Hat man Thnen schon zum wiederholten Mal gesagt, dass Sie zu emp-
findlich sind, dass Sie sich nicht immer alles so zu Herzen nehmen
sollen und sich ein dickeres Fell zulegen miissen? Kénnen Sie sich in
andere Menschen gut hineinversetzen? Denken Sie viel nach und
brauchen Sie ldnger als andere, um Ihre Gefiihle zu verarbeiten?
Haben Sie den Eindruck, Sie seien anders als andere Menschen, oder
fiithlen Sie sich als AuBenseiter, vor allem in Ihrer Herkunftsfamilie?
Werden Sie leicht von Umgebungsreizen und Sinneswahrnehmungen
tiberwaltigt, sodass Sie sich regelmaf3ig zuriickziehen miissen? Wenn
Sie auf diese Fragen mit einem deutlichen Ja antworten, sind Sie wahr-
scheinlich eine hochsensible Person (HSP) und dieses Handbuch ist
Ihr Leitfaden fiir das Uberleben.

Statistisch gesehen ist jeder fiinfte Mensch hochsensibel. Auf der gan-
zen Welt gibt es also ungefdhr 1,4 Milliarden Hochsensible. Trotzdem
wird diese Eigenschaft nur selten thematisiert, weswegen sich viel zu
viele Hochsensible in unserer unsensiblen Welt korperlich, emotional,
mental und spirituell iiberfordert fiihlen. Kritische und herablassende
Kommentare {iber ihre »{ibermdRige« Sensibilitit nagen an Ihrem
Selbstwertgefiihl, sodass sich die Betroffenen einsam und isoliert fiih-
len, als wiirde sie niemand verstehen oder ihr wahres Ich erkennen,
weil sie so anders sind als die »normalen« Menschen.

Ich kenne das, denn ich bin selbst hochsensibel, aber in den ersten
32 Jahren meines Lebens kannte ich diese Bezeichnung noch nicht.
Ich dachte nur, dass mit mir irgendetwas nicht stimmt. Larm, grelle
Lichter und die Stimmung anderer Menschen erschopften mich. Ich
nahm die Gefiihle der anderen wahr, was mich véllig aufladen oder
komplett auslaugen konnte. Als ich zum ersten Mal etwas {iber Hoch-
sensibilitat erfuhr, ging mir ein Licht auf und mir fiel eine schwere
Last von den Schultern.
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Nachdem ich viele Jahre lang in der Privatwirtschaft und spater als
Drogenbeauftragte in einem Gefdngnis gearbeitet hatte, lief ich mich
zur Therapeutin ausbilden und betreue seitdem hochsensible Men-
schen.

Dieses Buch vereint alles, was ich in meinem Beruf und in persén-
lichen Erfahrungen iiber hochsensible Menschen gelernt habe. Mein
Ziel ist es, Hochsensiblen zu helfen, ihre Fihigkeit und alles, was dazu
gehort, zu erkennen, zu verstehen, zu akzeptieren und schlieRlich
wertzuschdtzen. Dabei verbinde ich meine eigene Perspektive mit den
wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Thema, die ich verstindlich
aufbereitet habe.

Gleich vorweg mochte ich aber betonen, dass ich keine Wissenschaft-
lerin bin, sondern eher intuitiv und kreativ veranlagt. In diesem Buch
biete ich daher eine gesamtheitliche Auffassung zum Thema, das die
korperlichen, mentalen, emotionalen und spirituellen Aspekte der
Hochsensibilitdt integriert. AufSerdem bin ich dankbar, auch die Er-
kenntnisse meiner Klienten aus den vergangenen 15 Jahren mit ein-
flieRen lassen zu kénnen. Ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch gefdllt und
Sie davon profitieren werden. Bevor wir in die Materie eintauchen,
mochte ich noch ein paar Worte zur Entstehung des Buchs sagen und
Ihnen erkliaren, wie Sie am besten mit ihm arbeiten.
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»Schiichtern«, »still«, »Tagtraumer«, »zimperlich« und »Mauerbliim-
chen« sind nur einige der Worter, mit denen man mich als Kind be-
schrieb. »Sei doch nicht so empfindlich« oder »Du bist viel zu sensibel«
waren die stindigen Botschaften, die ich in jungen Jahren zu héren
bekam. Damals kamen sie mir wie Kritik vor und ich fiihlte mich oft
verletzt. Ich wusste ja nicht, wie ich etwas abstellen sollte, das einfach
nur ein Teil von mir war. Ich fiihlte mich, als ware mit mir etwas nicht
in Ordnung. Zusdtzlich wurde ich mir meiner Fdhigkeit zur ibersinn-
lichen Wahrnehmung bewusst - ich konnte Dinge sehen und spiiren,
die andere nicht bemerkten -, aber ich sprach mit niemandem darii-
ber. Das alles war fiir mich sehr verwirrend.

