um dich vor einer
erneuten Gefaht zu schiitzen. Dein unbewusster
Helfer, die Sensibilitdt, fungiert dabei praktisch
als eine Art ,,Friibwarnsystem .

Leider kann ich dir jetzt nicht sagen, in welche
Kategorie der Sensibilitit du fallst. Offensicht-
lich aber nimmst du dich als Menschen wahr, der
mehr spirt als andere und deutlich empfindsa-
mer ist, sonst hittest du gar nicht erst nach die-
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sem Buch gegriffen. Wenn du hinsichtlich dieser
Frage schlauer werden mdochtest, empfehle ich
dir einen kurzen Ausflug auf die Website" von
,,Zart besaitet”, einem Verein, der sich schon seit
15 Jahren intensiv mit dem Thema Hochsensi-
bilitit beschiftigt. Dort hast du die Méglichkeit,
einen kostenlosen, anonymen Test zu absolvie-
ren, durch den du herausfinden kannst, wie sen-
sibel du bist. Trotzdem solltest du dich aufgrund
dieses Tests nicht einfach mit einem bestimmten
Etikett versehen. Ja, vielleicht hast du ein paar
Tendenzen in die eine oder andere Richtung, das
heiBlt im Umbkehrschluss aber #zch?, dass du ein
Duplikat aller anderen Menschen dieser Katego-
rie bist." Stattdessen ist es so: Sowohl bei den
»Normalos“ als auch bei den Zartbesaiteten
gleicht keiner dem anderen. Jeder besitzt seine
ganz spezielle Wohlftihlzone. Was fiir den einen
vielleicht anstrengend (aber trotzdem bewiltig-
bar) ist, kann fiir den anderen ecine komplette
Uberforderung darstellen — je nachdem, wie aus-
geprigt seine ganz individuelle Sensibilitit ist,
welche Urspriinge sie hat oder wie das Umfeld
sich gestaltet. Zur Verdeutlichung kannst du dir
eine ,,Sensibilititsskala® von 1 bis 10 vorstellen;
1 bedeutet Normalsensibel, 10 Hochsensibel.
Dazwischen liegt eine grofie Spanne, ein weites
Feld. Die grof3e Frage ist:

= Wo auf der ,Sensibilitatsskala“
ordnest du dich ein?
Und was bedeutet das fiir dein
weiteres (berufliches) Leben?

Vergiss deshalb trotz all dieser Ausfithrungen
nicht: Dz bist immer noch du — egal, wie aus-
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geprigt deine Feinfiihligkeit oder Introver-
sion ist. Das bedeutet, du bist ein Mensch mit
ganz individuellen Bedirfnissen, Vorlieben und
Abneigungen, die es fiir ein erfiilltes Berufsleben
herauszufinden gilt. Mein Tipp: Du solltest dich
so gut wie moglich kennen und wissen, was du
im Leben willst und brauchst. Erst dann bist du
gerlstet fiir einen verantwortungsvollen Umgang
mit deiner feinfiihligen Person (das gilt ibrigens
nicht nur im Job!).

WeiRt du schon, was du willst und brauchst?
Welche Erfahrungen hast du bislang im

Job gemacht? Inwiefern spielte hier deine
Sensibilitdt eine Rolle?

Solange man aber nicht genau weil3, was man
will und braucht, gestaltet sich die Berufsfin-
dung meist schwierig. Meinweg-deinweg-Lese-
rin Sabine beispielsweise beschreibt ihren eher
,unkonventionellen* Werdegang sehr offen und
mit einem deutlichen Augenzwinkern:

