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«Sensibelchen» im Hoch

Lange galten sensible Leute als schwachlich, doch dieses Bild beginnt allmahlich zu bréckeln

Irene Miiller

Hochsensibilitét ist zurzeit in
aller Munde. Doch was bedeu-
tet es genau, hochsensibel zu
sein und welche Auswirkungen
hat das im Alltag? Der in
Luzern wohnhafte Experte fiir
Hochsensibilitit Philippe
Hollenstein klirt auf.

Luzern Zwei Midchen kichern in
der Ecke, ein Junge spitzt seinen
Bleistift und ein anderer seufzt trau-
rig vor sich hin. Doch es ist jetzt
nicht die Zeit, sich zu fragen, was
wohl los ist mit ihm, denn der Un-
terricht geht weiter. Unser Gehirn
filtert stdndig Sinneswahrnehmun-
gen, um Wichtiges von Unwichti-
gem zu trennen. Nur funktioniert
das nicht bei allen gleich gut. Hoch-
sensitive Menschen nehmen oft
mehr wabhr, als sie in niitzlicher Frist
verarbeiten konnen. So kann ein
storendes Gerdusch, flackerndes
Licht, ein unangenehmer Geruch,
aber auch die schlechte Stimmung
eines Mitmenschen eine hochsen-
sible Person so sehr vereinnahmen,
dass es rasch zu einer Uberreizung

von Informationen kommt. In die-
sem Fall hilft nur noch die Flucht an
einen stillen Riickzugsort, um das

Erlebte einzuordnen. Wenn diese
Ruhezeit den Tag hindurch zu kurz
kommt, konnen dafiir nachts gut

Philippe Hollenstein ist als Berater unter anderem fiir hochsensitive Leute in Luzern tétig. im

und gerne einmal ein paar Stunden
Schlaf draufgehen.
Fortsetzung auf Seite 3

Anerkennung fiir Biiezer

Verein «The Blez» erhalt 10°000 Franken Preisgeld

Kriens/Luzern Die Raiffeisenbank
Luzern vergibt den diesjdhrigen An-
erkennungspreis an den Verein «The
Biiez». Der Preis ist mit 10°‘000 Fran-
ken dotiert. Der Verein «The Biiez»
schult und qualifiziert stellensu-
chende Menschen, damit sie mog-
lichst rasch wieder eine Stelle im
Ersten Arbeitsmarkt finden. Ein
Team von 20 Fachpersonen aus dem
Bereich Gastronomie, Administra-
tion und ICT fordern und fordern
die Mitarbeitenden, die aus wirt-
schaftlichen, personlichen oder so-
zialen Griinden voriibergehend die

Arbeitsstelle verloren haben. Neben
dem praktischen Arbeiten ist die
Ausbildung in den Projekten von
«The Biiez» der wichtigste Erfolgs-
faktor. Ein Projekt ist das Hotel-Res-
taurant Sonnenberg in Kriens, wo
rund 50 Mitarbeitende ausgebildet
werden und arbeiten. Im 2021 konn-
ten bereits iiber 70 Personen wieder
eine Stelle im Ersten Arbeitsmarkt
antreten, - das sind mehr als 50 Pro-
zent der Mitarbeitenden. Der gross-
zligige Betrag von 10’000 Franken
wird fiir den Ausbau des Kursange-
bots eingesetzt. pd/sk

Kunstkoryphae stellt aus

Rolf Winnewisser zeigt Werke in der KALI Gallery

Luzern Der Luzerner Kiinstler Rolf
Winnewisser wird in seiner Ausstel-
lung «Stills From The Floating
World» (16. Oktober bis 19. Novem-
ber) Einblicke in seine jiingsten Ar-
beiten geben und betritt nach gut
zehn Jahren erstmals wieder eine
Galerie mit einer Einzelprédsenta-
tion in Luzern. Rolf Winnewisser, als
einer der priagendsten Kiinstler der
Schweiz, wird das Jahresprogramm
der KALI Gallery Luzern mit dem
Thema «Zeitgendssische Malerei
und ihre Uberschneidungen» ab-
schliessen. Der «Bildforscher» wid-

met sich den Medien Zeichnung,
Druckgrafik, Aquarell, Malerei, Ob-
jekt und Installation. Durch sein
Kunstschaffen ist in den vergange-
nen 30 Jahren ein Kosmos entstan-
den, der sich immer wieder mit ds-
thetischen Fragen auseinander-
setzt, deren Bedeutung in unserer
bildgeséttigten Welt stetig gewach-
sen ist. Dieser Kosmos beschreibt
die Vielfdltigkeit der Welt, die er
sammelnd, lesend und reisend er-
kundet und mittels Assoziationen,
Vernetzungen und Verkettungen
weiterentwickelt. pd/sk

