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Vorwort

Herzlich willkommen zu „Die Kraft der Hochsensibilität“!

Dieses Buch ist für dich, wenn du spürst, dass du intensiver wahrnimmst, Gefühle tiefer erlebst und die Welt auf eine besonders feine Art erfährst. Hochsensibilität ist keine Schwäche – sie ist eine Gabe. Gleichzeitig kann sie herausfordernd sein, vor allem dann, wenn es darum geht, die eigene Energie zu schützen, den Selbstwert zu stärken und gut mit sich selbst umzugehen. In diesem Buch teile ich meine persönlichen Erfahrungen aus Kindheit, Jugend und dem Erwachsenwerden. Du wirst Momenten der Überforderung und Unsicherheit begegnen, aber auch den Wegen, die mich Schritt für Schritt zu mehr Klarheit, Selbstachtung und innerer Stabilität geführt haben.

Dieses Buch ist nicht nur zum Lesen gedacht. Es lädt dich ein, innezuhalten und dich selbst wahrzunehmen. Am Ende der Kapitel findest du Reflexionsfragen, die dich dabei unterstützen können, deine Gedanken und Gefühle zu sortieren.

Darüber hinaus bietet jede Seite Raum für eigene Notizen . Nutze die freien Ränder gern für alles, was dir beim Lesen in den Sinn kommt. Es geht in diesem Buch nicht darum, perfekt zu sein oder etwas Bestimmtes erreichen zu müssen. Es geht darum, dich ernst zu nehmen, deine Grenzen zu erkennen, deine Stärken wahrzunehmen und deinen eigenen, stimmigen Weg zu gehen. Alles, was du hier festhältst, gehört dir. Es muss nichts bewertet oder richtig gemacht werden. Vielleicht wirst du merken, wie entlastend es sein kann, Gedanken aufzuschreiben, innere Muster zu erkennen und dir selbst mit mehr Achtsamkeit zu begegnen. Mit jedem Eintrag wächst das Verständnis für dich selbst und damit auch die Verbindung zu deiner eigenen inneren Kraft. Dieses Buch möchte dich dabei begleiten, deine Hochsensibilität nicht länger als Belastung zu sehen, sondern als Teil von dir, mit dem du lernen darfst, gut umzugehen. Es ist dein Raum für Reflexion, für Ehrlichkeit und für innere Ruhe. Hochsensibilität bedeutet nicht, schwach zu sein. Sie bedeutet, wahrzunehmen, was zwischen den Worten liegt. Zwischentöne zu hören, feine Signale zu erkennen und Zusammenhänge zu spüren. Dieses Buch ist eine Einladung, dich selbst wiederzufinden. Nicht als angepasste Version von dir. Nicht als jemand, der funktionieren oder stark wirken muss. Sondern als die Person, die du bist: feinfühlig, aufmerksam, intuitiv und innerlich stark. Deine Hochsensibilität ist nicht der Grund, warum du müde wirst.Sie ist der Grund, warum so viel Tiefe in dir liegt. Nicht dein Problem – sondern dein Geschenk. Und vor allem:

Du bist nicht allein damit.




Selbsttest: Bin ich hochsensibel?

Beantworte die folgenden Fragen spontan mit „Ja“ oder „Nein“. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten – es geht um deine eigene Wahrnehmung.


	Ich fühle mich schnell überwältigt, wenn viele Reize gleichzeitig auf mich einwirken (Lärm, Menschenmengen, Hektik).

	Ich nehme Stimmungen und Gefühle anderer Menschen besonders stark wahr.

	Ich brauche regelmäßig Zeit für mich allein, um Energie zu tanken.

	Ich reagiere empfindlich auf Schmerz, Gerüche, Licht oder Geräusche.

	Ich ziehe mich zurück, wenn ich überreizt oder gestresst bin.

	Ich habe ein starkes Bedürfnis nach Authentizität

	Ich spüre Stress oder Unruhe in meiner Umgebung und kann mich schwer abgrenzen.

	Ich reflektiere viel über meine Gefühle, Gedanken und die Welt um mich herum.

	Ich reagiere körperlich auf Überreizung (z. B. Kopfschmerzen, Müdigkeit, Verspannungen).

	Ich habe eine feine Wahrnehmung für Details, die anderen oft entgehen.

	Ich fühle mich nach sozialen Kontakten oft erschöpft, auch wenn sie angenehm waren.

