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Yorwort

FUr meine Familie war der Schuldige fir meine hohe Sensibilitat
schnell und leicht gefunden.
Mein Vater war’s!

Nicht nur, dass er mich zu sehr verwohnte, nein, er lie® mich sogar
beim,Mensch drgere Dich nicht" Spiel fastimmer gewinnen —nicht
etwa, weil er, wie man vermutete, mich nicht traurig sehen konnte,
sondern weil er sich freute, mir zu zeigen, dassich fast alles schaffen
kann —wenn ich mich eben nicht Gber andere Menschen argere!
Er wollte damit einzig und allein mein Selbstwertgefihl steigern!
Aber es ist, wie es ist. In Situationen, in denen ich in den Augen
meiner Familie ,zu sensibel" oder ,zu empfindlich" reagiere, heil3t
es noch heute:

,Hatte dein Vater dich doch blof3 nicht immer gewinnen lassen!"
So kam es, dass ich mir dazu auch immer mal wieder meine Ge-
danken machte. Bin ich so, wie ich bin, nicht richtig?

Wie oft habe ich mich schon gefragt, wie es ware, nicht so emp-
findsam zu sein, nicht so nah am Wasser gebaut, nicht so sehr
sensibel, wie ich halt nun mal bin.

Wie oft habe ich schon gedacht, ich ware dann starker ...

Aber ist es wirklich das, was Starke ausmacht?

Wer ware ich denn, wenn ich anders ware?

Koénnte ich dann noch so tief empfinden?

Koénnte ich dann noch so tief lieben?

Konnte ich dann das Schoéne Uberhaupt noch so intensiv wahr-
nehmen?

Es ist tatsachlich oft nicht leicht, wenn man “zu sensibel” ist.
Aber was wirde mir alles entgehen?

Nein, ich mochte nicht kalter, harter oder anders sein.

Ich mochte meine Gefihle nicht verdrangen oder vor anderen
verstecken. Ich konnte es auch gar nicht.

Ich bin stets bereit, mich oder auch meine Meinung zu andern,
solange es sich fir mich richtig anfhlt.
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Ich bin bereit zu verzeihen — mir selbst und auch anderen.

Aber ich bin nicht bereit, mich fir andere zu verlieren, mich fir
andere zu verandern oder zu verbiegen, nur um in die Norm zu
passen ...

Diese Satze schrieb ich vor einigen Jahren, als ich begann, mich
mit meiner Hochsensibilitdt zu beschaftigen. Zu dieser Zeit dachte
ich noch, man wirde genau das von mir erwarten. Aberich durfte
lernen, dass die Menschen, die mich lieben, mich eigentlich genau
wegen der Dinge lieben, die mich ausmachen, die zu meinem
hochsensiblen Dasein einfach dazugehéren.

Die Menschen, die mich lieben und wertschatzen, mégen mich
vielleicht nicht immer verstehen und nicht immer alles nachvoll-
ziehen kénnen, was in mir vorgeht, aber dennoch haben viele von
ihnen schon vor mirverstanden, dass dies alles,,meine Normalitat"
ist. Ich war doch nie anders ...

Was sich fir mich veranderte, ist mein Verstandnis mir selbst ge-
genuber.

Die Erkenntnis, hochsensibel zu sein, brachte erst viele Dinge auf
den Punkt!Sie brachte Erleichterung! Und auch ein Stick Freiheit!
Denn auch wenn sich die Empfindsamkeiten damit nicht in Luft
auflésen, kannich sie anders betrachten, ihnenihren Raum geben
und meine Starken daraus entnehmen und entwickeln.

Ich darf so sein, wie ich bin!

Ich komme von keinem anderen Planeten, ich bin nicht anders,
ich bin einfach ,,nur* hochsensibel und lebe wie ein Reh im Wald
der Gefihle ...
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Entwicklung braucht ihve Zeit

Wennich michin meinem hochsensiblen Umfeld umschaue, treffe
ichimmer wieder auf zweiVarianten von hochsensiblen Menschen.
Die einen empfinden ihre feinfihlige Veranlagung als Segen und
die anderen empfinden sie als Fluch.

FUr mich personlich ist es weder Fluch noch Segen, es ist einfach,
wie esist. Ich war schliel3lich nie anders, esist ein Teil von mir, den
ich nun — StUck fur Stick — besser verstehen lerne.

WirHochsensiblen haben so viele tolle Eigenschaften, die wir nicht
aus den Augen verlieren sollten, auch wenn unser Leben oft sehr
anstrengend zu sein scheint — insbesondere solange man noch
nichts Uber dieses Thema weil3.

DasWissen Uber die eigene Hochsensibilitat weckt das Verstandnis
fur sich selbst!

Es war im Jahr 2013, als ich von einer Freundin zum ersten Mal
etwas Uber Hochsensibilitat horte, und erst Anfang 2018 wagte
ich, ein Buch zu diesem Thema zu lesen.

Um mich tatsachlich selbst als hochsensibel zu erkennen, hat esnoch
einiges an Entwicklung gebraucht. Und nach einigen Bichern zu die-
serThematikistdann mein erstes eigenes Buch dazu entstanden ...
Und nun sitze ich hier und kann meine Gedankenflut zu diesem
Thema immer noch nicht stoppen. Ich habe in der letzten Zeit
vieles fUr mich erkannt und ich liebe es, mit neuen Erkenntnissen
zu arbeiten — mich intensiv mit ihnen zu beschaftigen.

Darum mochteich gerne ein paarThemen aus meinem Buch ,Wie
ein RehimWald der Gefihle—Aus dem Leben einer Hochsensiblen*
noch einmal aufgreifen, um sie weiter auszufihren.

Neue Gedankenund Erkenntnisse reiftenim Austausch mit den hoch-
sensiblen Menschen, die so nach und nachin mein Leben polterten,
nachdemich meine Hochsensibilitat fir mich angenommen hatte.

So wird auch dieses Buch wieder eine Art Tagebuch mit ganz per-
sonlichen Eindricken und kein ,normaler" Ratgeber sein.
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Ob diese Dinge, Uber die ich schreibe, alle mit Hochsensibilitat
zu tun haben, kann und darf jeder fir sich selbst entscheiden. Fir
mich sind sie Teil meines Lebens —und somit Teil des Lebens einer
Hochsensiblen.

MeinWunsch st es, zu etwas mehrVerstandnis zwischen normal-
sensiblen und hochsensiblen Menschen beizutragen.

Auchwenn esimmer wieder heil3t, dass alle Menschen unterschiedlich
sind und niemand so wie der andere ist, bin ich der Meinung, dass wir
garnichtsoeinzigartigsind, dennes gibtimmer jemanden, der dhnlich
denkt oder fuhlt oder aber auch Ahnliches erlebt hat ...

Und wer weil3 schon, wersich alles inmeinen Erzahlungen wiederfin-
detoderjemandenkennt, dervergleichbare Eigenschaften hat wieich?
Man schatzt, dass es ca. 15 - 20 % hochsensible Menschen auf unse-
rem Erdball gibt, und das ist schlief3lich eine ganz beachtliche Zahl.

Eine ganze Weile spditer ...

Wie oben beschrieben, reifen immer neue Erkenntnisse, denn das
Leben istimmer in Bewegung.

Alles hat seinen Sinn und alles geschieht zu seiner Zeit. Eigentlich
ist das Manuskript zu diesem Buch ldngst geschrieben und auch
geplant, dass es irgendwann in den Druck gehen soll. Aber bis das
tatsdchlich so weit ist, wird es noch eine Weile dauern, denn na-
turlich hat der Verlag noch ein paar andere schéne Biicher, die auf
Verdffentlichung warten.