,,Bei mir fillt die ausgeprigte Feinfithligkeit ganz be-
sonders im Berufsleben auf. Mit meinen zahlreichen
Ausbildungen und Abschlissen koénnte ich mittler-
weile ganze Biicher fullen. Deswegen fihre ich dir
hier nur die ,Creme de la Créme* meiner unzihligen
Irrwege auf: Mit 16 absolvierte ich eine Ausbildung im
Biro. Schon vom ersten Tag bis Ende der Ausbildung
dachte ich mir: JCH. HASSE. ES!‘ Interessanterweise
waren meine Noten exzellent, die Motivation jedoch
nicht. Trotzdem stand ich die Ausbildung durch, lie3
es aber nach dem Abschluss sein. Danach wechselte
ich in den Kindergarten und absolvierte ein freiwil-
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liges soziales Jahr. Das soziale Jahr an sich war eine
tolle Sache, die 15 Millionen nervtotenden Kids und
die Gerauschkulisse nicht. Ende Gelinde. Kurze Zeit
spater fand ich mich in einem Supermarkt wieder. Als
Kaffeeverkosterin und dauetlichelnde Promotetin,
die 20-mal dieselben Leute ansprach, weil sie ihre
Gesichter gleich wieder vergessen hatte. Géihn!
Danach wurde es spannend. Ich arbeitete in einem
Forschungsinstitut und erlebte hautnah wissenschaftli-
che Innovation. Allerdings nur so lange, bis mein Chef
mit einem Meterband nachmal, in welchem Abstand
ich die Blumen nach dem Wissern wieder auf den
Schreibtisch stellte. Was denkst du, was ich getan
habe, als es mir zu bunt wurde? Richtig! Nach dieser
Erfahrung wurde Journalismus meine neue Passion.
Nur leider bekam ich jedes Mal Schnappatmung, wenn
ich einen Menschen interviewen sollte, den ich nicht
kannte. Also wischte ich auch diesen Traum beiseite.
Diese Liste konnte ich endlos fortfiihren, liebe Nicole.
Es klingt zwar alles ziemlich witzig, aber manchmal
weil} ich wirklich nicht mehr weiter. Ich bin jetzt 32,
des Suchens mude und frage mich: Wie soll das weiter-
gehenr!®

Hoért sich anstrengend an, nicht? Tja, das ist nicht
der einzige Bericht dieser Art. Eine andere Blog-
leserin berichtet mir von hochst seltsamen Chefs:

,,Liebe Nicole, du kannst mir glauben: Was Chefs be-
trifft, habe ich schon extrem viel Irritierendes etlebt!
Manches kann ich immer noch nicht fassen, und wenn
ich es erzihle, ist es immer der grof3e Lacher in mei-
nem Freundeskreis. Hier eine kleine Aufzihlung, wel-
che Chefs mir auf meinem beruflichen Lebensweg
schon untergekommen sind: einer, der schon beim
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Vorstellungsgesprach mit mir ins Bett wollte (waht-
scheinlich, weil ich so lieb, zugewandt und héflich
wirkte); ein anderer, der mir untersagte, bei meiner
Arbeit einen Taschenrechner zu benutzen (ich hat-
te das Kassenbuch und die Gehaltsabrechnungen zu
fihren!). Nummer 3 schrie mich jeden Morgen zur
Begriung an, wenn ich ihm die Post brachte. Ich er-
innere mich auch an einen Chef, der tiglich meinen
Schreibtisch umsortierte, weil er ihm so besser ge-
fiel. Ein ganz abgehobener pinkelte an die Hauswand
seines eigenen Biiros (im Nachhinein vermute ich, er
wollte wahrscheinlich sein ,Revier und die Frauen da-
rin markieren). Der nichste laberte mich stundenlang
zu, wenn ich zu ihm ins Biro kam. Am Ende war alles
restlos gekldrt — nur meine eigenen Fragen nicht. Aus
Hoflichkeit hatte ich ihn nicht unterbrochen, sondern
ausreden lassen. Ich weil3 einfach nicht, was ich falsch
mache. Ich bin wirklich immer sehr nett, zuriickhal-
tend und habe fiir jeden ein offenes Ohr. Nur Nein zu
sagen fillt mir ziemlich schwer. Vielleicht meinen diese
Chefs dann, sie konnten sich bei mir alles etlauben?*

Marlene macht folgende Erfahrung:

,»lch mochte unbedingt gerne Menschen helfen und
arbeite deswegen in der Schulsozialarbeit. Von mei-
nen Chefs und Kollegen bekomme ich dabei sehr gute
Rickmeldungen und in der Arbeit mit den Schiilern
gebe ich immer mein Bestes. Sie haben mir schon
oft gesagt, dass sie sich bei mir gut aufgehoben und
verstanden fithlen. Das freut mich sehr und ich bin
stolz darauf. Uberstunden sind in meinem Job keine
Seltenheit, in letzter Zeit kommt es jedoch immer
Ofter vor, dass ich mich total ausgelaugt fithle. Noch
lange griible ich tiber Situationen oder Bemerkungen
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nach, die fir andere schon lingst vergessen sind. Mein
Schlaf ist deswegen auch schon beeintrichtigt. Ich
habe das Gefiihl, dass es mir langsam zu viel wird. Der
Stress, die problembeladenen Familien, die immer glei-
chen Gespriche. Aber was soll ich machen? Ich liebe
meinen Beruf doch.

Und da ist noch Sven, der in einem internationa-
len Konzern atbeitet:

,,Nicole, ich kann nicht mehr. Ich arbeite in einem
Groliraumbiro, in dem ich von rechts und links be-
schallt werde. Der Kollege am Schreibtisch nebenan
zieht sich den ganzen Tag Musik rein, ein anderer
plarrt stindig ins Telefon. Die Klimaanlage surrt, der
Kopierer rattert. Ich sitze mittendrin, und es fillt mir
sehr schwer, mich zu konzenttieren. Und dann noch
der Zeitdruck. Stindig klatscht mir mein Chef wieder
eine neue Liste zum Abatrbeiten auf den Schreibtisch.
Danach brauche ich ewig, bis ich etwas zustande brin-
ge. Langsam geht mir echt die Puste aus. Ich fihle
mich wie auf einem brodelnden Vulkan.*

Wenn ich so etwas hore, kann ich mir vorstellen,
dass diese sensiblen Menschen sich oft denken:
wDas will ich nicht mebr. Es muss sich etwas dandern!
Du, liebe Leserin, lieber Leser, bist offensicht-
lich auch soweit — vielleicht bist du ja genauso
verzweifelt, wie einige meiner Blogleser es sind,
und willst raus aus deinem jetzigen Job. Sollte das
zutreffen, gebe ich dir als Allererstes diesen ganz
banalen Tipp: Atme tief durch und beruhige
dich. Ich verspreche dir: Wir arbeiten an deinem
Problem und bekommen es in den Griff. Den
ersten Schritt in diese Richtung hast du ja schon
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gemacht: Du bringst deine feinfiihlige Ader
damit, dass es im beruflichen Leben , irgendwie
nicht so rund® lduft, in Verbindung. Du spiirst,
dass dies etwas damit zu tun haben &dnnfe, dass
du den passenden Platz noch nicht gefunden
hast. Wobei ich jetzt definitiv nicht behaup-
ten will, dass weniger sensible Menschen als du
nicht auch Probleme in der heutigen Arbeitswelt
haben. Die wenigsten stehen jeden Morgen auf
und schweben auf einer Gluckswolke zur Arbeit.
Auch behaupte ich nicht, dass ,,die Feinfiihlig-
keit™ fiir alles Negative, was du bislang erfahren
hast, verantwortlich ist.

= Feinfiihligkeit ist weder negativ noch positiv.
Sie ist.

Nicht mehr und nicht weniger.