Meine Schulzeit war manchmal schwierig, aber mein Humor half mir,
sie zu bewadltigen und akzeptiert zu werden. Ich war duRerst empa-
thisch und die meisten meiner Freundinnen wandten sich mit ihren
Problemen an mich. Und ich war eine gute Schiilerin, aber in meinem
Abschlussjahr scheiterte ich, als sich meine Eltern scheiden lieBen. Ich
war am Boden zerstért und war von der Intensitit meiner Gefiihle
vollig vereinnahmt. Darum ging ich nicht auf die Uni, sondern nahm
einen Job in einer Bank an, heiratete jung, bekam meinen wunder-
baren Sohn, lie8 mich scheiden, litt unter gesundheitlichen Proble-
men, kiindigte, und nahm einen neuen Job bei einer Versicherung an.
In diesen Jahren kam ich mir die meiste Zeit ziemlich verloren vor.
SchlieBlich fiihlte ich mich aufgrund meiner Hochsensibilitdt irgend-
wann so anders als die anderen, so losgeldst von meinem wahren Ich
und so krank vor chronischer Erschépfung, dass ich anfing, nach einer
Losung zu suchen.

Ich begab mich in die Behandlung einer Therapeutin, die meine Sensi-
bilitit erkannte und forderte (ohne Hochsensibilitit zu erwdhnen),
sodass ich mich langsam besser fiihlte. Ich spiirte auch, wie sich meine
intuitiven und iibersinnlichen Fahigkeiten (die verkiimmert waren)
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wieder entfalteten. Die Therapie half mir so sehr, dass ich selbst eine
Therapeutin werden wollte.

Schon bald zu Beginn meiner Ausbildung erhielt ich das Buch Sind Sie
hochsensibel? der renommierten amerikanischen Psychologin Elaine
Aron und ihre bahnbrechende Arbeit zum Thema verdnderte mein Le-
ben. Endlich hatte ich die Bestdtigung, dass mit mir alles in Ordnung
war, und endlich konnte ich mich besser verstehen. Das war der An-
fang meiner Reise in die Selbsterkenntnis, die noch Jahre dauerte, bis
ich geniigend Wissen angesammelt hatte, um mit meiner Fihigkeit
am besten umzugehen und als Hochsensible aufblithen zu kénnen.

Nach den ersten Jahren meiner therapeutischen Ausbildung machte
ich mich auf die Suche nach einem Job, in dem ich anderen Menschen
helfen konnte, und arbeitete schlieBlich als Suchtbeauftragte in einem
Gefdngnis mit Schwerverbrechern. Zwei Jahre spdter wurde ich ins
Management beférdert und leitete von da an die Drogenabteilung.
Diese Aufgabe, so bereichernd sie auch sein konnte, war fiir mich als
Hochsensible auch erschépfend. Mein Nervensystem war oft iiberreizt
und meine chronische Erschopfung machte sich wieder bemerkbar. Ir-
gendwie schaffte ich es aber und kiimmerte mich noch weitere acht
Jahre in diesem fordernden Umfeld um die Resozialisierung der Insas-
sen. Erscheint es nicht paradox, dass eine Hochsensible in einem Ge-
fangnis arbeitet? Die verinnerlichten Aussagen, dass ich zu sensibel
sei und belastbarer werden miisse, waren jedoch tief in mir verankert:
Ich hatte mir eine starke Schutzmauer um mich herum aufgebaut -
mein wahres Ich war zu diesem Zeitpunkt noch versteckt. Riick-
blickend glaube ich, dass ich mir selbst etwas beweisen wollte.