Da seit dem Schreiben meiner Kapitel nun schon einige Zeit ins Land
zog, kamen natirlich auch neue Erkenntnisse und Gedanken hinzu,
fir die ich die Zeit des Wartens nutzen wollte, um sie in die Texte
einfliefSen zu lassen. Doch dann Uberlegte ich mir, meine Leser eben
genau an dieser Entwicklung teilhaben zu lassen. So bleibt das bisher
Geschriebene genauso wie es ist, denn ich schrieb es alles aus dem
Herzen und aus dem Gefiihl heraus. Fiir mich fihlte es sich falsch
an, neue Erkenntnisse in den einst geschriebenen Text einfliefSen zu
lassen bzw. ihn abzudndern. Deshalb beschloss ich, die Kapitel mit
meinen neuen Gefihlen und Erkenntnissen mit der Uberschrift,, Eine
ganze Weile spditer ..." zu erweitern.
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Schutzmantel

Hochsensibel zu sein, bedeutet nicht immer auch tatsachlich,
sensibel zu reagieren.

Lange Zeit habe ich es fir mich gar nicht annehmen konnen,
hochsensibel zu sein, denn es gibt immer wieder Situationen, in
denen ich sehr unsensibel, gar kratzbirstig reagiere.

Heute weil3 ich, woran es liegt — es ist ein Teil meiner Hochsen-
sibilitat.

Dieser ,unsensible Schutzmantel" kommt immer genau dann zum
Einsatz, wennich gerade Uberreizt bin oder mich vor etwas firchte.

Es heif3t nicht umsonst, Wut entsteht immer aus einer Angst he-
raus ...

Aber Wut entsteht bei mir auch, wenn einfach zu viele Eindricke
auf mich einprasseln. Wenn mir Menschenmengen zu grof3 sind,
wenn es zu laut ist, wenn ein Raum schlecht belUftet ist etc.
Manchmal bekomme ich Atemnot, Angst zu ersticken, wenn zu
viele Menschen um mich herum sind. Ist es in meinem Umfeld
zu laut oder sprechen alle durcheinander, dann verliere ich die
Konzentration und kann Gesprachen nicht mehr folgen. Ich fih-
le mich schlichtweg Uberfordert. In solchen Momenten bin ich
nicht mehr Herrin der Lage, was oft verschiedene Angste in mir
weckt. So firchte ich mich davor, mich zu blamieren, weil ich ei-
nem Gesprach nicht mehr so recht folgen kann. Auch kénnte ich
Dinge falsch verstehen oder Fehler machen usw. Ich fihle mich
rundum unwohl.

Kann ich mich dann nicht zurickziehen, kann es sein, dass ich
urplétzlich nicht mehr ,ansprechbar® bin oder auf Kleinigkeiten
unwirsch reagiere.

Genauso ist es, wenn ich den Eindruck habe, wieder einmal nicht
ernst genommen zu werden, oder wenn ich mich ungerecht be-
handelt fGhle, weil ich irgendetwas zwischen den Zeilen gelesen
habe. Ich werde zickig, oft auch unfair.
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Ich kdnnte noch eine ganze Reihe Beispiele anfihren, denn es
gibt so vieles, worauf ich eben hochsensibel reagiere und dann
unsensibel agiere.

Aber —auch das ist ein Teil meiner Hochsensibilitat.

Jetzt, wo ich das weil3, kann ich auch diese unsensible Seite als
eine Art Freund betrachten. Diese ,Ausbriche" sind tatsachlich
ein Schutzmantel. Auch wenn mein GegenUber das in diesem
Moment nicht verstehen mag, da er schlieRRlich gerade ange-
griffen wird.

Ich personlich kann mich in solchen Situationen auch selbst nicht
leiden, oft fUhle ich mich sogar komplett wertlos.

Aber dieser Schutzmantel zeigt Wirkung!

Denn endlich nehme ich wahr, wann und wo mein Fass eigentlich
gerne Uberlduft. Nur so kann ich tatsachlich fir mich erkennen,
welche Dinge mir zu viel werden oder mich auf irgendeine Weise
belasten. Und mit diesem Wissen kann ich arbeiten und gege-
benenfalls rechtzeitig einen Schritt zuricktreten, innehalten
oder komplett Abstand nehmen — je nach Situation.

Durch das Betrachten dieser unliebsamen Reaktionen meiner-
seits wird mir immer mehr bewusst, wodurch sie Gberhaupt her-
vorgerufen werden.

So lerne ich mich und meine Hochsensibilitat besser kennen und
kann vielleicht in Zukunft ,besser" reagieren!

Fur mich bedeutet das dann oftmals, besonnener reagieren zu kon-
nen, was natirlich auch fir mein Gegeniber angenehmerist ...
Aber das Ganze ist natirlich ein Lernprozess und geht nicht von
heute auf morgen.

Zudem gestehe ich mir auch zu, wie jedem anderen auch, ein-
fach mal schlecht gelaunt zu sein!

Eine ganze Weile spditer ...

Natirlich geht es bei diesen Geschichten gar nicht immer ,nur" um
einen Schutzmantel, sondern auch darum, seine eigenen Grenzen
kennenzulernen. Momente bewusst wahrzunehmen, in denen ich
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meine eigenen Grenzen (berschreite oder jemand sie nicht respek-
tiert, sind fur mich extrem wichtig. Nur so kann ich meinen ganz
eigenen Schutzmantel sensibilisieren. Darum ist es fiir mich immer
wertvoll, einmal ganz genau hinzuschauen.

Warum habe ich gerade so unwirsch reagiert?

Lag es an mir, an meinen sensiblen Eigenschaften? Oder hat hier
Jjemand oder sogar ich selbst, eine Grenze Uberschritten?

Was spiegelt mir diese Situation — gibt es vielleicht noch etwas aus
der Vergangenheit fir mich aufzuarbeiten?
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Zwischen den Stiihlen

Eine meiner Gaben wird mirauch manchmal zur Qual. Dabei heil3t
es doch, wenn zwei sich streiten, freut sich der Dritte.

Mir geht es meistens so, dass ich beide Seiten verstehen kann,
und gerade in einem Streitgesprach erweist sich das als schwie-
rig. Ich habe schon sehr hdufig in solchen Situationen schlichten
bzw. vermitteln kdnnen, deshalb sehe ich es in der Regel als eine
meiner Starken an.

Aberes gibt auchimmer wieder Situationen, in denen Schlichtung
ganz und gar unmoglich ist.

Die Beteiligten sind oftmals so in Rage und sagen Dinge, die so tief
verletzen, dass es letztendlich zu einem Bruch kommen wird.

Und meine ach so wundervolle Gabe befordert mich zwischen
die Fronten.

Manchmal kann ich einfach zuricktreten und sagen, das ALLES
gehort nicht zu mir, macht das weiter unter euch aus. Aber dann
wiederum gibt es Momente, die mich selbst betreffen.

Kann ich nicht vermitteln, neige ich dazu, das auszusitzen, in der
Hoffnung, die Dinge wirden sich wieder beruhigen. Beruhigt es
sich aber nicht, bin ich gezwungen, mich entweder von beiden
zurUckzuziehen oder zwischen den ,Parteien® zu wahlen.

Ein furchtbares Spiel, beidemimmerirgendjemand auf der Strecke
bleibt. So oder so wird jemand verletzt werden—und einer derVer-
letzten werde u. a. ich sein, denn solche Situationen hinterlassen
immer irgendwelche Spuren!

Solche Momente kosten mich unendlich viel Kraft. Ich mochte
helfen, kann aber bei den anderen keinen Sinneswandel herbei-
fuhren, dennVerletzungen missen heilen. Und manchmal gehen
sie so tief, dass sie unheilbar sind ...

Verlasse ich aber eine solche Situation, habe ich das Gefihl, die

anderenim Stich zu lassen. Und schon kreisen die Gedanken—ohne
Unterbrechung —Tag und Nacht.
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Warum schaue ichimmer wiederin denselben Spiegel? Was wollen
mir diese Situationen sagen? Welches Muster liegt darin verborgen?
Welche innere Aufgabe gibt es fir mich zu [6sen, um nichtimmer
wieder in solche Situationen zu geraten, in denen ich zwischen
den Stihlen lande?

