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Heilung ist ein Akt von Vergebung und Verantwortung
zwischen Licht und Schatten, eine Wiedergeburt,

bei der wir aus einzelnen Teilen wieder zu einem Ganzen werden.
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Einleitung

er Moment, in dem ich beschlossen habe, mich endlich mei-
D nen Schatten zu stellen, ist mir noch sehr gegenwirtig. Ich bin
in Grof3britannien als Kind von Einwanderern aufgewachsen und
gehore auflerdem einer ethnischen Minderheit an, wodurch ich mich
zwischen zwei Kulturen hin- und hergerissen fiithlte. Damit hatte ich
so sehr zu kimpfen, dass ich nach und nach eine Hochfunktionale
Angststorung entwickelt habe, um mit allem klarzukommen. Beim
Erreichen des Erwachsenenalters hatte sich in mir so viel Schamge-
fithl aufgebaut, dass die mentale Box, in die ich diese Gefiihle ver-
bannt hatte, tiberlief.

Ich konnte mich nicht mal mehr im Spiegel ansehen, weil die
kritischen Stimmen in meinem Inneren immer lauter wurden
und ich mittlerweile fest davon ausging, dass mit mir irgendetwas
Grundlegendes nicht stimmte. Das war meine Art und Weise, mit
meinen Gefithlen umzugehen. Heute ist mir natiirlich klar, wie un-
gesund diese Einstellung war. Damals wusste ich aber einfach nicht,
was mit mir los war. Aus meiner Sicht war ich schlicht erbarmlich
und dumm. Da ich nicht wollte, dass aufler mir selbst jemand etwas
davon mitkriegt, tat ich alles in meiner Macht Stehende, um diesen

Aspekt meiner Personlichkeit vor anderen zu verbergen.



Einleitung

Meine »Losung« fiir das Problem bestand im Streben nach »Er-
folg«, wobei es mir im Kern jedoch an Werten und bedeutungsvollen
Beziehungen zu anderen mangelte. Obwohl ich durch diese Dyna-
mik vollig erschépft war, schien mir keine andere Wahl zu bleiben.
Ich hatte Angst davor, um Hilfe zu bitten, weil ich ja meine Unfa-
higkeit vor anderen verbergen wollte. Gewisse Seiten meines Wesens
versuchte ich jahrelang angestrengt zu unterdriicken. Sie kamen aber
immer wieder hoch, egal, was ich auch tat. Am Ende blieb mir nichts
anderes ibrig, als sie aus dem Dunkeln zu locken und ins Licht zu

holen. Was ich dadurch entdeckt habe, hat mein Leben verandert.

Was ist eine Hochfunktionale Angststérung
(HFA)?

Bevor wir anfangen, mochte ich dir gern erkldren, welche Begriffe
ich wie verwende. Eine Hochfunktionale Angststorung — die ich hier
im Buch als »HFA« bezeichnen werde — ist nicht das Gleiche wie
schwere Angststérungen, durch die man nicht mehr dazu in der Lage
ist, zu arbeiten, sich selbst zu versorgen und Beziehungen zu pflegen.
Menschen mit HFA wie ich leiden innerlich unter den Symptomen,
wihrend sie nach auflen hin weiter erfolgreich ihr Leben meistern.
Wir zeigen der Welt, was wir als unsere »Schokoladenseite« emp-
finden, und verbergen unser »wahres Ich« - das verunsicherte, das
niemand sehen soll.

Dem amerikanischen National Institute of Mental Health zufolge,
leiden 31 Prozent aller Erwachsenen an irgendeinem Punkt in ihrem
Leben an einer Angststorung.!

Obwohl es sich vermutlich bei einem betrichtlichen Teil von

ihnen um Personen mit einer Hochfunktionalen Angststérung
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Was ist eine Hochfunktionale Angststorung (HFA)?

handelt, ist HFA zurzeit noch keine anerkannte Diagnose. Begriin-
det wird dies mit dem Argument, dass daran leidende Menschen im
Alltag ja relativ gut klarkommen. Diese Einschétzung sehe ich als
sehr problematisch, da die Storung verheerende Folgen nach sich
ziehen kann, indem sie die Lebensqualitit einschrdnken und zu in-
tensivem Empfinden von Einsamkeit und Isoliertheit fithren kann.