Feinfthligkeit ist ein Teil von dir, der (auch) im
Beruf beachtet und ausgelebt werden will. Dies
kann den Unterschied zwischen einem belasten-
den Arbeitsverhiltnis und einer Titigkeit, die dir
das Herz aufgehen ldsst, ausmachen. Das bedeu-
tet, du solltest ab sofort einfach immer wieder
etwas ausprobieren, in dich hineinspiiren und
reflektieren, um zu sehen, was fiir dich passt. Das
ist wie ein Haus, das du langsam errichtest. Erst
legst du das Fundament, dann baust du Raum fiir
Raum, und mit der Zeit gilt es, manches immer
wieder zu renovieren. Genauso gehst du deinen
beruflichen Weg, Das hier ist der Ausgangspunkt.
Wie es weitergeht, bestimmst du selbst. Wahrend
du also ab sofort deine neue berufliche Zukunft
gestaltest, wird sich ganz langsam immer mehr
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herauskristallisieren, wo dich dein Weg hinftihrt.
Das erinnert mich an den afrikanischen Spruch:
wDas Gras wdchst nicht schneller, wenn man daran
zieht.” Deswegen: Hore auf zu ziehen und side
stattdessen.

Sensibler Mensch ist nicht gleich sensibler
Mensch! Stattdessen hat jeder seine ganz
individuelle Komfortzone. Gerade im Job miissen
feinfiihlige Menschen deshalb besonders gut auf
sich achten. Tun sie das nicht, kdnnten immer
wieder dieselben Probleme an ihre Tiir klopfen —
und zwar so lange, bis sie gehort werden.

EXKURS: SCANNER
UND HIGH SENSATION SEEKER

Sind dir im Zusammenhang mit einer hohen
Sensibilitit schon einmal die Begriffe ,,Scanner®
und ,,High Sensation Seeker* untergekommen?
Falls nicht, ist es interessant zu wissen, dass es
diese Personlichkeitsmerkmale gibt. Manchmal
wirken sie sich ndmlich auf einen beruflichen
Werdegang aus. Dabei ist es so, dass Scanner und
High Sensation Seeker es oft noch schwerer als
andere haben, eine passende Titigkeit fir sich zu
finden. Der Grund: Sie brauchen viel Abwechs-
lung und langweilen sich schnell — und zwar jeder
auf seine ganz spezielle Art und Weise."
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Wie sieht bislang dein eigener beruflicher
Werdegang aus? Gab es viele Umbriiche und
Kehrtwendungen? Hast du zahlreiche Interessen
und langweilst dich schnell? Dann kénntest du
ein Scanner oder ein High Sensation Seeker sein.

Beginnen wir mit dem Scanner. Ihn kann ich dir
am besten erkliren, denn ich bin selbst einer.

DER SCANNER

Das allererste Mal kam ich mit dem Personlich-
keitsmerkmal ,,Scanner* in Bertihrung, als ich das
Buch ,,Ich konnte alles tun, wenn ich nur wiisste,
was ich will*“ von Kartiereberaterin Barbara Sher
las. Der Titel des Werkes hatte mich sofort ange-
sprochen. In der Hoffnung, es mége mir eine
Losung fiir mein unstetiges Berufsleben prisen-
tieren, kaufte ich es. Das habe ich nie bereut, denn
ich verschlang das Buch in einer Nacht und fand
mich in auBlerordentlich vielen Beispielen wieder,
besonders jedoch in einem ganz speziellen Satz.
Dieser Satz schien mich selbst zu beschreiben
bzw. das, was mich ausmachte, ja immer schon
ausgemacht hatte. Das war eine Offenbarung,
denn mir war, als wiirde mich diese fremde Frau
schon sehr lange kennen und ganz genau wissen,
was mein ,,Problem* wat.

Der Satz, der mich vor vielen Jahren so beein-

druckte, lautete:'

,Ftr einen Scanner besteht das Universum aus tausend
Kunstwerken, und ein einziges Leben ist viel zu kurz, um sie
alle kennen zu lernen.”
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Dies passt sehr gut auf viele Scanner, die mir
auch auf meinem Blog begegnen. Wenn du ein
Scanner bist, interessierst du dich fur alles. Und
wenn du dich fur alles interessierst, willst du auch
alles intensiv erfahren und etlernen — wofur die
Zeit auf diesem Planeten aber viel zu knapp ist.
Kurz: Du bist auB3erordentlich neugierig auf das
Leben und wandelst dich gerne. Sylvia Harke
beschreibt, dass Scanner gerade deswegen im
spiteren Berufsleben hiufig auf vielen Gebieten
fit und gut einsetzbar sind."” Manchmal macht
sich das Personlichkeitsmerkmal schon in der
Kindheit bemerkbar.