Im Laufe von zehn Jahren machte ich eine Entwicklung auf vielen
Ebenen durch. Ich erfuhr eine ganze Menge iiber das menschliche
Verhalten im Gefangnis und iiber die »Schattenseiten« der Menschen.
Nebenbei setzte ich meine Ausbildung fort und erwarb Zertifikate als
spirituelle Lehrerin und Reiki-Meisterin. Auerdem lief§ ich mich von
dem Jung’schen Psychotherapeuten Dr. Roger Woolger in Riickfiih-
rungstherapie und Ahnenheilung ausbilden und lernte viel iiber die
zahlreichen Aspekte der spirituellen Entwicklung. Ich fing an, neben
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meinem Gefangnisjob als Teilzeit-Therapeutin zu arbeiten, bevor ich
das Gefangnis im Jahr 2011 endgiiltig verlie8, um nur noch als Berate-
rin und Heilerin mit dem Schwerpunkt Hochsensibilitdt tdtig zu sein.
Heute halte ich hauptsachlich Vortrage und schreibe iiber Hochsensi-
bilitit, um dieses komplexe Thema einer breiteren Offentlichkeit be-
kannt zu machen - damit immer mehr hochsensible Menschen sich
selbst annehmen und lieben kénnen.
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Ich verspiirte viele Jahre lang den Impuls, dieses Buch zu schreiben,
um mein Wissen und meine Erfahrungen als Hochsensible zu teilen.
Ich mochte anderen Hochsensiblen dabei helfen, ihre Gefiihle und
Probleme besser zu verstehen, und ihnen eine Orientierungshilfe
dafiir bieten, ihre einzigartigen Stirken und Eigenschaften zu ent-
decken - und sich so wohlzufiihlen, wie sie sind.

Ich hoffe, dass das Buch auch nicht hochsensiblen Menschen, die
hochsensible kennen, einen Nutzen bringen wird. Zwischen hochsen-
siblen und nicht hochsensiblen Menschen kommt es oft zu Missver-
standnissen. Darum mochte ich mit einigen Mythen {iber Hochsensi-
bilitdt aufraumen und fiir mehr Verstdndnis untereinander sorgen.

Dieses Handbuch bietet praktische Strategien fiir hochsensible Men-
schen, sich in dieser hektischen Welt besser zurechtzufinden. Es be-
steht aus drei Teilen - nicht nur aus Griinden der Ubersichtlichkeit,
sondern um Sie beim Lesen auf eine Reise der Personlichkeitsentwick-
lung zu fithren. Im ersten Teil erfahren Sie mehr zum Thema Hochsen-
sibilitdt. Sie finden dort auch eine Checkliste, mit deren Hilfe Sie er-
mitteln kdnnen, ob Sie oder einer Ihrer Angehorigen hochsensibel ist.
In diesem Teil werden die wesentlichen Eigenschaften und haufigsten
Probleme hochsensibler Menschen dargestellt. AuBerdem werden die
psychologischen Faktoren, die zur Hochsensibilitdt beitragen, ergriin-
det. Ein Uberblick iiber den Weg in ein erfiilltes, authentisches Leben
rundet das Kapitel ab.

Der zweite Teil enthalt praktische, wirksame Strategien fiir den Um-
gang mit Hochsensibilitdt und einer intensiven Gefiihlswelt. Dazu ge-
horen die Themen Reiziiberflutung, EFT (Emotional Freedom Tech-
nique - Methoden fiir emotionale Freiheit und Gesundheit, wie etwa
die Klopfakupressur, »Tapping« genannt), Schutz vor Fremdenergien
und die Entwicklung von Selbstliebe.
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Im letzten Teil geht es um die spirituellen Aspekte, fiir die sich viele
Hochsensible auf ihrem Weg zur Authentizitdt (bewusst oder unbe-
wusst) interessieren. Dabei habe ich mein Wissen und meine Erfah-
rungen als Heilerin und Therapeutin einfliefen lassen. Nicht alle
Hochsensiblen wollen damit etwas zu tun haben und das ist nicht
weiter schlimm. In den ersten beiden Kapiteln werden sie dennoch
viele hilfreiche Tipps fiir ihr Leben als Hochsensibler entdecken. Neu-
gierigen bietet der dritte Teil jedoch eine spirituelle Perspektive auf
Depressionen, Angste und Wutgefiihle. Darin werden Themen wie
vorgeburtliche Lebensplanung, die Auswirkungen vergangener Leben,
erdgebundene Seelen oder energetisch verhaftete Geister behandelt,
aber auch die Hilfe durch Engel oder geistige Fiihrer. Zu guter Letzt er-
fahren Sie in diesem Kapitel, wie Sie sich in Ihrer Hochsensibilitdt be-
starkt fiihlen und Ihre wahre Berufung finden kénnen.

