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Einführung

Im Kino gibt es immer jemanden, der beim
Happy End weinen muss. Dieser Jemand sind
Sie. Oft sagt man über Sie, Sie seien zu emp-
findlich. In der Liebe und in Freundschaften
sind Sie zu ausgesprochen tiefen Bindungen
fähig. Ihre Empathie ist sprichwörtlich. Wenn
andere leiden, leiden Sie mit und sind für sie
da. So bedingungslos, dass Sie darüber häufig
sogar Ihre eigenen Bedürfnisse vergessen …

Umgekehrt kann Kritik Sie derart verletzen,
dass Sie sich in Ihrer ganzen Persönlichkeit
infrage gestellt sehen. Wenn ein Erlebnis Sie
emotional aufwühlt, verlieren Sie rasch die
Fassung. Und Dinge, die anderen offenbar
kaum auffallen, können für Sie regelrecht zur
Qual werden: Stimmengewirr an überfüllten
Orten, das Klappern von Essbesteck auf Ge-
schirr, grelles Scheinwerferlicht, ein plärren-
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des Radio am frühen Morgen oder ein laut te-
lefonierender Mitreisender. Sie brauchen Stil-
le, um sich zu konzentrieren, und Zeit, um zu
innerer Ruhe zu finden.

Haben Sie ein schlechtes Gewissen, weil Sie
Ihre Gefühle nicht im Griff haben? Haben Sie
ein negatives Selbstbild aufgebaut? Womög-
lich halten Sie Ihre Hochsensibilität für eine
Schwäche, vielleicht sogar für eine psy-
chische Störung.

Vielleicht ist aber ja genau das Gegenteil der
Fall? Was, wenn Ihre Empfindsamkeit kein
Fehler wäre, den es zu korrigieren gilt, son-
dern vielmehr eine Ressource? Ein Potenzial,
das nur geschickter ausgeschöpft werden
müsste?

Hochsensible Menschen sind anders, keine
Frage. Aber ihre Empfindsamkeit und ihr Ein-

14
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fühlungsvermögen sind eine besondere Bega-
bung. Sie sind Experten für feine Zwischentö-
ne und unterschwellige Signale. Vertrauen Sie
Ihrem Gefühl. Erfahren Sie anhand der Tipps
und Übungen in diesem Buch, wie Sie Ihre
einzigartigen Fähigkeiten bestmöglich entfal-
ten können.
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Hochsensibel –
was heißt das?

Teil 1
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W ie ein Seismograf erfassen Sie ein-
fach alles, was in Ihrem Innern und

um Sie herum vor sich geht. Doch nicht
nur das: Wie eine hochempfindliche
Alarmanlage reagieren Sie auch äußerst
heftig. Diese beiden Facetten Ihrer Per-
sönlichkeit machen aus Ihnen einen
ebenso empfindsamen wie leidenschaftli-
chen Menschen. Wenn Sie vermuten,
dass Sie hochsensibel sind, lesen Sie wei-
ter. Erkennen Sie sich wieder?
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