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Vorwort: So funktioniert dieses praktische
Buch

Du hast also kiirzlich herausgefunden, dass Du hochsensitiv
bist. Wie schon! Dieses Buch ist von einer hochsensitiven
Person (HSP) fiir Hochsensitive geschrieben. Zum Zeitpunkt
des Schreibens weil ich selbst seit etwa zehn Jahren von
meiner Hochsensitivitat und habe mich intensiv mit dem
Thema beschaftigt. Ich habe es zu meiner Prioritat gemacht,
mir mein Leben so einzurichten, dass meine Hochsensitivitat
darin ausreichend Berticksichtigung findet. Meine
Hochsensitivitat ist eine meiner besten Freundinnen
geworden. Ich frage sie um Rat, wenn ich bei Entscheidungen
unsicher bin, fahre mit ihr in den Urlaub und schétze sie sehr.

Wie gesagt: Dieses Buch ist von einer Hochsensitiven fiir
Hochsensitive geschrieben. Da Du es in den Handen haltst,
nehme ich an, Du bist hochsensitiv. Ich habe dieses Buch also
flr Dich geschrieben. Schon, dass wir uns gefunden haben.

Das Ziel dieses Buches ist, dass Du Dich mit
Deiner sensorischen
Verarbeitungssensitivitdt anfreundest. So
richtig. So sehr, dass Du am Ende dieses
Buches in Deinem Verstand und in Deinem
Herzen weifdt, was fiir ein Geschenk
Hochsensitivitdit ist.

Dieses Buch begleitet Dich durch ein Jahr. Pro Monat geht es
um einen Aspekt, der Dir beim liebevollen Umgang mit Deiner
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Hochsensitivitat helfen kann. Einerseits bekommst Du
zusammengetragene Informationen aus verschiedenen
Blichern, Studien, Blogs und Foren. Andererseits erfahrst Du,
wie ich personlich und andere Hochsensitive, mit denen ich
mich weltweit austausche, mit bestimmten Aspekten der
Hochsensitivitdt umgehen und was fir uns hilfreich ist.

Die Monate folgen alle derselben Struktur. Jeden Monat
bekommst Du

a) Erklarungen zu jeweils einem ausgewahlten Aspekt der
Hochsensitivitat,

b) Anleitungen zu Uberlegungen, inwiefern dieser Aspekt fiir
Dich personlich relevant ist,

c) konkrete Ubungen zur Umsetzung eines geschulten
Umgangs damit in Deinem eigenen Leben.

Welcher Monat sich mit welchem Thema beschéftigt, siehst
Du im Inhaltsverzeichnis. Vielleicht spricht Dich ein Monat
mehr an als ein anderer. Das ist normal und wundervoll. Du
brauchst Dich nicht unbedingt an die Reihenfolge der Kapitel
zu halten. Am meisten lernst Du aber, wenn Du mit Kapitel 1
beginnst, alle Monate liest und bearbeitest.

Ein Monat ist Dein Joker-Monat. In dem Monat gibt es keine
neuen Lerninhalte, Fragen oder Ubungen. Im Joker-Monat
kannst Du alles Gelernte sacken lassen, Zwischenbilanz
ziehen, einfach sein und Dir eine Pause vom schdnen Projekt
,Ein HSP-gerechtes Leben” génnen. Nicht, weil es sonst zu
anstrengend ware, sondern weil ich davon liberzeugt bin,
dass Pausen uns immer weiterbringen. Im Buch ist der siebte



Monat der Joker-Monat, aber nimm ihn Dir einfach, wann er
fiir Dich passt.

Zu guter Letzt mochte ich Dir noch sagen, dass ich alles,
wovon ich Dir in diesem Buch berichte, selbst ausprobiert
habe. Und dass mir alles, was ich Dir in diesem Buch ans Herz
lege, gutgetan hat. In dieser Hoffnung schreibe ich dieses
Buch: dass es auch Dir guttun wird, diese Dinge
auszuprobieren. Ich weild aus eigener Erfahrung, wie viel Du
zu gewinnen hast, wenn Du Dich darauf einldsst.