Die meisten hochsensiblen Klienten, die zu mir kommen, sehnen sich
nach Akzeptanz und einem tieferen Verstdndnis ihrer besonderen
Fadhigkeit - das sie nicht nur selbst entgegenbringen, sondern auch
von den »normalen« Menschen erhalten méchten. Sie wollen nicht
nur existieren, sondern aufbliithen. Sie méchten besser mit ihrer Sen-
sibilitit umgehen konnen. Sie mochten auch mehr iiber ihre wahre
Berufung, ihren Lebenszweck herausfinden. Die meisten Hochsensi-
blen haben das Gefiihl, dass sie auf der Welt sind, um etwas zu ver-
dndern, wissen aber nicht, wie sie das anstellen sollen. Wenn Sie
sich mit der Hochsensibilitdt identifizieren konnen und Ihr Selbst-
wertgefiihl entwickeln oder einfach nur mehr iiber Hochsensibilitat
erfahren mochten, lesen Sie weiter und entdecken Sie in Hoch-
sensibel - Ihr spiritueller Weg zu Ihrer inneren Kraftquelle Ihr wahres
Ich.
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Wie bereits in der Einleitung erwdhnt, sind rund 20 Prozent aller
Menschen hochsensibel. Aber was bedeutet das konkret? Jeder Hoch-
sensible verarbeitet Emotionen intensiver und oft linger als Men-
schen, die nicht hochsensibel sind. Wir reflektieren und griibeln viel.
Aber wir reagieren auch emotionaler auf Ereignisse in unserem Leben
oder auf die positiven und negativen Gefiihle anderer, was von Nicht-
Hochsensiblen manchmal als Uberreaktion gedeutet wird. Wir neh-
men die subtilen Schwingungen wahr, die andere nicht bemerken,
und wir sind duf3erst empathisch. Umgebungs- und Sinnesreize beein-
trachtigen uns, und intensive Stimulation ertragen wir nur in MaRen.
Zu viele oder zu starke Reize versetzen unser sensorisches Nerven-
system in einen Zustand der Ubererregtheit, wodurch wir uns {iber-
waltigt fithlen kénnen.

Ganzheitlich betrachtet bedeutet eine verstarkte sensorische Wahr-
nehmung auch, dass unsere natiirliche Intuition viel feiner auf unsere
anderen Sinne abgestimmt ist: auf unsere Fdhigkeiten zu fiihlen, zu
héren, zu sehen, zu tasten und zu riechen. Wir nehmen etwas wahr,
ohne zu wissen, woher es kommt. Und es scheint, als wdren unsere
intuitiven Fihigkeiten starker als jene von Nicht-Hochsensiblen.

Fiir alle Nicht-Hochsensiblen unter den Lesern mochte ich aber gleich
klarstellen: Natiirlich kénnen Sie auch manchmal hochsensibel sein.
Jeder Mensch verfiigt {iber eine gewisse Sensibilitdt. Viele Menschen
werden auch sensibler, wenn sie dlter werden. Dennoch ist das anders
als bei Hochsensiblen, die das psychologisch definierte Persénlich-
keitsmerkmal der »Sensibilitit der Wahrnehmungsverarbeitung«
aufweisen, das durch eine besonders intensive Verarbeitung von Sin-
nesreizen, Umgebungsreizen und Informationen im Gehirn und Ner-
vensystem der Hochsensiblen gekennzeichnet ist.