Dennoch seheich esals eine Gabe an, michin beide Seiten einfiGhlen
zu konnen. Nicht selten habe ich dadurch schon eine aufgebrachte
Person beruhigen konnen. Oft konnte ich wieder Verstandnis fur-
einander aufbauen. So manches Mal konnte ich eine ,Explosion®
gerade noch verhindern ...

Und fir mich selbstist wertvoll, keinen Groll gegen einen der Kon-
trahenten zu hegen. Denn meistens kenne und verstehe ich die
Starken und Schwachen der Beteiligten, sodass ich das Geschehen
aus einer anderen Perspektive einordnen kann ...

Eine ganze Weile spdter ...

Nach solchen Geschichten bleibt oft ein grofSes Gefiihl von Groll fir
viele der Beteiligten zuriick. Es wird regelrecht nach den Fehlern
des anderen gesucht und darauf rumgehackt. Es wird sich auch im
Nachhinein noch immer wieder, beschossen". Selbst wenn ich mich
aus einer Situation, bei der ich zundichst zwischen den Stihlen saf3,
herausziehen konnte, schmerzt und bewegt es mich doch sehr, dabei
zuzusehen, wie Menschen, die sich verletzt fiihlen oder gar in eine
Opferrolle schliipfen, nicht mit einer Sache abschlief3en kénnen.

Immer wenn ich dann auf solche Dinge stof3e, spiire ich, wie sehr es
mir die Kraft entzieht, mir meine komplette Energie raubt und mich
selbst auch in diese Gedankenschleifen zieht. Das wiederum ist fir
mich aber auch Kldrung meiner eigenen Situation. Denn gerade
in solchen Momenten finden sich doch auch unsere ganz eigenen
~Spiegelthemen", also alte Muster wieder.

Aber auch hier bin ich wieder einmal dankbar fir meine Sensibilitdt
und fiir meine personliche Stdrke, diese Dinge mit Abstand betrachten
zu konnen und nicht wie viele andere um mich schlagen zu missen.
Mir ist es wichtiger herauszufinden, was das wirklich alles mit mir
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zu tun hat. Denn wenn man genau hinschaut, ist die Schuld doch
immer irgendwo auf beiden Seiten zu finden!

Vielleicht sollte man auch gar nicht immer von Schuld sprechen,
sondern von der Erkenntnis, dass etwas einfach nicht mehr unter
einen Hut passt!

~ e~ By

=
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Schweigen

Schweigen kann so viele Bedeutungen haben und deshalb binich
der Meinung, man sollte ein Schweigen auch dann respektieren,
wenn man es vielleicht gerade nicht versteht.

Schweigen kann respektvoll sein, weil sich durch Reden manche
Situation nur verschlimmern wirde.

Manches Schweigen entsteht, weil man Gefihlen folgt, die man
vielleicht selbst noch gar nicht ganz einordnen und somitin Worte
fassen kann.

Oft ist ein Schweigen aber auch einfach ,nur" ein Nein und es
bedarf keiner Rechtfertigung.

So oder so ist es eine Entscheidung mit einem tieferen Sinn da-
hinter.

Ich sehe es als eine meiner Gaben, hinter das Schweigen vieler
Menschen schauen zu kdnnen. Und gerade wenn man eine Ver-
bindung von Herz zu Herz mit einem Menschen hat, kann man
dieses Schweigen lesen wie geschriebene Worte ...

Auch ich schweige in sehr vielen Situationen, in denen andere
Menschen gerne sofort lospoltern. Oft mochte ich mir erst ein Bild
machen, bevor ich meine Meinung zu irgendetwas dulRere. Aber
in vielen Fallen hatte ich einfach nichts zu sagen, was zu einem
friedvollen Miteinander fihren wirde. Damit meine ich nicht, dass
ichmich bose aufRern wiirde. In der Regel geht es dabei um Dinge
bzw.um eininneres Wissen, dass meine Worte in diesem Moment
einfach nichtankommen wirden. Wenn verletzte Menschen gerade
dabei sind, etwas auszudiskutieren und mit Meinungen, Urtei-
len etc. um sich werfen, sind sie fir manche Anmerkungen nicht
aufnahmefdhig. Im Gegenteil, sie wirden alles nur drehen und
wenden, und es konnte einfach nichts Gutes daraus entstehen.
So schweige ich lieber und/oder warte auf einen angemessenen
Zeitpunkt, um mich zu Wort zu melden.
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Schweigen kann mitunterauch rechtanstrengend sein. Daich ein
Mensch bin, der regelmaf3ig zwischen den Stihlen landet, weil er
beide Seiten versteht, konnte ich oft eine Meinung kundtun, die fir
den einen eine Wohltat ware, aber fir den anderen nur Schmerz
bedeuten wirde. Das passiert mir haufig in den Situationen, in
denenich den Schmerz eines geliebten Menschen nachempfinde
und gerne dem ,Verursacher" die Meinung geigen mochte — es
damit aber auch wieder nur fir alle Beteiligten unertraglicher
machen wirde.

In solchen Momenten ersticke ich formlich an meinen Gedanken.
Und wennich ehrlich bin, sind dies meist keine netten Gedanken.
Das fUhrt mich wiederum dazu, dariber nachzudenken, mit wel-
chem meiner eigenen Muster ich gerade zu kampfen habe, dass
ich solch eine Wut in mir spire.

Schweigen hat also viele Facetten.

So kann Schweigen sogar beschitzend wirken. Manches Mal be-
schutzt man sich selbst, wenn man Uber Dinge schweigt, oder aber
man schitzt andere, indem man nicht alles offenlegt.

Der ,bose Bruder" des Schweigens ist das Verschweigen.
Manchmal ware es fir alle Beteiligten besser, wenn man gar nichts
sagen wirde. Doch oft wird aus Verletzung heraus gehandelt und
man gibt nur sein halbes Wissen preis, namlich das, was einem
selbst zugutekommt. Den Rest |dsst man dann einfach weg, denn
damit wirde man sich ,mitbelasten". Das passiert oft aus einer
unbewussten Opferhaltung heraus. Man mochte seine Verantwor-
tung fUr die Situation entweder nicht tragen oder man nimmt sie
tatsachlich gerade gar nicht erst wahr.

Hinter so manches Schweigen und Verschweigen blicken zu kon-
nen hat den Vorteil, den Dingen offener gegeniberzustehen und
sie dadurch besser verstehen zu kdnnen. Und das macht es mir
maoglich, besser mit solchen Situationen umzugehen. Dadurchiist
mir eine Art von Draufsicht moglich, die mich davon abhélt, einer
Diskussion zu folgen und mich daran zu beteiligen.

Mein Schweigen ist in solchen Momenten mein Kraftpotenzial.
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Ich kam auf dieses Thema durch einen Facebook-Beitrag auf einer
Seite, die sich mit HSP (Highly Sensitive Person) beschaftigt.
Aber eigentlich ging esin dem Beitrag um den Wunsch, verstanden
zu werden, wenn man schweigt.

Nachdem ich kommentiert hatte, kam in Kirze ein ,Gegenkom-
mentar", der aussagte, dass Schweigen nur zu Verletzungen und
Unverstandnis untereinander fihrt und Manner klare Ansagen
brauchen, weil sie uns Frauen ansonsten nicht verstehen.

FUr mich personlich ging dieser Kommentar eigentlich komplett
am Thema vorbei. Dennoch geht er mir nicht aus dem Kopf.

Ich habe in meinem Leben auch schon viel zu oft geschwiegen, um
unangenehmen Dingen aus demWeg zu gehen oder um vielleicht
auch selbst besser dazustehen, oft auch aus Angst heraus, vor
dem, was auf mich zukommen konnte, wenn ich mein Schweigen
brechen wirde.