Oft ist HFA in dem Gefiihl verwurzelt, nicht »gut genug« zu sein.
Menschen mit HFA wirken zumeist kompetent und versiert, haben
innerlich jedoch mit grof3en Sorgen, Selbstzweifeln und Furcht vor
dem Scheitern zu kidmpfen. Infolgedessen stellen sie dauernd ex-
trem hohe Anforderungen an sich und streben in verschiedenen
Bereichen ihres Lebens fortwahrend nach Perfektion. Wir an HFA
Leidenden sind oft diejenigen, die dafiir sorgen, dass Dinge erledigt
werden und es unseren Mitmenschen gut geht. Au8erlich wirken wir
so, als hatten wir alles im Griff, als wéren wir stark und gut organi-
siert. Dass es in uns ganz anders aussieht, weif8 niemand.

Die Angst vor dem Nicht-gut-genug-Sein kann dazu fiihren, dass
wir uns selbst tibertreffen und brillieren wollen, weil wir als Beweis
fitir unseren Wert Bestétigung von aufSen brauchen. Wir befiirchten,
dass unsere Mitmenschen uns verurteilen kénnten, und tun alles,
um nie zu anderen Nein zu sagen oder sie zu enttduschen. Manche
halten das fiir die einzige Moglichkeit, von ihren Mitmenschen ak-
zeptiert und geliebt zu werden. Aber trotz aller Erfolge im Leben
fithlen wir uns womdoglich weiter unzuldnglich und kdmpfen insge-
heim mit dem Gefiihl, die Erwartungen nicht erfiillen zu kénnen.
Oder wir glauben tief im Inneren, dass mit uns irgendetwas nicht
stimmt. Die Angst davor, nicht gut genug zu sein, kann zu stindigem
Stress und Beklemmung fithren und Griibeleien, Selbstkritik sowie

Uberarbeitung nach sich ziehen.
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Einleitung

Als Psychologin konnte ich ein interessantes, aber auch verbliif-
fendes Phinomen beobachten: Viele Menschen, mit denen ich spre-
che, kdnnen zwar bei sich Symptome von HFA ausmachen, aber die
zugrundeliegenden Ursachen nicht erkennen. Tatsdchlich beharren
sie oft darauf, dass sie den eigenen Wert sehr wohl zu schitzen wissen.

Eines muss jedoch deutlich klargestellt werden: Auch bei Perso-
nen, die sich als selbstbewusste und zufriedene Erwachsene sehen,
koénnen manche Handlungen durch Angst motiviert sein — was aber
eben nur nicht realisiert wird. Viele kratzen blofl an der Oberfliache
ihrer Selbstwahrnehmung, wihrend Kernthemen in ihrem Unterbe-
wusstsein verborgen bleiben. Mit diesem Buch mdchte ich erreichen,
dass du mehr in die Tiefe gehst und bis zu den Wurzeln vordringst,
um dein wahres Ich zu erkennen und lieben zu lernen.

An dieser Stelle fragst du dich vielleicht: Warum sollte ich damit
itberhaupt anfangen, wenn ich mit der aktuellen Situation doch zufrie-
den bin? Meine Antwort darauf: weil uns HFA davon abhilt, unser
Potential im Leben voll auszuschopfen. Diese Angststorung schrankt
uns ein und lasst uns Aspekte unserer Personlichkeit vor der Welt
verbergen, um auf Nummer sicher zu gehen. HFA ist in Angst ver-
wurzelt: in der Angst davor, dass andere Menschen unser »wahres
Ich« sehen. Tatsédchlich tragen wir den inneren Kampf dabei aber mit
uns selbst aus, nicht mit anderen.

Irgendwann ist allerdings ein Moment erreicht, an dem wir die
Nase voll vom Leben mit versteckter Angst haben - ich kann aus eige-
ner Erfahrung berichten, dass man dadurch ziemlich miide und ein-
sam wird. An diesem Punkt miissen wir uns eingestehen, dass als Aus-
weg nur noch die Auseinandersetzung mit den Ursachen fiir unsere
Beklemmung bleibt, und werden dabei feststellen, dass der Grund fiir

sie genau das ist, wovor wir die ganze Zeit davongelaufen sind.
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Was ist eine Hochfunktionale Angststorung (HFA)?