Dieser erste Teil des Handbuchs setzt sich genauer mit dieser Fdhig-
keit und ihrem psychologischen Hintergrund auseinander. Sie erfah-
ren darin alles, was Sie {iber Hochsensibilitdt und ihrem Einfluss auf
Ihr tagliches Leben wissen miissen.
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Das Konzept der »angeborenen Sensibilitdt« und ihrer Auswirkungen
in der Kindheit und im Erwachsenenalter wurden zum ersten Mal im
frithen 20. Jahrhundert vom Schweizer Psychiater und Psychoana-
lytiker Carl Gustav Jung aufgegriffen. Aber erst Elaine Aron sorgte mit
ihrer Pionierarbeit in der Theorie und Praxis fiir ein tieferes psycho-
logisches Verstandnis dieser Fahigkeit. Ihre Forschungen zeigen, dass
die »Hochsensibilitdt« eine angeborene Eigenschaft ist, dass sie keine
Storung oder Krankheit ist und, interessanterweise, dass jeder dritte
Hochsensible extrovertiert ist - was bedeutet, dass Hochsensibilitdt
nicht unbedingt nur bei introvertierten Personen vorkommt. Aron hat
viele Biicher {iber Hochsensible verfasst. Einige davon finden Sie im
Abschnitt »Weiterfiihrende Informationen« am Ende des Buchs
(S.170). Ich kann Thnen die Biicher nur ans Herz legen.

Elaine Arons aktuellste Forschungsarbeit beschaftigt sich mit dem
»hochsensiblen Gehirn«, besonders mit jenen Regionen, die fiir Empa-
thie und die Verarbeitung von Sinnesreizen zustdndig sind. Thre Stu-
dien zeigen, dass Hochsensible in den Gehirnregionen, die mit Auf-
merksamkeit, Einfithlungsvermdgen und der Verarbeitung von Reizen
aus interpersonellen Kontakten assoziiert werden, eine starkere Akti-
vitat aufweisen. Wenn Sie Interesse haben, konnen Sie auf Elaine
Arons Website unter »Research« die wissenschaftlichen Studien dazu
selbst lesen. Wie viele andere Fachgebiete der Gehirnforschung ent-
wickelt sich auch dieser Forschungsbereich immer weiter, und immer
mehr Menschen beschdftigen sich mit der Hochsensibilitdt und ihren
Auswirkungen.

Die folgende von mir zusammengestellte Checkliste soll Ihnen dabei
helfen, herauszufinden, ob Sie hochsensibel sind. Auch wenn Sie den
Eindruck haben, dass einer Threr Angehorigen hochsensibel ist, kon-
nen Sie diese Liste verwenden. Denken Sie jedoch daran, dass jeder
Mensch einzigartig ist und sich die Hochsensibilitdit von Mensch zu
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Mensch unterschiedlich darstellen kann, was von vielen verschiede-

nen Faktoren beeinflusst wird - etwa von seinem sozio6konomischen

Status und der persdnlichen Vorgeschichte.

Diese Checkliste dient nicht zu Diagnosezwecken oder da-

zu, bestimmte Diagnosen auszuschlief3en.

"\.\\j Test: Sind Sie hochsensibel?
Bitte antworten Sie auf jede der folgenden Aussagen wahrheits-

gemaR und entsprechend Ihrer personlichen Wahrnehmung.

Kreuzen Sie alle Kastchen an, die zumindest teilweise auf Sie zu-

treffen. Aussagen, die kaum oder gar nicht zutreffen, lassen Sie aus.

1.

Sie haben von anderen schon oft gehort, dass Sie »zu sensibel«
sind oder sich »ein dickeres Fell zulegen« oder »nicht so empfind-
lich« sein sollen.

. Sie empfinden Gefiihle viel intensiver oder anhaltender, als es

bei anderen Menschen der Fall zu sein scheint.

. In groBeren Menschengruppen fiihlen Sie sich oft Giberfordert

und mochten sich zuriickziehen.

. Sie reagieren empfindlich auf Ldrm, Menschenmengen oder

Negativitdt und mdchten solchen Situationen entkommen.

. Sie sind duRerst intuitiv und nehmen subtile Schwingungen von

Menschen oder aus Ihrer Umgebung wahr. Sie spiiren, wenn
etwas nicht stimmt, auch wenn andere das nicht bemerken.

. Sie sind sehr gewissenhaft und denken griindlich Giber mdgliche

Konsequenzen nach, bevor Sie eine Entscheidung treffen.

7. Sie konnen sich gut auf eine Sache konzentrieren.

8. Sie achten sehr auf Details oder konnten als Perfektionist

9.
10.
11.

bezeichnet werden.

Sie haben ein starkes Pflichtbewusstsein.

Sie haben klare Werte und Prinzipien.

Soziale Gerechtigkeit ist Ihnen wichtig und Sie ergreifen oft Partei
fiir AuRenseiter.
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