Eine Blogleserin berichtet:

»Mit finf wollte ich Keyboard spielen. Meine
Eltern waren hocherfreut: Also ging ich brav in den
Unterricht, klimperte auf meinem Keyboard herum,
bis ich einige Stiicke so richtig gut konnte — doch dann
wurde es mir von einen Tag auf den anderen lang-
weilig. Das nichste Instrument musste her: die Fl6te.
Wieder besuchte ich den Unterricht, fldtete die ganze
Zeit, doch irgendwann blieb die Fléte liegen und wich
der Gitarre. Gitarre spielen war meins. Ich war der
neue Kurt Cobain — allerdings in weiblich. Aber nur ein
Jahr lang, denn dann hatte ich ein neues Ziel: Malen.
Alles musste her: Leinwinde, Stifte, Bucher. Danach
malte ich eine Vielzahl an Bildern. Bei den Aktbildern
angelangt, wurde es meinen Eltern zu bunt, sie flehten
mich an, meine Zeit bitte anders zu verbringen. Kein
Problem, Malen war zu dieser Zeit sowieso schon wie-
der abgehakt: Stattdessen kam die Schriftstellerei. Flott
cine kleine Schreibmaschine gekauft und los ging’s!
Tiglich hammerte ich wie besessen in die Tasten. Am
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Ende kam mit viel Blut und Schweil3 Titanic Teil II

heraus — eine Nacherzihlung des Filmes mit Leonardo

DiCaprio, von dem ich damals hin und weg war. Stolz

wie Oscar reichte ich meine Geschichte herum — was

nur leider niemanden mehr interessierte ...

Im Berufsleben kann sich das so 4uBlern, dass
Scanner manchmal am liebsten das Handtuch
werfen wollen, weil sie nach unterschiedlichsten
beruflichen Erfahrungen einfach nicht mehr wis-
sen, in welcher Richtung es weitergeht.'” Das ist
auf Dauer ziemlich desillusionierend und verur-
sacht Frust.

Schauen wir uns nun den High Sensation Seeker
an.

DER HIGH SENSATION SEEKER

Sylvia Harke' erklart, dass sich unter hochsen-
siblen Personen nicht wenige (etwa 30 Prozent)
wExtremsportler, Weltenbummler, darstellende Kiinstler
oder spirituell Suchende” befinden: die High Sensa-
tion Secker.

Wihrend es sich bei Scannern um vielbegabte
Personlichkeiten handelt, sind High Sensation
Secker also stindig auf der Suche nach starken
Gefihlen.

Du bist wahrscheinlich ein High Sensation See-
ker, wenn du ...

O vielseitig interessiert und standig
auf Abenteuersuche bist.

O am liebsten die ganze Welt bereisen
und erforschen wiirdest.
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O dich sportlich gerne total austobst.

O es nicht magst, wenn jeden Tag das Gleiche passiert.

O einfach nicht ruhig zu Hause auf der Couch sitzen kannst.
O standig Nervenkitzel brauchst.

O Kunst als Ausdruck deiner selbst betrachtest.

O dein Auto, den Job, den Wohnort, den
Partner etc. haufig wechselst.

O Drogen, Alkohol und anderen Suchtmitteln
gegenilber aufgeschlossen bist.

O Langeweile nicht kennst.
U Uberraschungen liebst.

O nach intensiven Aktivitaten und Erfahrungen
immer wieder abtauchst.