	Ich brauche länger als andere, um Erlebnisse oder Gespräche innerlich zu verarbeiten.

	Ich reagiere sensibel auf Stimmungen in Räumen oder zwischen Menschen, auch wenn nichts ausgesprochen wird.

	Ich habe Schwierigkeiten, mich von belastenden Gedanken, Bildern oder Nachrichten abzugrenzen.

	Ich spüre sehr genau, wann mir etwas zu viel wird, auch wenn ich es nicht immer sofort benennen kann.


Auswertung:

	0–4 : Du zeigst wenige hochsensible Merkmale.

	5-9: Du besitzt einige hochsensible Eigenschaften.

	10-15: Du zeigst viele Merkmale von Hochsensibilität.


Hinweis: Hochsensibilität ist keine Diagnose, sondern ein Persönlichkeitsmerkmal. Dieser Test dient ausschließlich der Selbstreflexion und kann dir helfen, deine eigenen Bedürfnisse besser zu verstehen.  Unabhängig vom Ergebnis zählt vor allem, wie du dich selbst erlebst und was dir guttut.




1. Kindheit: Die leise Welt in mir

Schon als Kind erlebte ich die Welt anders als die meisten anderen Kinder. Während sie spielten, zog ich mich in meine Fantasiewelt zurück. Dort erfand ich Geschichten, baute Welten, die nur mir gehörten, und gestaltete Szenarien, in denen meine Bedürfnisse erfüllt wurden – Schutz, Geborgenheit, Verständnis –, die ich in der Realität selten fühlte. Ich sprach mit imaginären Begleitern wie Batman. Ich erzählte ihm meine Gedanken, meine Sorgen, meine Gefühle. Diese Gespräche gaben mir das Gefühl, gehört zu werden, verstanden zu sein. Sie halfen mir, meine Emotionen zu ordnen und mich in einer Welt zurechtzufinden, die oft zu laut, zu schnell, zu unüberschaubar war. Meine Fantasiewelt war meine Zuflucht – eine Überlebensstrategie, ohne dass ich wusste, dass sie mir Fähigkeiten schenkte, die mir ein Leben lang helfen würden. Ich setzte mich in eine Ecke, und schon war ich drinnen. Oder ich ging draußen spazieren, stellte mir vor, Batman gehe neben mir und lausche meinen Worten. Ich erfand Abenteuer, spannende Szenen wie im Film, aber auch stille Momente: Gespräche, Trost, Umarmungen. Alles fühlte sich echt an. Unser Gehirn reagiert oft auf intensive Vorstellungen ähnlich wie auf echte Erlebnisse. Die Gefühle, die ich in meiner Fantasiewelt erlebte, wurden verarbeitet, als seien sie real.

Psychologen wie Dr. Norman Doidge bestätigen, dass solche inneren Erfahrungen unsere Wahrnehmung, unser Fühlen und unsere Entwicklung nachhaltig prägen können. Erst als Erwachsene erkannte ich, wie sehr mir diese Strategien halfen, meine Bedürfnisse zu erfüllen und innerlich zu wachsen. Doch nicht nur die Fantasie prägte mich. Auch die reale Welt zog mich in ihren Bann. Ich betrachtete Blumen, das Gras, die Bewegungen der Bäume im Wind, die Muster auf Steinen. Tiere hatten eine magische Anziehungskraft auf mich, besonders Hunde. Ich sprach mit ihnen, als könnten sie meine Gedanken verstehen und fühlte mich ihnen auf seltsame Weise verbunden.

Menschen beobachtete ich schon sehr früh aufmerksam. Bereits mit etwa vier Jahren fragte ich mich, warum Menschen sich so verhalten, wie sie es tun. Ich analysierte ihre Handlungen und stellte mir Fragen, die andere Kinder kaum beschäftigten: Wie ist die Welt entstanden? Gibt es Gott wirklich? Wo beginnt die Welt – und wo hört sie auf? Wie groß ist sie tatsächlich?Diese Gedanken faszinierten mich mehr als Fangen oder Hüpfseil.

Je älter ich wurde, desto deutlicher spürte ich, dass ich die Welt anders erlebte als andere Kinder. Während manche mühelos zwischen Spielen, Lachen und lautem Durcheinander wechselten, war ich wie ein kleiner Seismograph, der selbst die leisesten Schwingungen wahrnahm. Eine gespannte Stimmung im Raum fühlte ich oft, noch bevor jemand ein Wort sagte. Wenn Erwachsene traurig oder enttäuscht waren, landete dieses Gefühl schwer in mir.