Naturlich gibt es viele Dinge, die wir besser aussprechen sollten,
anstatt davon auszugehen, unser Gegeniber wirde unser Denken
verstehen —es liegt immer an der Situation!

Das ist auch der Punkt, warum gerade hochsensible Menschen
sich ofter winschen, die Menschen um sie herum konnten ein
Schweigen einordnen. Ich lebe so sehrin derWelt des Fihlens und
kann mirmanchmal gar nicht vorstellen, dass andere mein Denken
und somit mein Schweigen nicht nachvollziehen kénnen. Und
das ist wieder einmal eine Erkenntnis, mit der ich arbeiten kann!
Sollte ich mich mal wieder verletzt fGhlen, weil jemand nicht
versteht, was ich denke oder fihle, brauche ich mich nur daran
zu erinnern, dass mein Gegenuber doch eine komplett andere
Gefuhlswelt und auch Wahrnehmung haben kann. Was fir mich
offensichtlich erscheint, weil es in meiner GefUhlswelt eindeutig
und logisch ist, ist fir mein GegenUber unverstandlich bzw. nicht
nachvollziehbar. Und das giltim Umgang mit allen Menschen, egal
ob normalsensibel oder hochsensibel.
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Umso mehrfreue ich mich natirlich auch dariber, dass mirimmer
mehr Menschen begegnen, die einen dhnlichen Blick wie ich auf
die Dinge haben. Menschen, die auch zwischen den Zeilen lesen
und ein Schweigen, selbst wenn sie es nicht verstehen, akzeptieren
und respektieren konnen.

Aberleider gibt es noch eine ganzandere Art des Schweigens, dem
ich gerade in meinem ndheren Umfeld begegnete. Ein Schweigen,
das sehr tief geht. Ein Schweigen des Rickzugs. Ein Schweigen
aus einer tiefen Traurigkeit heraus.

Wenn Menschen sich schweigend zurUckziehen, weil sie denken,
alles, was sie zu sagen haben, sei fir andere uninteressant, die
eigenen Gefuhle seien nicht erwahnenswert bzw. nicht wichtig
genug, dannist das ein Gedankengang, der mir grof3e Angst macht.
Ein solcher Mensch fGhlt sich genauin diesem Augenblick wertlos
und ungeliebt. Er spurt gerade nicht einmal mehr Selbstliebe. Und
sind diese Gef(hle Ubermachtig und haben den Menschen festim
Griff und niemand kommt, der dieses Schweigen brechen kann,
dann kann ein solches Schweigen fatale Folgen haben. Méglich
istdann ein Ruckzug in die komplette Dunkelheit und Einsamkeit
bis hin zu Gedanken der Todessehnsucht.

Dieser Gedanke beschéaftigt mich momentan sehr, dennich erlebe
es gerade bei einem Menschen, der mir sehram Herzen liegt, von
dem ich dachte, er wiirde sich mir anvertrauen, weil er weil3, wie
sehr ich ihn liebe. Und auch wenn ich gespUrt habe, derjenige
zieht sich zurick, habe ich erst einmal nicht gemerkt, warum. So
ein Rickzug kommt nicht von heute auf morgen. Und in diesem
Fall kam ersehrschleichend, sodassich ihn fast wortlos akzeptiert
hatte. Es fUhlte sich wie eine Entfremdung an, wie Wege, die sich
trennen. Und dennoch wusste ich, das kann es nicht sein ...

Dieses Schweigen konnte ich jetzt brechen, indemich einfach ge-
fragt habe, warum derjenige in letzter Zeit so ruhig ist. Ich hatte,
so denke ich, genau den richtigen Moment erwischt, in dem es
ausdieser Person herausbrechen wollte. So hoffe ich, damitist ein
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erster Schritt getan, um dieses Schweigen aus der Welt zu schaffen.
Aber auch etwas anderes hatte mich nicht mehr losgelassen: Die
Suche nach meiner Schuld! Habe ich mich selbst in letzter Zeit
nicht viel zu selten gemeldet? Habe ich vielleicht nicht auch zu
wenig Interesse gezeigt? Habe ich mich so sehr um neue und an-
dere Dinge gekUmmert, sodass mir all das verborgen geblieben
war? Ich kdnnte jetzt natirlich sagen, das liegt alles nicht in mei-
ner Verantwortung. Aber ist das wirklich so? Habe ich nicht auch
einenAnteil an der GefUhlswelt meiner Mitmenschen? Besonders
bei engen Freunden?

Natirlich habe ich keine Schuld! Aber dennoch habe ich die
Mdglichkeit, den Menschen in meinem Umfeld Wertschatzung,
Verstandnis und Liebe entgegenzubringen. Mit dem Wunsch, sie
kénnen es fur sich annehmen. Und doch, ein Stuck weit gebe ich
mir eine Schuld, denn ich hatte achtsamer sein sollen ...

Aber es ist nie zu spat, das Ruder herumzureif3en.

Und genau diese Situation, die mir gerade sehr zu Herzen geht,
ist es, die mir zeigt, wie wichtig es sein kann, ein Schweigen stets
gefUhlsmaf3ig zu hinterfragen.
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Ruhepausen

Immer wieder muss ich feststellen, wie schwer es mirimmer noch
fallt, einfach mal nur ,faul* zu sein. Dabei ist es wichtig, sich regel-
mafig etwas Ruhe zu gdnnen. Besonders hochsensible Menschen
benétigen diesen Ausgleich, um sich von Uberreizungen zu l6sen
und wieder bei sich anzukommen.

Esliegt wohl in unserer Natur, unsimmer mit denen zu vergleichen,
die immer energiegeladen wirken.

Oder liegt es an der Erziehung in unserer Leistungsgesellschaft?
Du bist nur was, wenn du auch standig etwas leistest?

Ich jedenfalls wurde so erzogen.

Ich finde aberauch keine Ruhe, weilichimmer das Bedirfnis habe,
aufalle Menschen einzugehen. Ich kann Leute, die schreiben oder
erzdhlen wollen, nicht einfach so abfertigen. Oft sind es naturlich
genau die Menschen, die ich sehr gerne mag und fir die ich auch
gerne da bin. Aber es ergibt sich auch sehr hdufig, dass ich auf
Facebook mit jemandem in Kontakt komme, den ich eigentlich
garnichtkenne.Und ich lasse mich in einen stundenlangen Schrift-
verkehr verwickeln, was mich unglaublich viel Kraft kostet, denn
ich spUre genau, dass ich eigentlich etwas anderes tun wollte und
ich mir diese Zeit rauben lasse. Es ist nicht selten, dass mein Kopf
sich eigentlich schon langst durch eine Migrane verabschiedet hat
undichimmernoch artig aufirgendwelche Nachrichten antworte,
obwohl es mir hundeelend geht. Ich hore also nicht auf die Sig-
nale meines Korpers, weil ich dieses ,PflichtgefGhI" in mir trage,
antworten zu mussen.

Ist das ab und zu so, dann ist das nicht schlimm, aber ist es ein
Dauerzustand, bricht irgendwann das System zusammen.

Heute Morgen wachte ich mit ziemlichen Kopfschmerzen auf —
zum dritten Mal in dieser Woche. Der Hund musste raus, also ging
ich wie gewohnt spazieren. Unterwegs merkte ich, wie kraftlos
ich doch bin und mich eigentlich kaum auf den Beinen halten
konnte. Pl6tzlich kam mir ein Gedanke, der mich immer noch
sehr traurig stimmt. Ich dachte, wenn du jetzt zusammenbrichst,
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hast du endlich mal Ruhe und brauchst nicht mal ein schlechtes
Gewissen haben.