Diese Aufzihlung soll gar nicht negativ klingen,
sie ist, wie sie ist. Wenn du ein High Sensation
Secker bist, hat das physiologische Ursachen,
d. h., du brauchst dann stindig neue Reize (z. B.
in Form von Abenteuern oder Erfahrungen),
um dich wohlzufithlen. Jedoch ist es genauso
wichtig, danach wieder zur Ruhe zu kommen,
um deine Etlebnisse zu verarbeiten. Rolf Sellin®
beschreibt das so:

,Die Spanne zwischen Uberstimulation und Unterstimulie-
rung ist bei Hochsensiblen meist geringer als bei weniger
sensiblen Menschen. Bei einer Minderheit von ihnen ist diese
Spanne jedoch sehr starken Schwankungen ausgesetzt. {...)
Bei ihnen wechseln Zeiten, in denen sie nur wenige Reize ver-
tragen und sich typisch hochsensibel verhalten, mit Phasen
und Zeiten, in denen ihnen die Reize nicht stark genug sein
kénnen.”
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Aus diesem Grund ist es sowohl fir High Sen-
sation Seeker als auch fir Scanner eine Heraus-
forderung, sich dauerhaft auf irgendetwas fest-
zulegen.?' Oftmals besteht eher der Drang, sich
beruflich immer wieder neu zu definieren. Das
fihrt nicht selten dazu, dass diese Menschen
manchmal unterschiedlichste Ausbildungen bzw.
Studienabschliisse wie einen umfangreichen
Bauchladen vor sich her tragen, ohne sie jemals
in bare Minze verwandeln zu kénnen. Wenn du
zu dieser Personengruppe gehérst: Sei dir auch
deiner Chancen bewusst! Mache dir deine viel-
filtigen Talente und Interessen zu Nutze, anstatt
dich wie bisher méglicherweise fiir deine Flatter-
haftigkeit zu verurteilen.

High Sensation Seeker kénnen ihren vielfiltigen
Wissens- und Erfahrungsschatz meist gut mitei-
nander verkniipfen. Eine meiner Blogleserinnen
setzt das im Berufsleben so um:

wlrgendwie habe ich immer nach dem passenden
Beruf gesucht, mehrere Ausbildungen gemacht und
sogar studiert. Lange war mir nicht wirklich klar, wie
ich das alles miteinander verbinden kann, doch seit
zwei Jahren habe ich es endlich geschafft: Ich arbei-
te als Familienhelferin. Hier habe ich die Méglichkeit,
cinen GroBteil meiner bisherigen beruflichen
Qualifikationen in die Arbeit hineinflieBen zu lassen.
In der mir anvertrauten Familie lebe ich meine Liebe
zu den Kindern (Ausbildung zur Erzieherin) und fith-
re l6sungsorientierte Gespriche (Weiterbildung zur
Mediatorin). Dazwischen bin ich fiir den Haushalt
zustindig, was mich — von manchmal emotional be-
lastenden Situationen — gut ablenkt und wieder runter-

32



Jobabstlrze und Feinfuhligkeit

bringt (Ausbildung zur Hauswirtschafterin). Genau
dieser Mix aus Titigkeiten macht mich unwahrschein-
lich gliicklich! So hatten viele meiner Ausbildungen am
Ende doch einen ganz konkreten Sinn — welcher sich
mir aber iiber sehr viele Jahre hinweg zunichst nicht
erschlossen hat.*

Rolf Sellin spricht in diesem Zusammenhang
von beruflichen Titigkeiten, in denen die eigene
s innere Widerspriichlichkeit“ ausgelebt werden kann.
Als mogliche Alternative legt er diesen Menschen
ans Herz, den Personlichkeitsanteil ,,High Sensa-
tion Seeker im sportlichen Bereich auszuleben,
die Hochsensibilitit hingegen im Beruf.*?

Die gute Nachricht: Wenn du weif$t, dass du
ein Scanner oder ein High Sensation Seeker
bist, kannst du dich aktiv auf die Suche nach
einer beruflichen Tatigkeit machen, die deine
vielfaltigen Interessen in sich vereint.

Die schlechte Nachricht: Das braucht Zeit,
Selbstbewusstsein und (méglicherweise!)
Aufgeschlossenheit fiir alternative Lebens- und
Arbeitsformen!
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