Deinen eigenen Wert schitzen lernen

Dir einzugestehen, dass etwas nicht stimmt, ist oft der schwierigste
Schritt. Aber es geht nur dann weiter, wenn du ehrlich mit dir selbst
bist, nicht davonliufst und dich nicht hinter einem emotionalen
Schutzschild verbarrikadierst. Dieser Prozess mag dir Angst ma-
chen, aber er ist besser als die Alternative, mit dieser Beklemmung
weiterzuleben. Es ist an der Zeit, Verantwortung zu iibernehmen
und in dein wahres Ich hineinzuwachsen.

So wie Regen die Erde reinwéscht und neues Wachstum ermog-
licht, kann das Meistern dieser Herausforderung deinen Geist ldu-
tern und deinen Pfad erhellen. In der Finsternis verbirgt sich die
Chance auf neue Entfaltung und Entwicklung. Stiirme mogen dich
durchschiitteln, aber sie werden aus dir auch den Menschen formen,
der du einst werden solltest. Vertraue auf den Prozess, weil du da-
raus stiarker, weiser und mehr im Einklang mit deinem wahren Ich
hervorgehen wirst.

Das ist natiirlich nicht einfach. Du musst dich dafiir auf harte
Arbeit einlassen, bei der es unter anderem darum geht, dich selbst
und deine Gefiihle ehrlich zu analysieren. Weil es sich dabei um
eine Verdnderung deiner ganzen Lebensweise handelt, gibt es da-
fiir leider keine schnelle und einfache Losung. Aber glaub mir, die
Sache ist es wert. So wie eine Raupe in ihrem Kokon unterschied-
liche Phasen der Metamorphose durchlduft, wirst auch du dich ins
Innere zuriickziehen und dort in die Tiefe gehen, wahrend du dich
auf deine Verwandlung vorbereitest. Ich mdchte gern, dass sich alle
Menschen als wertvoll genug empfinden und nicht mehr unter den
eigenen Gedanken zu leiden haben. Die Entwicklung dorthin konnte

ich bei meiner Arbeit als Therapeutin selbst bei vielen Patienten mit-
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Einleitung

erleben - die verblifft zur Kenntnis genommen haben, wie sich alles
andern kann, wenn man die eigenen Gedanken voll und ganz ver-
steht. Auf der Reise des Lebens geht es nicht darum, fiir andere eine
Vorstellung hinzulegen, sondern darum, uns selbst voller Mitgefiihl
zu lieben und einfach »sein« zu konnen.

Oft stellen wir fest, dass wir in die Falle getappt sind und uns wie-
der einmal als unzureichend empfinden oder gewisse Anforderun-
gen nicht zu erfiillen scheinen. Dabei sind wir doch in Wirklichkeit
von Natur aus gut genug, so wie wir sind. Unser Wert hat nichts mit
Errungenschaften, Anerkennung oder dem Vergleichen mit anderen
zu tun. Wir besitzen einzigartige Qualitdten, Starken und Talente, die
uns wertvoll machen und durch die wir es verdient haben, geliebt

und akzeptiert zu werden.

Wie dieses Buch funktioniert

Deinen Wert zu akzeptieren, erlaubt es dir, zu mehr Mitgefiihl fiir
dich selbst, Selbstakzeptanz und innerem Frieden zu finden. Indem
du begreifst, dass du von Natur aus gut genug bist, kannst du dich
von Perfektionismus und der Notwendigkeit des stindigen Strebens
nach Erfolg freimachen, um stattdessen dein wahres Selbst einfiihl-
sam und liebevoll zu akzeptieren.

Durch die Erkenntnis, dass du bereits gut genug bist, indem du
einfach du selbst bist, wird sich alles andern.

Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben — um dir zu mehr Ver-
stindnis und neuen Einsichten zu verhelfen und dir Riistzeug an die
Hand zu geben, durch das du die innere Panik der Hochfunktiona-
len Angststorung tiberwinden, dein Gleichgewicht finden und auf-

blithen kannst. Ich werde genau erkldren, was HFA ist und dir zei-
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Wie dieses Buch funktioniert

gen, wie du die entsprechenden Symptome und Verhaltensmuster in
deinem eigenen Leben erkennen kannst. Dann werde ich dir dabei
helfen, eine ganz neue Lebenseinstellung zu entwickeln.

Mit meiner erprobten, psychologisch fundierten Methode - die
praktische Ubungen und Hilfsmittel sowie Fragen zur Selbsterkun-
dung umfasst — wirst du auf deine innere Stirke und Belastbarkeit
zuriickgreifen konnen, um dich deinen Angsten zu stellen und deine
Beklemmung zu iiberwinden. Das hast du verdient und kannst es
auch schaffen — es liegt in deiner Hand. Mach dich dafiir bereit, dich
von deinen Einschrdnkungen zu befreien und iiber dich hinauszu-

wachsen.

Die fiinf Schritte

Dieses Buch ist eine in zwei Teile gegliederte Anleitung fiir den
Umgang mit HFA in fiinf Schritten. TeilI, Verlernen, umfasst die
Schritte 1 und 2. Wenn ich Patienten bei der Arbeit an HFA begleite,
dann helfe ich ihnen als Erstes, HFA bei sich selbst zu erkennen und
zu begreifen, warum sie daran leiden. Ohne diese Einsicht wiirde
man sich nur darauf beschrinken, die Symptome zu behandeln,
statt sich mit der tiefer liegenden Ursache zu beschiftigen - ndmlich
Angst. Beim Verlernen geht es darum, die Ursachen fiir die Angst zu
identifizieren und das daraus resultierende Verhalten zu verlernen.

Teil I1, Lernen, umfasst die Schritte 3 bis 5 und zeigt dir, wie du
wieder mit dir selbst in Einklang kommst. Dabei lernst du, mit der
erhohten Empfindsamkeit umzugehen, die fiir HFA charakteristisch
ist, dir selbst zu vertrauen und dir Mitgefiihl entgegenzubringen.

Hier kommt eine Ubersicht der fiinf Schritte:

15



Einleitung

Schritt 1: Entdecke Verhaltensmuster und enthiille dein wahres
Selbst — Diese detaillierte Analyse von HFA erklirt, was genau diese
Angststorung ist, woher sie stammt und wie sie sich in grundlegen-

den Verhaltensmustern auflert.

Schritt 2: Analysiere Verhaltensmuster, entdecke deine Uber-
zeugungen und stelle dich deinem Schatten - Gehe in die Tiefe,
um diese Verhaltensmuster bei dir selbst zu identifizieren, ihre Ur-
spriinge zu erkennen und zu verstehen, warum du auf eine be-

stimmte Art und Weise lebst.

Schritt 3: Bemiihe dich um neuen Zugang zu dir selbst und iiber-
winde deine Angste — Unter anderem findest du hier ein umfassen-
des Set an Hilfsmitteln, die dir beim Umgang mit Furcht, Beklem-

mung und Selbstzweifeln von Nutzen sein werden.

Schritt 4: Akzeptiere Empfindsamkeit und gewinne Selbstver-
trauen zuriick — Erfahre, wie du auf gesunde Art und Weise Gren-
zen setzen kannst, die dich schiitzen, wahrend du dich mit der er-

hohten Empfindsamkeit bei HFA arrangierst.

Schritt 5: Entwickle Mitgefiihl fiir dich selbst - Ube dich in der
Kunst, gut zu dir selbst zu sein, und entdecke mithilfe der »zwolffa-

chen Power« neue Moglichkeiten, als Person aufzublithen.