Oft hatte ich das Empfinden, zwei Leben zu führen:ein äußeres, in dem ich ruhig, angepasst und funktionierend war, und ein inneres, das voller Tiefe, Fragen und intensiver Wahrnehmungen pulsierte.

Ich erinnere mich daran, wie ich stehen blieb und die Welt beobachtete: das Flimmern der Luft im Sonnenlicht, das Rascheln der Blätter, das Glitzern einer Pfütze im Abendlicht. Während andere Kinder weiterliefen, sog ich diese Momente in mich auf – als würde die Zeit für mich langsamer vergehen. Es gab auch diese besondere Form von Einsamkeit. Sie war nicht traurig, sondern tief. Eine Einsamkeit, die mich schützte, weil ich in ihr ganz ich selbst sein durfte. Ich nahm unausgesprochene Sorgen wahr, Spannungen zwischen Erwachsenen, Traurigkeit hinter einem Lächeln. Ich erkannte Freundlichkeit hinter Unsicherheit oder Wut, spürte Streit in der Luft, bevor er ausgesprochen wurde. All das beschäftigte mich mehr als alles andere. Die Gedanken kreisten, tausend Fragen schwammen in meinem Kopf – Fragen, die ich nie stellte und auf die mir niemand Antworten gab. So wurde ich ein zurückhaltendes, ängstliches Mädchen, das alles aufnahm und vieles mit sich selbst ausmachte.

Meine Fantasie wurde daher zu einem zweiten Zuhause, weil sie mir Raum gab zu sein, ohne bewertet zu werden. Ich konnte dort Gefühle ausleben, die im echten Leben zu laut oder zu viel gewesen wären. Ich konnte Menschen erschaffen, die zuhörten, mich verstanden und bei mir blieben. Vielleicht war das der Grund, warum Batman oder andere imaginäre Begleiter für mich nicht nur Figuren waren, sondern echte Wesen, die meine Welt stabilisierten. Und obwohl ich als Kind nicht wusste, dass ich hochsensibel bin, fühlte ich, dass ich „anders“ war . Ich spürte die Welt, statt sie einfach nur zu sehen. Ich hörte die Zwischentöne, statt nur den Klang. Ich verstand Stimmungen, bevor ich Sprache verstand. Heute weiß ich: Ich war nicht empfindlich.

Ich war aufmerksam. Ich war nicht kompliziert. Ich war feinfühlig. Ich war nicht zu sensibel..Ich war hochsensibel und das war schon damals meine größte Stärke.

Die Spiele anderer Kinder erschienen mir oft leer, bedeutungslos. Ich zog es vor, allein zu sein – oder mit Menschen, denen ich mich nahe fühlte, wie meiner älteren Schwester.

Ich spürte die Gefühle anderer Menschen oft so intensiv, als seien sie meine eigenen. Wenn jemand traurig war, tat es mir weh. Wurde jemand ungerecht behandelt, beschäftigte mich der Schmerz lange. Diese Überempfindlichkeit führte mich immer wieder in die Fantasie, wo ich die Geschichten selbst lenken konnte, Gefühle ausdrücken und Szenarien gestalten konnte, ohne dass jemand eingriff.

Meine Fantasiewelt war meine erste Strategie, um mich zu regulieren, wenn Gefühle und Reize zu viel wurden.

Bald entdeckte ich eine weitere Fluchtmöglichkeit: Bücher. Sie wurden zu Toren in andere Realitäten. Als meine Familie 1989 nach Deutschland zog, war ich sieben Jahre alt.

Ich musste mich von meinen beiden älteren Geschwistern trennen, die zunächst bei unseren Großeltern blieben. Plötzlich war die Welt fremd, neu, einsam. Die Trennung von meiner Schwester war schwer. Die erste Zeit in Deutschland war überwältigend, voller Emotionen. Doch eine freundliche Dame beim Deutschen Roten Kreuz schenkte mir Bücher.

Ich verschlang sie alle. Mit Comics lernte ich Deutsch, bald las ich Romane, Dramen, Biografien. Ich tauchte ein, lebte in den Geschichten, spürte Figuren und Stimmungen. Lesen wurde zu meiner Leidenschaft – meine Flucht und mein Zuhause zugleich. Ein prägender Moment ereignete sich in der vierten Klasse: Ich präsentierte ein Buch über eine Mutter, die ihr Kind auf der Flucht vor dem Vater beschützt. Ich erzählte die Geschichte so lebendig, dass die ganze Klasse berührt war. Selbst die Lehrerin hatte Tränen in den Augen und gab mir die Note 1.