Mirwurde bewusst, dass ich zielstrebig auf den nachsten Burnout
zusteuere, und das nur, weil ich keine Grenzen setze. Weil ich fUr
jeden anderen da bin —aulRer fir mich!!!

Es ist gerade eine sehr schwierige Zeit fir einige Menschen, die
mir sehr am Herzen liegen, und natirlich mochte ich fir sie da
sein, ihnen helfen, sie stitzen. Aber ich vergesse mich komplett
selbst dabei!

Ich muss also dringend etwas dndern! Ich muss lernen, nicht auf
jede Nachricht sofort reagieren zu missen, ich muss lernen, im
Gesprach bzw. Schriftverkehr einen freundlichen Abschluss zu
finden, wenn es mir zu viel wird! Aber vor allem muss ich lernen,
dass ich nicht wirklich auf ALLES eingehen muss!

Undim Prinzip mussich, um abschalten zu konnen, tatsachlich mal
alle Gerate ausschalten! Handy aus, PC aus und die Nachrichten
sind auf3er Sichtweite.

Habe ich das nicht schon mehrfach erlebt? Weil? ich das nicht
eigentlich schon alles? Habe ich denn gar nichts gelernt?

Doch, ich habe etwas gelernt, denn ich erkenne, es ist kurz vor
knapp, das spire ich schon seit ein paar Tagen, aber ich hoffe, ich
schaffe es, zu reagieren.

Beim Hundespaziergang kam dann noch eine weitere Erkenntnis.
Ich war schon sehr oft genau an diesem Punkt, an demich dachte,
wenn jetzt dieses oder jenes passiert, dann hast du Ruhe ... Es ist
fast wie die Sehnsucht danach, endlich zusammenzubrechen.
Und das erinnert mich an ein Gesprach mit einer Freundin Gber
Todessehnsucht. Es ist nicht, dass man sterben mdochte. Es geht
vielmehr darum, die Entscheidung abgenommen zu bekommen,
seine Situation zu verdandern. Aber in erster Linie, einfach mal
wirkliche Ruhe zu finden und die Seele baumeln zu lassen.

Wie oft kommt man wohl an diesen Punkt, an dem man noch
reagieren kdnnte?
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Ich weil3, ich habe ihn schon oft gestreift und auch schon Uber-
schritten. Und gerade bedanke ich mich bei meiner hochsensiblen
Wahrnehmung, dass es mir dieses Mal ganz bewusst aufgefallen ist!
Ich weif3 es! Ich muss genau JETZT Grenzen setzen! Und so hoffe
ich, dass mich meine alten Muster nicht von dieser so wichtigen
Entscheidung wegzerren ...

Eigentlich ist es uns HSP doch gegeben, solche Momente zu er-
kennen. Wir spiren schlief3lich ganz genau, dass alles zu viel ist,
wie mide wir sind oder wie gereizt wir gerade auf alles Mégliche
reagieren.

So sollte es uns moglich sein zu reagieren, wenn wir nicht dieses
Bedurfnis hatten, immer fir alle da zu sein und alles richtig zu
machen.
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‘Burnout

Damich dieses Thema gerade selbst wieder betraf undich bemerkt
hatte, mich dringend schitzen zu missen, beschloss ich, weitere
Gedanken beziglich des Burnouts aufzugreifen —denn gerade wir
Hochsensiblen neigen dazu, immerund immer wieder Gber unsere
Grenzen zu gehen und uns selbst zu schaden ...

Kurzlich fragte mich eine Bekannte, wasich eigentlich gemacht habe,
alsichvon meinem Burnout erfuhr, und was mir damals geholfen hat.
Eine Frage, die sich gar nicht so leicht beantworten lasst, denn es
waren so viele Kleinigkeiten.

Einen grof3en Anteil hatten auf jeden Fall die Spaziergange mit
unserem Hund durch die Natur. Anfangs war ich oft nur zwischen
10 und 20 Minuten unterwegs und hatte das Gefihl, eine Weltreise
gemacht zu haben. Es dauerte auch eine Weile, bis ich die Dinge
um mich herum wieder wahrgenommen habe. Aber so nach und
nach entdeckte ich wieder die kleinen, aber feinen Schonheiten
amWegesrand. Oft dank der schniffelnden Nase an meiner Seite.
Auchdas Lesen spiritueller Romane und Ratgeber begleitete mich
auf meinem Weg. Das Ziehen von Vergleichen zu meinem Leben
brachte mich Stick fur Stick voran. Vor allem kamich dadurch auf
den Gedanken, dass alles so sein darf, wie es gerade ist.

Ich darf schwach sein, wenn ich mich schwach fuhle!

Ich darf mich hinlegen und den Tag verpennen, wenn ich seelisch
so mide bin und denke, es wirde mir guttun! Das habe ich zu
Anfang ganz haufig getan, und mit der Zeit wurde dieser Drang,
mich hinzulegen, immer weniger.

Vorallem der Gedanke, auch wertvoll zu sein, wennich nicht so viel
leiste, wie andere es von mir erwarten, war fir mich von beson-
derem Wert! Aber bis dahin ist es ein Weg, den man gehen muss,
dennnichtjeder hatVerstandnis dafir, wenn man sich zurickzieht,
weil man mide und k. o. ist.
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Ich legte damals viel zu viel Wert auf die Meinung anderer, fragte
mich stets, was sie wohl von mir denken mogen. AberimVergleich
schneidet man, wenn es einem nicht gut geht, IMMER schlechter
ab als andere.

Heute denke ich, wenn die Leute das nicht verstehen, dannist das
halt so, ich kann es nicht andern. Es ist viel wertvoller, sich mit
Menschen zu umgeben, die Verstandnis zeigen und einem Kraft
schenken! Menschen, die einen so akzeptieren, wie manist—auch
wenn es einem einmal nicht so gut geht!

Aber selbst wenn man noch so grof3e Fortschritte macht, wird es
immer Zweifler geben. Mittlerweile weil}ich, gerade diese Zweifler
sorgen fUr den Ansporn, meinen Weg zu gehen.

Auch ganzviele Kleinigkeiten brachten mich Stick fur Stuck weiter.
Phasenweise schriebich eine Art Glickstagebuch, indemich jeden
Tagein paar Dinge notierte, die an diesemTag gut gelaufen sind. Ist
mir dazu nichts eingefallen, fGhrte ich ein Dankbarkeitstagebuch.
Das Gefuhl, fir irgendetwas dankbar zu sein, hebt schon recht
schnell die Stimmung. Und wenn man wirklich als Erstes an die
ganz kleinen Dinge denkt, wird das schnell eine ganz lange Liste.
Es beginnt doch schon mit Dingen, wie flieRendes Wasser oder
ein Dach Uber dem Kopf zu haben. Ich habe genigend zu essen,
eigentlich sogar im Uberfluss, und kann mir jederzeit einen Tee
oder Kaffee kochen. Ich habe genug Kleidungssticke, kann mir
Bucherund CDs kaufen. Ich habe tolle Menschen um mich herum
und ein paar wundervolle Hunde ... An einer solchen Liste kann man
stundenlang arbeiten und es fallt einem immer noch etwas ein.
Und es tut gut, sich mit solchen Dingen zu beschaftigen.

Ich richtete meinen Fokus immer mehr auf schone Kleinigkeiten
und tankte neue Kraft.

Vor allem achtete ich darauf, immer wieder Dinge zu tun, die mir
Freude machen.

Ich fing wieder mit dem Schreiben an, versuchte, ein wenig zu
malen, was nicht von Erfolg gekront war, aber dennoch Spaf3
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machte. Meine Bastelarbeiten sind oft ,Kinderkram" und trotzdem
liebe ich es, mich damit zu beschaftigen. Gerade, weil ich dadurch
lernen durfte, dass nicht immer alles perfekt sein muss.

Ich liebe es, zu fotografieren, und auch hier brauche ich nicht die
Perfektion. Mir reicht es, wenn ich meine Freunde auf Facebook
mit meinen Fotos ,qualen® kann ...