In diesem Buch greife ich auf meine eigene Erfahrung mit HFA und
auch auf die zuriick, die ich im Laufe der Jahre bei meiner Arbeit als
Therapeutin gesammelt habe. Die Geschichten von einigen meiner

Patienten stelle ich hier als Fallstudien zu Verhaltensmustern bei
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Wie dieses Buch funktioniert

HFA vor. (Die Namen und Details wurden dabei aus Datenschutz-
griinden gedndert.) Auf den folgenden Seiten wirst du lernen, dich
mit deiner Vergangenheit auseinanderzusetzen, ihren Einfluss auf
die Gegenwart besser verstehen und dadurch eine erfiillendere und
bedeutsamere Zukunft erschaffen konnen.

Selbst hatte ich das grofle Gliick, schlieSlich Hilfe durch eine Per-
son zu bekommen, die mir im Rahmen einer Therapie einen ge-
schiitzten Raum geboten hat. Dort konnte ich mich meinen Schat-
ten und Angsten stellen. Mir ist die Zeit noch sehr gegenwirtig, in
der ich begonnen habe, meine Verhaltensmuster zu verstehen und
einen Sinn in alldem zu erkennen. Ich habe mein Herz getffnet und
angefangen, auf mich selbst zu vertrauen, was einfach ein unglaub-
liches Gefiihl war. Endlich hatte ich meinen Seelenfrieden gefunden.
Selbst bei gelegentlichen Riickschldgen verstand ich zumindest, wa-
rum gewisse Dinge passierten. Fiir mich war das der erste Teil der

Reise, und dieses Buch ist es fiir dich.






TEIL 1

Verlernen






SCHRITT 1

Entdecke Verhaltensmuster und
enthille dein wahres Selbst

ie oft sagst du dir nicht nur Sachen wie »Ich bin nicht gut ge-
Wnug«, »Ich bin einfach erbarmlich, »Ich bin ja so bescheu-
ert«, sondern zeigst dich auch durch Einstellung und Verhaltens-
weisen selbstzerstorerisch und sabotierst dich selbst? Bist du tief im
Inneren davon iiberzeugt, dass mit dir irgendetwas nicht stimmt,
obwohl du nicht so genau sagen konntest, was eigentlich? Wieder-
holen sich solche Denkmuster ein ums andere Mal, wodurch sich die
Beziehung zu dir selbst immer weiter verschlechtert?

Bevor ich mit Therapiestunden angefangen habe, habe auch ich
mein Leben vor mich hin gelebt, ohne zu bemerken, dass ich in so
einer Dynamik gefangen war. Ich war seit jeher eine starke Frau ge-
wesen — hatte mich um andere gekiimmert, ihre Bediirfnisse an erste
Stelle gesetzt und mich als Mensch prasentiert, der alles im Griff
hatte. Niemand kannte mein wahres Ich. Mit der Zeit hat es mich
aber fertiggemacht, so zu leben.

Eines Tages haben die Bewiltigungsmechanismen, die ich seit
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Schritt 1: Entdecke Verhaltensmuster

jeher genutzt hatte, einfach nicht mehr funktioniert, weil ich aus-
gebrannt, erschopft und verbittert war und mich dafiir auch noch
furchtbar geschamt habe. Leider habe ich niemandem genug ver-
traut, um ihn an mich heranzulassen und die dringend bendtigte
Hilfe zu erbitten. Ich hatte Angst davor, mit meinem Leiden zu viel
Platz einzufordern, anderen eine Last zu sein, und wusste nicht, was
meine Mitmenschen iiber mich denken wiirden. Das sollte einfach
authoren, aber ich hatte keine Ahnung, was ich tun oder wie ich die-
ses Problem tiberwinden sollte.

In der Therapie ist man dazu gezwungen, sich aufmerksam mit
sich selbst auseinanderzusetzen — da gibt es kein Entkommen, weil
man selbst im Mittelpunkt steht. Ich habe in diesem Rahmen den
Selbsthass und die Scham tief in mir erkannt, eine Last, die ich seit
Jahren mit mir herumgetragen hatte. Damals war ich von mir selbst
entfremdet, von Teilen meiner Personlichkeit, fiir die ich mich ge-
schamt habe und die andere Leute nicht sehen sollten. Dadurch war
ich nicht dazu in der Lage, mein Leben auf die fiir mich beste Art
und Weise zu fithren. Ich habe mich immer unzulidnglich gefiihlt
und versucht, »gut genug« zu sein, indem ich anderen zu Diensten
war und mich nach dem gerichtet habe, was sie meiner Meinung
nach von mir erwartet haben.