Lifestyle Seite 14
Hier trifft Trend auf Tradition! Am-
mann Shoes prisentiert die stilvolle
Winterkollektion. Die Schuhe sind
perfekt, um in der Kélte auf jedem
Untergrund perfekt auftreten zu
kénnen. Sogar im Schnee behilt
man warme Fiisse - und sieht damit
auch noch gut aus. Und das Beste:
Die Luzerner Rundschau verlost so-
gar ein paar Schuhe der brand-
neuen Town-Kollektion.

Ratgeber Seite 17
Die psychische Gesundheit ist ein
grosses Thema. Es ist wichtig, die
Menschen zu sensibilisieren und
Hilfe anzubieten. Das macht jetzt
der Kanton Luzern. Auf einer spezi-
ellen Website macht der Kanton auf
das Thema aufmerksam und bietet
praktische Tipps an. Psychische
Krankheiten sind genau so ernst zu
nehmen, wie physische. Darum
muss man auf sich acht geben.

Leserfrage der Woche Seite 20
In der Stadt Luzern kann man kaum
ein paar hundert Meter weit gehen,
ohne iiber einen Brunnen zu stol-
pern. Unscheinbare, prunkvolle,
historische und auch merkwiirdige
Gestalten zieren diese 6ffentlichen
Wasserspender, die allesamt ihre
ganz eigene Geschichte zu erzdhlen
haben. Diese Woche widmen wir

uns einem solchen Brunnen mit
dem lieblichen Namen «Chosli».

AUFGEFALLEN

Im Studienjahr 2020/21 waren im
Kanton Luzern iiber 20’800 Stu-
dierende fiir einen Ausbildungs-
gang der Tertidrstufe eingeschrie-
ben. Dies sind 6 Prozent mehr als
im Vorjahr. Knapp 13’000 waren
an den Hochschulen immatriku-
liert und 7’850 absolvierten eine
hoéhere Berufsbildung. pd/imii
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Perlen mit Teilnehmerrekord

Uber 8’000 Luzerner:innen nahmen am Eidgendssischen Feldschiessen teil

Die Teilnehmerzahl lag schon
wieder fast auf dem Stand von
vor der Corona-Krise: 2019
hatten 8’317 Aktive beim
«grossten Schiitzenfest der
Welt» innerhalb des Kantons
Luzern mitgemacht, heuer war
es 8'034.

Region Gegeniiber dem Vorjahr, als
aufgrund der Corona-Pandemie
kein offizielles Feldschiessen-Wo-
chenende hatte durchgefiihrt wer-
den konnen, stieg die Teilnehmer-
zahl markant: 2020 hatten «nur»
4’951 aktive Schiitzinnen und Schiit-
zen das Feldschiessen im Kanton
Luzern geschossen.

Begeistert von den aktuellen Teil-
nehmerzahlen im Kanton Luzern
zeigt sich Arthur Riedweg, Chef
Feldschiessen beim Luzerner Kan-
tonalschiitzenverein (LKSV). Nach
dem erheblichen Teilnehmerriick-
gang im Vorjahr ist nun eine mar-
kante Steigerung zu verzeichnen.
«Das ist das grosse Verdienst aller
Schiitzenvereine im Kanton», so
Riedweg. «Die Vereine haben in den

/

Arthur Riedweg, Chef Feldschiessen des
LKSYV, reihte sich selbst unter die 3’094
Luzerner Kranzgewinner. z.Vg.
vergangenen Wochen und Monaten
Grossartiges geleistet.» Allen Funk-
tiondren und Helfern in den Schiit-
zenvereinen und besonders den
Amtsfeldchefs im Kanton Luzern

sprach Riedweg ein grosses Danke-
schon aus. Der Aufwand mit einem
offiziellen Feldschiessen-Wochen-
ende und zusétzlich der Moglich-
keit, die Programme bis Ende Sep-
tember zu schiessen, sei fiir alle
hoch gewesen. «Aber es verdeut-
licht, dass das Feldschiessen auch in
der heutigen Zeit einen festen Platz
in der Gesellschaft hat.»