Es geht fir mich dann einfach nur darum, schone Momente fest-
zuhalten und weiterzugeben. Das waren nur ein paar der Dinge,
die mich Schritt fUr Schritt aus dem Burnout fihrten. Aber ich
glaube, das Wichtigste ist erst einmal, Abstand von der Meinung
derjenigenzu nehmen, die diese ,Midigkeit" nicht nachempfinden
konnenund es fir Faulheit halten, und MitgefGhl mit dem eigenen,
momentanen Befinden zu haben.
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Burnout - Gefiihle fliefen lassen

Ich bin ein Mensch, bei dem Gefihle recht oft in Form von Tranen
fliel3en. Darauf habe ich auch keinen grof3en Einfluss. Die Tranen
kullern von ganz alleine.

In der Zeit meines Burnouts widmete ich mich ganz bewusst mei-
nem Gefihlsfluss. Wenn ich witend war, setzte ich mich z. B. ins
Auto und fluchte und schrie wie ein Weltmeister. Ich lief3 die Wut
einfach raus. Aber meistens dufern sich meine Gefihle tatsachlich
UberdieTranendrise. Ich heule, wennich etwas ganz toll finde und
gerthrt bin, und genauso heule ich bei jeder traurigen Kleinigkeit.
Immer habe ich versucht, das aufzuhalten, wenn auch erfolglos,
aber ich versuchte es und das hat mich immer eine ganze Menge
Kraft gekostet.

Warum? Klar, es war mir stets unangenehm, weil die Leute mich
fur schwach halten kénnten. Aber diese Gefihlsintensitat ist nun
mal ein wichtigerTeil von mir. Und gerade als ich so entkréftet war,
flossen die Tranen schneller als die Niagarafélle. Also habe ich sie
immer wieder mal ganz bewusst flief3en lassen.

Ich liebe Musik. Ich hore sie nicht nur, ich fihle sie und kann dabei
zerfliel3en. Also suchte ich mir meine Lieblingslieder raus und
horte sie mir Stuck fur Stick ganz in Ruhe an, habe mich meinen
Gefuhlen hingegeben und lief3 meinen Tranen freien Lauf.

ZuAnfangheulte ich mirregelrecht Kopfschmerzen, aberirgendwann
tat es einfach nur noch gut, diese Emotionen freizusetzen. Und ich
glaube, damit kann man dem Burnout eine Menge ,Nahrung" entzie-
hen, wenn man seinen Gefihlen den Raum gibt und sie flief3en Idsst.

Bei mir war es die Musik von Klassik Gber Blues bis hin zum Heavy
Metal. Bei anderen ist es der Sport, das Tanzen, die Meditation ...
Da muss jeder seinen eigenen Weg finden. Und sei es auf einen
Sandsack einzuprigeln!

Gefihle, die flieRen konnen, nehmen eine Menge Druck. So kann
manch geweinte Trane zum Geschenk werden. Haben gerade wir
hochsensiblen Menschen nicht eine Menge Gefihle, die einfach
nur gefuhlt und gelebt, eigentlich sogar geliebt werden wollen?
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Fin Dankeschon

Wo fange ich nur an?

Ich bin so vielen Menschen dankbar und einige haben natirlich nur
indirekt etwas mit meinem Buch zu tun. Aber alles ist miteinander
verbunden, sodass ich, bevor ich Namen nenne, erst einmal ein
allgemeines Dankeschon loswerden méchte.

Ich danke allen, die mich aufirgendeine Weise begleiten. Oft sind
esgerade die Menschen, die mich fir eine Weile aufregen, die sich
letztlich als die wertvollsten Spiegelpartner darstellen. So danke
ich ihnen fir mein Wachstum und fir die durch sie gewonnene
innere Starke.

Undich danke all den lieben Freunden, die mir beistehen, die mich
inspirieren, die mich halten, die mir Kraft schenken —oft Iasst sich
gar nicht beschreiben, wie wertvoll ihr fur mich seid.

So will ich allen Licht- und Schattenbegegnungen, die mich bei
diesem Buch unterstUtzt zu haben, dankbar sein.

Was fir mich nach dem Erscheinen meines ersten Buches*beson-
derswertvoll war, waren die lieben Rickmeldungen. Seiesin Form
von wunderschénen Rezensionen oder durch private Nachrichten.
lhr habt mir gezeigt, dass meine Texte doch bei einigen Menschen
unterstitzend wirken und sich so manch einer darin wiederfindet.
lhr habt mir Mut und Kraft geschenkt! Ihr wart mir auf der Suche
nach mehr Selbstvertrauen eine riesengrof3e Stitze!

Und nun zu einigen Menschen, denen ich gerne meinen person-
lichen Dank aussprechen mochte. Die Reihenfolge hat in diesem
Fall nichts mit Wertigkeit zu tun — irgendwie missten sie alle an
erster Stelle stehen.

Liebe Christine, dir habe ich so einiges zu verdanken, und nicht
nur, dass du das Erscheinen meiner Bicher und Geschichten Gber-
haupt erst moglich gemacht hast. Durch deine Bicher, die von Zoe

1 Ute Wittig, Wie ein Reh im Wald der Gefishle — Aus dem Leben einer Hoch-
sensiblen —Verlag Begegnungen, 1. Auflage 2020, ISBN 978-3-946723-60-8
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handeln? fand ich meine Freude am Schreiben wieder. Durch die
»Sternschnuppenlichter*3wurde ich weicher im Urteil und 6ffnete
mich fUr andere Sichtweisen. Die ,Malmuse" wurde in mir durch
deine Tierzeichnungen geweckt; ich begann, indem ich mich mit
denbeiden Bucher#zu dieser Thematik intensiv beschaftigte, selbst
zu malen, und durch dein Buch ,,Zauber der Welten"s habe ich be-
gonnen, noch genauer hinzuschauen. Dir habe ich zu einem sehr
grol3enTeil zu verdanken, wieder visualisieren zu kdnnen, weil du
mirimmer wieder die richtigen Impulse geschickt hast. Durch dich,
deine Freundschaft, deine Bicher durfte ich in meinem Tempo
wachsen, mich weiterentwickeln, zu meinen Starken finden und
an meinen Schwachen arbeiten.

Wenn ich jemanden als meinen Mentor bezeichnen wirde, dann
bist du es!

Danke fir dein Sein!

2 Christine Goeb-Kimmel, Weg da—jetzt komm ich!-Verlag Begegnungen,
1. Auflage 2012, ISBN 978-3-9814784-2-6
Christine Goeb-Kimmel, Zoe und das Meer: Ein spirituelles Abenteuer
Taschenbuch-Verlag Begegnungen, 1. Auflage 2013, ISBN 978-3-9814784-5-7

3 Christine Goeb-Kimmel, Sternschnuppentrilogie —Verlag Begegnungen,
1.Auflage 2019, ISBN 978-3946723547 (beinhaltet die drei Bénde, die auch
als einzelne Bande erhéltlich sind: Sternschnuppenlicht — Aus dem Leben
eines StralRenhundes/Sterne sind Hoffnung—in einem Leben ohne Namen/
Sternschnuppenklang —Wir sehen alle die gleichen Sterne)

4  Christine Goeb-Kimmel, Bilder von euch: Tierzeichnungen und gefiihlte
Worte von Herz zu Herz Gebundene Ausgabe —Verlag Begegnungen,
20. Marz 2020, ISBN 978-3946723585
Christine Goeb-Kimmel, Tierseelen sichtbar machen - Eine besondere Art
der Kommunikation mit Tieren Taschenbuch —Verlag Begegnungen,
29. September 2020, ISBN 978-3946723622

5 Christine Goeb-Kimmel, Zauber der Welten, Teil1 —Verlag Begegnungen,
1. Auflage 2011, ISBN 978-3-9814784-0-2
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Liebe Birgit, auch dieses Mal warst du meine Erstleserin. Und genau
wie bei meinem Buch ,Wie ein RehimWald der Gefuhle" hat unser
Austausch erst so manches Kapitel auf den Plan gerufen. Du hast
mir immer wieder meine Zweifel genommen, wenn ich unsicher
war. Hast mich gehalten, hast mich gefordert und mir nicht nur
als Freundin, sondern auch als Psychologin oft noch weitere Sicht-
weisen aufgezeigt. Bei jedem Austausch mit dir lerne ich dazy,
bei jedem Gesprach mit dir fUhle ich mich komplett verstanden.
Selbst wenn wir mal nicht einer Meinung sind, was aber nur sehr
selten der Fall ist.