Meine Beziehung zu mir selbst war nicht gut — sondern vielmehr
ganz furchtbar, da ich stindig auf mir herumgehackt habe, ohne es
auch nur zu merken.

Ich habe nicht verstanden, dass ich mich aus Angst vor Ablehnung
durch andere so verhalten habe. Dabei war die Person, die mich ab-
gelehnt hat, in Wirklichkeit ich selbst!

22



Hochfunktionale Angststérung verstehen

Hochfunktionale Angststorung verstehen

Ich finde es faszinierend, welch extremen Einfluss es auf unser Leben
haben kann, uns selbst zu verstehen. Als ich schlieSlich beschlos-
sen habe, aktiv zu werden, hat sich dadurch alles verandert - meine
Beziehungen, meine Einstellung, mein Arbeitsleben. Dadurch sind
Einschrankungen verschwunden, die ich mir selbst auferlegt hatte,
und es wurde neues Potential freigesetzt. Ich wurde nicht linger
durch die Angst davor angetrieben, was andere {iber mich denken
mochten, oder durch die Furcht vor dem Versagen. Natiirlich wird
man solche Angste nie vollig los, aber ich bin viel besser darin ge-

worden, ihnen nicht mehr so viel Platz einzuraumen.

Sich manchmal mit sich selbst nicht wohlzufiihlen,
ist normal. Wenn dich so eine Dynamik aber
stiandig runterzieht und vom Gliicklichsein abhiilt,
solltest du etwas dagegen tun.

Deshalb stelle ich hier meinen Finf-Schritte-Plan fiir den Umgang
mit HFA vor. Ich will dir dabei helfen, ohne Furcht vor der Meinung
anderer zu leben und dich damit wohlzufuhlen, den dir zustehenden
Platz einzunehmen. Das Ziel von Schritt1 dieses Buches besteht
darin, dass du zu einem besseren Verstindnis von HFA gelangst,
verstehst, wie sich die Merkmale und Symptome zeigen, und sie bei
deinem Verhalten identifizierst.

Bei meiner Reise zum besseren Umgang mit meiner eigenen
Hochfunktionalen Angststorung wollte ich zunichst genau verste-
hen, was mit diesem Begriff eigentlich gemeint war und wie sich

diese Art von Stérung auf mein Leben ausgewirkt hat. »Hochfunk-
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Schritt 1: Entdecke Verhaltensmuster

tional« bezieht sich darauf, dass die Person auf hohem Niveau Auf-
gaben erfiillt oder Leistungen erbringt. Man kénnte es auch so aus-
driicken, dass Erwartungen noch iibertroffen werden. Wir an HFA
Leidenden betrachten uns normalerweise als unwiirdig. Daher ver-
suchen wir, immer noch mehr zu tun, um uns als »gut genug« zu
empfinden oder uns von diesen Gefiihlen abzulenken. Wir setzen
fir uns selbst hohere Maf3stabe als fiir alle anderen und enden in
einem Teufelskreis, in dem wir den von uns selbst gestellten Ansprii-
chen gerecht zu werden versuchen.

Beim Hinarbeiten auf einen besseren Umgang mit HFA geht es in
der ersten Phase darum, die Stérung besser zu verstehen, und erst in
der ndchsten darum, die damit einhergehenden Verhaltensweisen zu
verlernen. Warum? Weil man bedeutende Fortschritte nur dann fiir
mdoglich halt, wenn man voll und ganz versteht, womit man es zu tun
hat. Sonst wire es etwa so, als wiirde man bei einer nicht blithenden
Zimmerpflanze nur an die fehlende Bliite denken, ohne sich je um
ihre anderen Bestandteile zu kiitmmern.

Die meisten von uns wissen wohl, was Angst und Beklemmung
sind und wie sie sich auf uns auswirken kénnen. In extremem Mafle
konnen sie unsere Fahigkeit beeinflussen, den Alltag zu meistern
und uns angemessen um uns selbst zu kiitmmern, wodurch wir uns
vorkommen kénnen wie Geiseln unserer Gefithle. HFA ist aber eine
versteckte Angststorung — bei der wir voller Scham schweigend mit
allem klarzukommen versuchen und von der Furcht angetrieben
werden, dass wir »nicht gut genug« sind.