Perlen und die Allmend-Schiitzen
mobilisierten am besten

Die meisten Schiitzinnen und
Schiitzen zur Teilnahme am Feld-
schiessen motivieren konnte in die-
sem Jahr die SG Perlen. Mit 337 Teil-
nehmenden auf die 300-Meter-Dis-
tanz mobilisierten die Perler mit
Abstand am besten innerhalb des
Kantons. Unter den 300-Meter-Ver-
einen diesbeziiglich auf dem zwei-
ten Rang folgen die Allmend-Schiit-
zen Udligenswil. Im Vorjahr mit 138
Teilnehmern noch die Nummer 1
liegen sie mit 298 Aktiven heuer klar
hinter Perlen. Knapp dahinter klas-
siert sich die SG Sempach mit 295
Teilnehmenden. pd/imii

JuBla-Wanderlager im Entlebuch

Vom 3. bis 5. Oktober streifte die JuBla Luzern durch das schone Entlebuch

Dank der grossziigigen Unter-
stiitzung und der engen Zusam-
menarbeit mit «Luzerner
Wanderwege», waren neun
Teilnehmerinnen mit sieben
Leiterinnen und Leitern
unterwegs. Wanderschuhe
geschniirt, Rucksack gesattelt
und los gings.

Region Nach dem Treffpunkt in
Schiiptheim am Bahnhof gings mit
dem ersten doppelstockigen Post-
auto aus dem Entlebuch weiter Tal-
einwirts. Von Hiittlenen iiber S6-
renbergli bis hin zum Lagerhaus im
Schneebergli, konnte der wunder-
bar bereitgemachte Wanderweg
entlang der Emme genossen wer-
den. Faszinierend, wenn zudem be-
dacht wird, dass dahinter Freiwilli-
genarbeit steckt. Nach einem sonni-
gen Wandertag am Sonntag, wurde
die Spielwiese mittels Gemein-
schaftsspielen durch die Wander-
truppe eingeweiht.

Dem Wetter zu Trotze wurden die
noch trockenen Wanderschuhe ge-
bunden und die Regenkleider ein-
gepackt. Vom Schneebergli tiber die

Die JuBla Luzern genoss ihr War;derlager im herbstlichen Entlebuch.

Blattenegg via dem Lattgéssli fiihrte
der Weg aufs Brienzer Rothorn -
dem hochsten Punkt des Kantons
Luzern. Fiir einige Sekunden meinte
es gar Petrus gut und liess ein kurzer
Blick auf den Brienzersee zu. Nach
der Riickkehr folgte ein Gaumen-
schmaus und ein Singabend im La-
gerhaus. Da so viele Personen aus
verschiedenen Scharen aus dem
Kanton Luzern aufeinandertrafen,

z.V.g.

gestaltete sich der Singabend als ein
amiisantes Horspiel.

Vollgepackt mit feinem Essen und
vielen schonen Erinnerungen, wan-
derte die Gruppe aus dem Lager-
haus iibers Kemmeribodenbad zur
Marbachegg. Eine wunderbare
Weitsicht ins herbstliche Entlebuch
liess das Wanderlager sagenhaft
und doch noch etwas trocken ab-
runden. pd/imii

Fortsetzung von Seite 1 | «Sensibelchen» im Hoch

«Oftmals werden hochsensitive
Menschen missverstanden, wirken
arrogant und desinteressiert, wenn
sie beispielsweise mitten in einem
Fest auf einmal nach Hause gehen»,
erzdhlt Philippe Hollenstein, der
sich selbst zu der Gruppe der Hoch-
sensitiven zdhlt. Dabei fehle ihnen
es mitnichten an Interesse fiir ihre
Mitmenschen. Héufig investieren
Hochsensible sogar eher mehr in
eine Freundschaft, als ihr Gegen-
iiber. «Ein Gespréch geht schnell in
die Tiefe, Smalltalk ist nicht ihr
Ding», so Hollenstein. «Die meisten
Hochsensiblen haben nur wenige
Freundschaften und pflegen diese
dafiir umso intensiver.»

Fast jeder Fiinfte ist hochsensibel
Obwohl hochsensitive Menschen
laut Schitzungen 15 bis 20 Prozent
der Bevdlkerung ausmachen, fiihlt
sich so manch einer als Fremdkor-
per in unserer Gesellschaft. Das be-
ginnt schon in der Schule, wo die
Lehrperson selten Kapazitit hat, auf
individuelle Bediirfnisse seiner 20
Schiiler:innen einzugehen. Hoch-
sensible Kinder sind zwar meist
eher unauffillig, hinterfragen aber
viel und haben oftmals einen sehr
starken Drang nach Sinnhaftigkeit
und musischer Entfaltung, welche
in unserem durchstrukturierten All-
tag nicht immer befriedigt werden
kann.