Als ich mich erstmals intensiv mit sensorischer
Verarbeitungssensitivitat — damals noch ausschlieBlich als
Hochsensibilitdt bezeichnet — auseinandersetzte, schwang in
der deutschsprachigen Literatur oft etwas mit, das nach
Opferrolle schmeckte. Das gefiel mir nicht so gut. Es ging mir
zu oft darum, dass hochsensible Personen eben anders sind
und welche Probleme das alles mit sich bringt. Wir sind
natdrlich anders, und ich bin tiberzeugt, dass es wichtig ist,
sich genau das bewusst zu machen. Wenn Du mit einer
sensorischen Verarbeitungssensitivitat gesegnet bist, bist Du
,anders” als Menschen, die nicht hochsensitiv sind. Die
Hochsensitivitat fihrt dazu, dass Du vieles intensiver erlebst.
Und zwar sowohl Angst, Trauer, Einsamkeit, Baustellenlarm,
kratzige Nahte in der Kleidung, grelle Neonlichter, qualende
Gribeleien, Herzrasen als auch Gliick, Freude, Verliebtsein,
Sonnenstrahlen auf der Haut, Sommerregengeruch,
Herbstfarbenspiel, Bratapfelgeschmack.

Da unsere Wahrnehmung der Realitdt als Mensch leider
durch die Negativdominanz verzerrt ist, kann es sein, dass es
flr Dich als Mensch mit sensorischer
Verarbeitungssensitivitat mehr Aufwand bedeutet, zufrieden



zu sein, als flir eine Person ohne sensorische
Verarbeitungssensitivitat. All diese Umstande im Leben als
hochsensitive Person dirfen, kbnnen und miissen unter
Umstdnden erst einmal verstanden und verarbeitet werden.

Vielleicht war es fur Dich ein Schock, dass Du nicht nur
Deinem Geflihl oder Deiner ,,Einbildung” nach anders bist,
dass Du nicht ,,zu empfindlich” bist, sondern dass Du zu den
20 Prozent der Menschheit gehorst, deren Nervensystem
schlichtweg hochsensitiv ist. Ich erinnere mich noch gut an
das Gefiihl, das mich Gberkam, als ich das erste Mal etwas
liber Hochsensibilitat las. Wie ich es nicht glauben konnte,
dass da viele von den Dingen genau beschrieben und
wissenschaftlich eingeordnet wurden, die ich jahrzehntelang
zu erklaren versucht hatte, wofiir mir aber das Vokabular
gefehlt hatte. Ich war schockiert, fasziniert, erschrocken,
unglaubig und erleichtert — oh, so erleichtert — und vieles
mehr zugleich.

Und dann kam der Moment, in dem ich mir dachte: ,In
Ordnung. Verstanden. Da habe ich jetzt also recht lange an
meinen personlichen Bedirfnissen vorbeigelebt, weil ich
selbst nicht wusste, dass mein Nervensystem anders
funktioniert als das der ,Norm‘. Wie mache ich es denn dann
,richtig’, also so, dass es mir damit gut geht?“

Genau das ist der Fokus meines Buches. Ich mochte Dir von
den Gewohnheiten und Tricks berichten, die mir dabei helfen,

e eine immer bessere und liebevollere Beziehung zu
mir selbst und zu meinem Umfeld zu fihren,
e zufriedener zu sein,



e belastbarer zu sein und gleichzeitig meine
Belastungsgrenze im Auge zu behalten,

e mir rechtzeitig Auszeiten zu nehmen und

e aus meiner eigenen inneren Starke heraus zu leben!

Meine Hoffnung ist, dass ich Dich auf dem Weg in Dein
zufriedeneres Leben mit sensorischer
Verarbeitungssensitivitat inspirieren kann und Du weniger
Zeit und Energie aufwenden musst. Ich habe viel ausprobiert,
bis ich bei einem — fiir mich gut funktionierenden — System
angekommen bin. Ich sage nicht, dass das System perfekt ist.
Aber es ist gut genug. Ich behaupte nicht, dass alle
Bestandteile meines Systems eins zu eins auch fiir Dich
funktionieren. Doch manche werden Dir helfen und andere
sind fur Dich vielleicht ein Sprungbrett zu Methoden, die Dir
dann besser helfen. Und das ist mir Motivation genug.

Bitte lies jeweils ein einzelnes Kapitel in einem Zug durch und
nimm Dir ab dem Zeitpunkt, an dem Du die
Fragen/Uberlegungen beantwortet hast, etwa einen Monat
flr die anschlieBenden Umsetzungen. Verwende ein
Notizbuch, um dort all Deine Uberlegungen, Erkenntnisse,
Fragen etc. rund um Hochsensitivitdt zu notieren und zu
ordnen.
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