Menschen, die an HFA leiden, sind oft Siegertypen, erfolgreich
und ehrgeizig, die alles zu haben scheinen. Aber so wirkt es nur
nach auflen hin, weil es die Seite von ihnen ist, die sie der Welt zei-

gen. Insgeheim haben sie hingegen mit vielen Symptomen einer ldh-
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menden Angststorung zu kimpfen. Die haben sie derart verinner-
licht und sich zu eigen gemacht, dass sie ihre Angststorung und den
damit einhergehenden Kreislauf aus Verhaltensweisen nicht einmal
mehr bemerken.

Mit dem Gefiihl der Unzuldnglichkeit gehen sie um, indem sie
auf hohem Niveau Leistungen erbringen, stindig ihren Wert zeigen
und unter Beweis stellen wollen - allerdings nicht anderen, sondern
sich selbst gegentiber!

Wenn Menschen mit HFA nicht verstehen, was sie da tun, werden
diese Verhaltensmuster so lange weitergefiihrt, bis Erschopfung oder

ein Burn-out die Folge sind.

HFA und erhohte Empfindsamkeit

Wer an HFA leidet, ist oft auch hochsensibel. An irgendeinem Punkt
hat der Betroffene verinnerlicht, dass er oder die Version von ihm,
die er gern wire, einfach nicht gut genug ist. Er weif3 nicht, wie er mit
seiner grofien Einfithlsamkeit umgehen soll, oder stellt fest, dass sein
nach auflen hin scheinbar so miihelos gemeisterter Alltag tatsich-
lich zu Angst und Beklemmung fiithrt. Deshalb macht er sich Sorgen
dariiber, wie er von anderen gesehen wird, und gibt damit Fremden
die Macht, seinen Wert zu definieren. Solche Personen entwickeln
Verhaltensmuster auf der Basis der Uberzeugung, dass man sich von
anderen akzeptiert fithlen muss, um gut genug zu sein.

An HFA Leidende betrachten die Welt um sich herum durch die
Brille ihrer Empfindsamkeit — nehmen zum Beispiel Dinge person-
lich, wenn das gar nicht nétig ist — und présentieren sich dann so,
wie es andere ihrer Meinung nach von ihnen erwarten. Damit sind

sie in einer Dynamik gefangen, bei der sie die vermuteten Anspriiche
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anderer erfiillen, nur um sich gut genug zu fiihlen, wihrend sie ig-
norieren oder unterdriicken, was sie selbst wirklich wollen. Mogli-
cherweise fillt es ihnen schwer, mal einfach nur »zu sein« - inne-
zuhalten und nichts zu tun - und genau dort liegt das Problem. Um
die erhohte Empfindsamkeit bei HFA wird es in Schritt 4 noch aus-
fahrlicher gehen.

Bei meiner Arbeit benutze ich ein zweiseitiges Modell, um meinen
Patienten zu verdeutlichen, wie schwierig es fiir an HFA leidende

Menschen ist, ihre Sensibilitdt richtig einzuschétzen.

Was jemand mit HFA fiir Was grof3e Sensibilitit wirklich
Sensibilitit hilt bedeutet

Dramatisch Leidenschaftlich

Angstlich Intuitiv

Irrational Empfinglich

Schwierig Einfithlsam

Zu viel Verstindnisvoll

Schwach Gute Beobachter

Gefiihlsduselig Anderen gegeniiber aufmerksam

Die zwei Seiten von Sensibilitit

Dieses Modell zeigt deutlich, wie wir, also Personen mit HFA, Emp-
findsamkeit als Schwiche empfinden und unsere wahren Gefiihle
ignorieren, weil wir uns anpassen wollen. Wir wollen nicht anders
sein oder auffallen. Tatsdchlich sollten wir Menschen doch jeder auf
seine eigene Art und Weise erstrahlen, denn das ist ja das Schone am

Leben. Und Empfindsambkeit ist keine Schwiche - sie hilft uns eben
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gerade dabei, in die Tiefe zu gehen und unserem Dasein auf Erden

mehr Bedeutung zu verleihen.