Um den Austausch unter Hochsen-
siblen zu férdern, hat Philippe Hol-
lenstein in Luzern eine entspre-
chende Selbsthilfegruppe gegriin-
det und macht zudem Einzel-
Coachings fiir Ratsuchende. Einmal
traf er dabei auf eine 80-jdhrige
Frau, die sich ihr ganzes Leben lang
anhoren musste, sie sei kompliziert
und iibersensibel. «Als sie horte, wie
viele andere Leute gleich ticken wie
sie, vergoss sie viele Trdnen», er-
zdhlt Hollenstein. «Sie glaubte ihr
Leben lang, sie sei eigenartig und
«dendbe> und hatte null Selbstver-
trauen.» Sie meinte, sie hitte ihr Le-
ben mit einer fritheren Aufklarung
von Grund auf anders gelebt.

Gute Zuhérer und Vorausdenker

Die meisten Coaching-Anfragen er-
hilt Hollenstein von Hypersensib-
len, die nach Tipps fragen, um Sin-
nes-Uberreizungen zu vermeiden.
«Priorisierung lautet der Schliissel»,
verrdt Hollenstein. «Nein sagen zu
lernen ist etwas vom wichtigsten,
damit man sich nicht tibernimmt.»
Wenn man das in den Griff be-
kommt, konnen vermeintliche Hin-
dernisse auch zum Vorteil werden.
«Hochsensitive sind oftmals Perfek-
tionisten, die weit vorausdenken»,
so der Experte. «Ausserdem gelten

sie als gute Zuhoérer und werden als
solche in ihrem Freundeskreis ge-
schitzt.»

Auch das Wort «sensibel» hat in den
letzten Jahren an Negativitit verlo-
ren. «Man hort immer noch ab und
zu, man sei ein «Sensibelchens, oder
kompliziert», weiss Philippe Hollen-
stein aus eigener Erfahrung. Wenn
man allerdings klar kommuniziere
und schon in der Vorbereitung auf
ein Fest ankiindige, dass es einem
vielleicht irgendwann zu viel werde,
kénnen so Missverstandnisse ver-
mieden werden. Um das Wissen
iiber Hochsensibilitit weiter zu for-
dern, gibt Hollenstein seit kurzem
zudem Kurse an der Migros Klub-
schule und bald auch an der pida-
gogischen Hochschule. «Das Inter-
esse unter den Lehrpersonen
scheint zu wachsen», freut sich Hol-
lenstein. Der erste Grundkurs sei
demnach in Windeseile ausgebucht
gewesen.

Auch in der breiten Bevolkerung
scheint das Thema allméhlich Fahrt
aufzunehmen. Obwohl es noch
kaum Studien zur Hochsensibilitét
gibt und die Wissenschaft noch kon-
trovers dariiber diskutiert, scheinen
sich viele Menschen in den Be-
schreibungen wiederzuerkennen.
Hollenstein warnt allerdings davor,
das Ergebnis eines Online-Tests fiir
bare Miinze zu nehmen, ein solches
diene lediglich als Anhaltspunkt. Er
selbst orientiert sich in seinen Bera-
tungen an den folgenden vier Krite-
rien: 1. Ubererregbarkeit und Uber-
stimulation, 2. sensorische Emp-
findlichkeit, 3. griindliche Informa-
tionsverarbeitung mitlangem Nach-
hallen und 4. emotionale Intensitét.
Obwohl Philippe Hollenstien mitt-
lerweile quasi als Botschafter fiir
Hochsensitive in der Zentralschweiz
gilt, ist er kein Fan davon, jeden
Menschen in eine Schublade zu ste-
cken. «Aber so funktioniert der
Mensch eben», weiss der ausgebil-
dete Sozialarbeiter. Ausserdem helfe
es fiir das gegenseitige Verstidndnis,
sowie fiir das Verstdndnis gegen-
iiber sich selbst.

Luzerner Treff zum

Thema Hochsensibilitat
Jeweils am 15. des Monats ab 19
Uhr findet in Luzern ein Treffen
fiir Hochsensible und am Thema
Hochsensibilitidt Interessierte
jeglichen Alters statt. Die Treffen
sind gratis (exkl. Konsumation).
Im Zentrum steht der Austausch
iiber den Umgang mit Hochsensi-
bilitdt im Alltag, es haben jedoch
auch ganz andere Themen Platz.
Interessierte erhalten {iber 076 368
06 24 oder www.hollenstein-coa-
ching.ch nihere Informationen.
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