Es war der erste Moment, in dem ich erkannte, dass meine Art zu fühlen und zu erzählen eine Stärke war. Meine intensive Wahrnehmung, mein Fühlen, mein Interpretieren von Geschichten – all das war ein Geschenk, eine Gabe, die mich auszeichnete. Meine Sensibilität war zugleich Herausforderung und Stärke.




2. Jugend: Zwischen Rückzug und Sehnsucht

Vulnerability is not weakness; it’s our most accurate measure of courage.” — Brené Brown

Die Schulzeit in meiner Jugend war für mich eine Phase voller Gegensätze. Äußerlich passte ich mich an, lachte, war albern, machte Scherze und wollte dazugehören. Ich investierte viel Energie, um „normal“ zu wirken, und verbarg dabei, wie zerrissen ich mich innerlich oft fühlte. Tief in mir war vieles anders: Ich war voller Fragen, Sorgen, Beobachtungen und intensiver Gefühle, die kaum Raum fanden.

In dieser Zeit begannen Gruppen und Freundschaften eine immer größere Rolle zu spielen. Ich wollte dazugehören, nichts verpassen, mittendrin sein und fühlte mich innerlich dennoch häufig fremd.

Ich suchte im Außen nach Halt, Zugehörigkeit und Sicherheit, während ich im Inneren versuchte, mich selbst zu verstehen. Nach außen wirkte ich manchmal rebellisch, stark oder albern, zeitweise sogar übermütig. Doch unter diesen Rollen lag ein innerer Kampf, den kaum jemand wahrnahm. Ich stellte mir viele große Fragen, die über das Alltägliche hinausgingen. Was ist der Sinn des Lebens? Liegt er wirklich darin, sich zu bilden, zu arbeiten, Geld zu verdienen und eine Familie zu gründen?

Oder verbirgt sich der Sinn tiefer – im Erkennen des eigenen Wesens, im inneren Wachsen und in der persönlichen Entfaltung? Diese Fragen begleiteten mich stärker als vieles, was Gleichaltrige beschäftigte. Das Tagebuchschreiben wurde in dieser Zeit zu einem wichtigen Ventil. Es half mir, meine Gedanken zu ordnen, Erlebnisse zu reflektieren und meine innere Welt besser zu verstehen.

Auf dem Papier durfte ich ehrlich sein – ohne Maske, ohne Erwartungen. Mit etwa dreizehn Jahren entwickelte sich meine Essstörung. Rückblickend war sie für mich kein Streben nach äußeren Idealen, sondern ein Ausdruck einer inneren Leere, die ich damals nicht benennen konnte. Es fehlte mir an innerer Sicherheit, an dem Gefühl, wirklich gesehen und verstanden zu werden. Die Essstörung vermittelte mir Kontrolle, Halt und Struktur in einer Welt, die ich als verunsichernd erlebte. Sie gab mir eine Aufgabe, einen klaren Rahmen, in dem ich Entscheidungen treffen konnte – über meinen eigenen Körper, über Regeln, über Grenzen.

Dabei verengte sich mein Blick zunehmend. Jeder Tag war durchgeplant – Gramm, Kalorien, Bissen. Mein Denken kreiste immer stärker um Essen, Verzicht und Kontrolle, während anderes an Bedeutung verlor. Die Welt um mich herum wurde leiser, während dieser innere Fokus lauter wurde. So konnte ich vieles, was mich emotional überforderte, für eine Zeit besser ertragen, auch wenn ich den Zusammenhang damals noch nicht verstand. Manche Eindrücke waren mir zu intensiv. Nachrichten oder Berichte über Leid konnte ich kaum ertragen, weil sie mich tief berührten. Der Schmerz anderer Menschen ging mir nahe, als würde er durch mich hindurchfließen.

Gleichzeitig half mir die Essstörung, diese inneren Stürme zu überdecken und mein Erleben zu begrenzen. Schule erschien mir zunehmend sinnlos. Wiederholungen und Gruppensituationen überforderten mich, während ich vieles intuitiv erfasste. Gleichzeitig fiel es mir schwer, mich
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