Das ist nicht der Kaffee, den ich bestellt habe

Hier kommt noch ein Beispiel dafiir, wie sich Sensibilitit bei Men-
schen mit HFA zeigen kann. Ich stehe in einem Café und bestelle
einen Cappuccino. Der Barista bedient mich ungeduldig und scheint
mich meiner Wahrnehmung nach als lastig zu empfinden, weil er
die Bestellung mit wiederholtem Seufzen entgegennimmt und da-
bei nicht lachelt.

Als mein Getrank dann kommt, stelle ich fest, dass es ein Caffe
Latte ist und nicht der Cappuccino, den ich eigentlich bestellt habe.
Aber da ich mir bereits wie eine Last vorkomme und es dem Barista
heute ja nicht so gut zu gehen scheint, halte ich einfach den Mund.
Schon die Vorstellung 16st bei mir Beklemmung aus, weil es wo-
moglich zu einem Konflikt fithren kdnnte, wenn der Barista mir die
Schuld fiir die Verwechslung gibt — vielleicht hatte ich ja doch einen
Latte bestellt oder mich nicht deutlich genug ausgedriickt. Es ist fiir
mich daher einfacher, das falsche Getrink zu akzeptieren.

Dabei komme ich (beziehungsweise meine Angststérung) gar
nicht auf die Idee, dass der Barista vielleicht nicht speziell wegen
mir ungeduldig war. Womdglich ist das einfach seine Art, oder er
hat gerade viel um die Ohren, was ich natiirlich nicht wissen kann.
Aufgrund meiner erh6hten Empfindsamkeit habe ich mich darauf
fixiert, wie er sich verhilt, und als Grund dafiir sofort mich ausge-
macht, weil ich mich als »nicht gut genug« sehe. Das ist ein Para-
debeispiel dafiir, wie unsere Uberzeugungen unsere Sicht auf die
Welt beeinflussen und wie ein Leben mit HFA es fiir uns schwieriger

macht, Situationen realistisch einzuschatzen.
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Zuriickweisungsempfindlichkeit

Wenn auf eine wahrgenommene negative Reaktion solche Gefiihle
folgen, spricht man von »Zuriickweisungsempfindlichkeit«. Dadurch
interpretieren wir Begegnungen mit anderen basierend auf fritheren
Erfahrungen, statt uns um ein Verstdndnis dessen zu bemiihen, was
sich tatsdchlich abspielt. Wir schreiben Dingen eine Bedeutung zu,
die nicht unbedingt etwas mit der Wirklichkeit zu tun haben muss,
und stellen sie in den Kontext unseres Mangels an Selbstwertgefiihl.
Wenn wir auf diese Art etwas Aufleres heranziehen und in etwas In-
neres verwandeln, verstirken wir dadurch noch die Uberzeugung,
nicht gut genug zu sein. Die Tabelle rechts zeigt ein paar Beispiel da-

tiir, wie sich Zuriickweisungsempfindlichkeit duf3ern kann.

Es ist nichts daran auszusetzen, nett zu sein und jemanden zu fra-
gen, ob mit ihm alles in Ordnung ist. Aber ich brauche mir seine
Probleme nicht zu eigen zu machen und auch nicht das falsche Ge-
trank zu akzeptieren, nur weil ich einen Barista nicht nerven will.
Fiir dessen Laune bin ich nicht verantwortlich. Wenn wir uns in sol-
chen Situationen um eine neue Perspektive bemiihen, konnen wir
die Welt in einem anderen Licht sehen und Entscheidungen treffen,
die fiir uns richtig sind. Uber so ein Umdenken sprechen wir spéter

noch im Buch.

Unser verborgenes Selbst

Niemand kann auf Dauer nach auflen hin eine Fassade aufrechterhal-
ten, die durch Angst und das Bediirfnis nach Anerkennung entstan-

den ist. Unser Leben danach auszurichten, was unsere Mitmenschen
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