Danke fur deine wertvolle Freundschaft!

Liebe Gisela, liebste Freundin und Deutschlehrerin. Manchmal
haben wir wochenlang keinen Kontakt, aber unsere Verbindung
empfinde ich stets als spirbar.

Wieder hast du mir eine Vorkorrektur' fir mein Buch angeboten
und das, obwohl du wirklich mehr als genug zu tun hast!

Ich kenne sonst niemanden, der auf so wertvolle Weise auf Fehler
aufmerksam machen kann. Es ist unglaublich, was ich durch dich
schon alles lernen durfte, auch wenn ich meine ,kolsche" Gram-
matik wahrscheinlich nie ganz loswerde. Dat is, wie et is! Und
gehort einfach zu mir!

Niemand rundet Satze so wundervoll ab wie du! Durch dich be-
kommen die Dinge, die ich schreibe, erst ihren Glanz! Es ist so
wertvoll, wie du mich an den Korrekturen teilhaben lasst. Wie du
mich unterstitzt, mich ermutigst, beim Schreiben umzudenken.
Beidir finde ich dort, wo andere Fehler kritisieren wirden, immer
die Ermutigung, es besser zu machen. Selbst wenn mir das nicht
immer gelingen mag, ist es fir mich eine unglaubliche Wertschat-
zung! Ob ich ohne dich tatsachlich ,versucht™ hatte, Bicher zu
schreiben? Ich denke nicht!

Liebe Astrid, du als meine beste Freundin musstest fir so manches
Kapitel herhalten. Du begleitest mich schon seit Kindertagen, mal
mehr, mal weniger, bist aber immer da! Es gab Licht und Schat-
tenseiten, aber gerade daran sieht man, dass eine Freundschaft
in allen Lebenslagen Bestand haben kann.
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Auch wenn mir die Molche heute leidtun, die wir als Kinder zusam-
men gefangen haben, binich dankbar fir diese noch so unbedarfte
Zeit, die ich mit dir verbringen durfte. Ich bin dankbar, wie wir
gemeinsam ,wachsen"undunsinsovielen Lebenslagen begleiten
durften. Auch wenn unsere MUtter schon mal dachten, wir hatten
einen schlechten Einfluss aufeinander, mochte ich genau diesen
Einfluss nicht missen! Ich hab dich lieb und ich bin stolz auf dich!

LieberJosef, du bist die Stitze an meiner Seite. Dumusst so einiges
mit mir aushalten, bist lange nichtimmer meiner Meinung, aber du
bistimmer da! Deine Liebe trdgt mich! Du bist fGr mich der beste
Mann, den man sich winschen kann! Ich liebe dich!

Liebe Steffi, du bist die beste Tochter der Welt!

Liebe Mama, lieber Guido, ihr seid immer da, wenn meine Welt
mal kurz zusammenfallt!




Ich mochte mich an dieser Stelle mit einem Gedicht fUr meinen
Vater verabschieden:

Lieber Papa,

Du hast mir firs Leben

eine ganze Menge mitgegeben.

Es gibt so viele Tage,

da wird ich so gerne noch mal mit dir reden.
Dennoch weif3 ich, du bist da,

bist mir in vielen Weisen nah.

Begleitest mich auf meinem Weg,

bist der, der mir Federn vor die FilRe legt.
Du bist das Rascheln in den Blattern,
obwohl nicht mal ein Windchen weht.

Du bist der Geist in der Musik,

weine ich wieder mal bei einem Lied.

Du bist das Licht, das durch die Wolken fallt
und mir meinen Tag erhellt.

Auf meinen Wegen durch die Natur

stelle ich mirimmer vor,

wie du auf meiner Schulter sitzt

und gemeinsam mit mir den Weg genief3t.
Und ein Gefihl in meinem Herzen weil3 gewiss,
dass du das Licht auf meinen Fotos bist.

So weil3 ich, du bist stets bei mir.

Du bist der Engel neben mir.

Ich winsche mir, dass mich in dieser endlosen Weite,
auf all meinen Wegen dein Licht begleite.
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Uber Ute Wittig

Die Erkenntnis, hochsensibel zu sein, brachte eine Wende in Ute
Wittigs Leben.

Als eine Bekannte sie wegen ihrer sensiblen und empathischen
Eigenschaften auf ihre Hochsensibilitat hinwies, war Ute Wittig
zunachst Uberrascht, da ihr das eigene Verhalten oft als eher un-
sensibel vorkam.

Zu diesem Zeitpunkt ahnte sie noch nicht, dass ihre Unsensibilitat
aus Reizuberflutung und damit verbundener Uberforderung resul-
tierte und sie damit eine typische Verhaltensweise hochsensibler
Menschen aufzeigte.

Neugierig geworden, begann sich Ute Wittig intensiver mit die-
sem Thema zu beschaftigen, und die letztendliche Gewissheit,
tatsachlich hochsensibel zu sein, war fir sie wie ein Erwachen, ein
Erkennen und letztlich eine unglaubliche Erleichterung. Pl6tzlich
konnte sie ihr eigenes Leben aus einer komplett anderen Sicht
betrachten.

Umihrereigenen Geschichte auf den Grund zu gehen und die Dinge
zu verarbeiten und zu verstehen, die mit ihrer Sensibilitdt zu tun
haben kénnten, begann sie, tagebuchartig dariber zu schreiben.
Aus diesen Aufzeichnungen entstand ihr erstes Buch ,Wie ein Reh
im Wald der GefGhle".

Wie auch ,Licht und Schattenim Wald der Gefihle" ist es ein sehr
personliches Buch, in dem sie die Leser und Leserinnen an ihrer
bedeutsamen Entwicklung teilhaben lasst.

Sich verstanden zu fUhlen, ist mit die grof3te Sehnsucht vieler
Hochsensiblen. Der Wunsch der Autorin ist es, mit ihren Erzah-
lungen dazu beizutragen.

Wie ein Reh im Wald der Gefihle
Aus dem Leben einer Hochsensiblen
ISBN 978-3-946723-60-8

201 Seiten, mit lllustrationen

16,95 Euro
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Tine Bitte

Sie lieben die Natur, dieTiere, die Baume und Pflanzen und unsere
Erde, auf der wir leben?

Wenn Sie ein bisschen mehrerfahren, etwas tiefer hinter die Dinge
schauen mochten, dann sind Sie bei uns richtig.

Wirbeschaftigen uns auch mit dem nicht so Offensichtlichen, was
uns umgibt — dem Spannenden, Ungewdhnlichen, Besonderen,
das zwischen Himmel und Erde geschieht und dariber hinaus ...

Auf den folgenden Seiten finden Sie kurze Hinweise auf eine Aus-
wahl unserer Bicher.

Naheres erfahren Sie auf unserer Webseite:
www.verlagbegegnungen.de

Wenn Ihnen das Buch, das Sie gerade gelesen haben, gefallen hat,
wenn Sie uns, unsere Bucher und unsere Autoren mogen, dann
sagen Sie es bitte weiter. Nichts ist so wichtig wie personliche
Empfehlungen!

Bitte empfehlen Sie uns weiter!

Auch Gber geschriebene Rezensionen, besondersim Online-Buch-
handel, freuen wir uns sehr! Fir uns sind sie sehr hilfreich!

Mit einem herzlichen Dankeschon fur lhr Interesse und Ihre Un-
terstitzung winschen wir lhnen viel Freude und besondere Be-

gegnungen mit unseren Bichern.

lhr Team vom Verlag Begegnungen
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Weitere Bicher des Verlags Begegnungen
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Marchenhatte Ersshiungen

Fantasiereisen
Geschichten zur Meditation

Birgit Schuler

Und wenn der Wind eine Seele hat
Marchenhafte Erzéhlungen
Birgit Schuler

In 15 Geschichten schreibt die Autorin Uber das kleine Glick,
das wir auf Schritt und Tritt entdecken konnen, erzahlt sanft,
zart und marchenhaft — dabei gleichzeitig realitatsbezogen
und modern. ,Echte" Marchen wie die aus Kindertagen
wechseln sich ab mit modernen Kurzgeschichten ber die
Problematiken der heutigen Zeit.

140 Seiten, mit lllustrationen,
ISBN 978-3-946723-49-3, 14,95 Euro

Sterne sind Hoffnung
In einem Leben ohne Namen
Christine Goeb-Kimmel

In einem Land, in dem nur wenige Menschen ein Hundeleben
als wertvoll erkennen, wird eine Hindin geboren, aufgeweckt
und voller Lebenslust. Viele Jahre lang versucht sie, sich

einen Platz in den Herzen der Menschen zu erobern, denn sie
winscht sich nichts mehr als ein Leben an deren Seite ...

94 Seiten, mit lllustrationen
ISBN 978-3-946723-34-9, 9,95 Euro

Wandlung
In Begleitung der Engel
Anke Gocke

Engel an unserer Seite ... Nicht wenige Menschen wissen,

dass sie tatsachlich da sind und zu uns sprechen, wenn wir sie
darum bitten ... In einer schwierigen Phase ihres Lebens gaben
sie der Autorin Kraft und Mut, sich ihrer Situation zu stellen
und wieder glicklich zu werden. Mit Hilfe der Engel lernte sie,
neue Kraft zum Leben aus sich selbst zu schopfen.

138 Seiten, mit lllustrationen, farbig und schwarzweif3
ISBN 978-3-946723-30-1, 14,95 Euro

Fantasiereisen
Geschichten zur Meditation
Birgit Schuler

Fantasiereisen sind ein kleiner Urlaub fir die Seele.
Gemeinsam mit wunderschoénen, stimmungsvollen Fotos, die
bewusst in Schwarz-Weif3 gehalten wurden, sind die in dem
Buch enthaltenen Fantasiereisen dazu geeignet, zu entspan-
nen, Kraft zu tanken, Heilung zu unterstitzen oder ganz
einfach, die Seele baumeln zu lassen.

ISBN 978-3-946723-33-2, 8,95 Euro
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Der innere Klang
Eins sein mit dem Wesen der Baume
Marco Grottke / Ulrike Meister

Baume sind lebendige und fihlende Wesen und seit jeher enge
Vertraute der Menschen. Die energetischen Schwingungen
unterschiedlichster Bdume wurden kinstlerisch poetisch in
Worte Ubertragen. Lassen Sie sich berihren vom lebendigen
Fluss dieser Worte und den individuellen Baumenergien, die in
wundervollen Bildern liebevoll zum Ausdruck gebracht wurden.

164 Seiten, davon 42 farbig,
ISBN 978-3-9816162-2-4 21,95 Euro

Weg da - jetzt komm ich
Sind freche Engel immer weiblich?
Christine Goeb-Kimmel

Resolute, kleine Strafenhiindin mischt achtsame Familie auf.
Ein unterhaltsames, heiteres Buch, das mit der Vermischung
von Realitdt, Spiritualitdt und Fantasie Vertrauen darauf weckt,
dass jeder auf die ein oder andere Art eigentlich immer das
bekommt, was er braucht.

138 Seiten, bebildert,
ISBN 978-3-9814784-2-6, 14,95 Euro

Der Platz, an dem Du lebst und was er mit Dir zu tun hat
Christine Goeb-Kimmel

Was fihrt uns an den Platz, an dem wir leben? Warum sind
wir dort? Wie kénnen wir ergrinden, welche Themen der Ort
uns spiegelt? Auf der Basis geomantischer Untersuchungen
erméglicht Ihnen das Buch, sich Ihrer natirlichen und auch
gebauten Umwelt auf eine neue, intensive Art zu ndhern,
Ihren eigenen Lebensraum zu entdecken und sich dabei selbst
besser kennenzulernen.

312 Seiten, mit Fotos u. Zeichnungen,
ISBN 978-3-9816162-3-1, 19,95 Euro

Ein Leben fir Merlin

Der Weg eines Hundes in eine Welt ohne Angst

Johanna Hirt

Die wahre Lebensgeschichte eines Hundes, geborenim
rauen Nirgendwo der Karpaten, wurde zu einem wertvollen
Ratgeber, der dabei helfen kann, unverstandenen Hunden,
aber auch ihren Uberforderten Menschen eine lebenswerte
gemeinsame Zukunft zu erméglichen.

116 Seiten

ISBN 978-3-946723-47-9, 14,95 Euro
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Auswanderer
in Kenia

KRAUTERSOMMER

Zeim FOR ¢ I~
[ GEscHICHTEN

Theresia Arbia,
Pamela Fell

Christine Goeb-Kiimmel

Auswanderer in Kenia
Eine Heimat gesucht und sich selbst gefunden
Karl-Heinz Hover

Traumen auch Sie manchmal davon, Ihr Leben von Grund auf
zu andern, alles Belastende zuriickzulassen und irgendwo neu
anzufangen? Der Autor beschreibt auf eine unkonventionelle
und sehr personliche Art und Weise, wie ihm zusammen mit
seiner Frau genau dieser Schritt gelungen ist.

191 Seiten, mit farbigen Fotos,
ISBN 978-3-946723-41-7, 17,95 Euro

Krautersommer
Zeit fUr Geschichten — Theresia Arbia und Pamela Feil

Zeit fir Geschichten —ist es nicht das, was wir so dringend
brauchen? Mit diesem Buch darf unsere Seele auf Reisen gehen,
begleitet vom betorenden Duft der Wiesenkrauter und dem
leisen Raunen des Andersweltlichen. Es ist eine Reise in andere
Zeiten, zu geheimnisvollen Orten, und wie im Marchen von
Frau Holle finden wir uns wieder auf blihenden Wiesen, in
wilden Krdutergarten und in der Fantasie der Worte ...

82 Seiten, mit lllustrationen,
ISBN 978-3-9816162-4-8 12,95 Euro

Elfentanz und Waldgeflister
Zeit fir Wunder und Geschichten
Theresia Arbia

In ,Elfentanz und Waldgeflister" sind Erzéhlungen und Mar-
chen —aus dem Reich hinter unseren Sinnen — verknipft mit
vielen vegetarischen und veganen Rezepten und interessanten
Informationen Uber die Zutaten.

148 Seiten, mit farbigen Illustrationen
ISBN 978-3-946723-37-0, 14,95 Euro

Die Warme des roten Sandes
Der Sinn des Lebens wartet Uberall
Christine Goeb-Kimmel

Die Juristin Sally und das Straf3enkind Jorge — zwei Menschen,
wie sie beziglich Alter, Geschlecht und Stellung in der Gesell-
schaft nicht unterschiedlicher sein konnten —treffen an einem
Punkt ihres Lebens aufeinander, an dem es fur beide nicht
weiterzugehen scheint ...

Eine Erzahlung Gber den Weg zum Sinn des Lebens.

165 Seiten, mit lllustrationen,
ISBN 978-3-9467232-8-8 14,95 Euro
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