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Uber den Autor

Benjamin Kramer ist Jahrgang 1982 und
lebt in Bad Salzuflen. Nach jahrzehnte-
~ langer ‘Titigkeit als Betriebswirt in
unterschiedlichen  Fihrungspositionen
widmet er sich nun seit einiger Zeit auch

= beruflich diversen Gesundheitsthemen.

Er selbst fiihlte sich schon immer irgendwie anders, nahm al-
les um sich herum intensiver wahr und brauchte viele
Ruhephasen und Auszeiten. Vor ca. 8 Jahren fand er fir sich
heraus, dass er hochsensibel ist und befasst sich seitdem in-

tensiv mit dem Thema.

In seiner jetzigen Titigkeit als Fachberater fiir Hochsensibili-
tit, psychologischer Berater, Priventions- und Life-Coach,

sowie Paar- und Sexualberater mit

cigener Praxis in Bad Salzuflen

berat er Menschen in den unter-

schiedlichsten Lebenslagen, a
darunter auch viele Kinder und PriventivGesund
Erwachsene mit Hochsensibilitat. Bad Salzuflen
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Vorwort

Hochsensibilitit ist ein faszinierendes, aber oft missverstan-
denes Thema. Fir viele Menschen, die sich als
Gberempfindlich betrachten, ist das Leben ein stindiges
Wechselbad von intensiven Gefihlen, einem ausgeprigten
Empfinden fiir die Bedurfnisse anderer und einer emotiona-

len Verbundenheit mit der Umwelt.

Das Leben kann geprigt sein, sowohl von Stirke als auch der
Uberwiltigung durch Sensibilitit. In einer Welt voller Eile,
Lirm und Reiziiberflutung kann es fiir hochsensible Men-
schen schwierig sein, sich zu etablieren. Sie sind es, die Dinge
entdecken, die fiir alle anderen unsichtbar sind, und diese mit

ciner Heftigkeit fihlen, die fiir sie zu grof3 sein kann.

Die Kunst, mit diesem Personlichkeitsmerkmal zu leben, be-
steht darin, die Sensibilitit als ein Schatz zu betrachten, zu
verstehen und herauszufinden, wie man die eigenen Empfin-

dungen im tiglichen Leben schitzen und nutzen kann.
Auch mich hat die Hochsensibilitat vor viele Herausforderun-

gen gestellt. Es hat lange gedauert bis ich meine Eigenschaft

als Starke ansehen konnte.
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Der Umgang mit dieser besonderen Gabe stellt mich aber
trotzdem immer wieder vor besondere Aufgaben, auch wenn

ich bereits diverse Tipps und Strategien umsetze.

Viele meiner eigenen personlichen Erfahrungen sind in dieses
Buch eingeflossen. Zusammen mit der Lektiire zahlreicher
Expertisen auf diesem Gebiet und etlichen Gesprichen mit
hochsensiblen Menschen stellt dieses Buch daher eine sehr
umfassende Informationsquelle fiir hochsensible Menschen
und deren Umfeld dar.

Hier finden Sie alles, was Sie wissen mussen, um sich und die
Menschen mit empfindsamem Leben in einem alltiglichen

Umfeld besser zu verstehen.

Die Kapitel und Abschnitte sind klar und verstindlich ge-
schrieben, sodass sie sowohl fir Anfinger als auch fiir

erfahrene Leser zuginglich sind.

Dartiber hinaus liegt mir besonders am Herzen, dass dieses
Buch die Leser dazu ermutigt, anzuerkennen, wie wichtig eine
mitfihlendere und unterstiitzendere Gesellschaft in der heu-

tigen Zeit ist.

13
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Nun noch ein kurzer Hinweis zu meinen Gedanken zur Ge-
staltung des Buches: Sie finden verteilt immer wieder die

Pusteblume in diesem Buch. Warum?

Aus meiner Sicht kann man sich Hochsensibilitit wie eine
Pusteblume vorstellen. Sobald man pustet, fliegen die feinen
Samen sanft in die Luft. Diese Samen sind empfindlich und
reagieren sofort auf den kleinsten Windstof3. So dhnlich ist es
bei hochsensiblen Menschen. Sie nehmen zahlreiche Eindri-
cke aus ihrer Umgebung wahr — sei es durch Gerdusche,

Gerlche, visuelle Reize oder emotionalen Stress.

Oft sind diese Eindricke fiir andere Menschen nicht so stark
spurbar, aber fir hochsensible Personen koénnen sie iberwil-
tigend sein. Wie die kleinen Samen der Pusteblume, die durch
die Luft getragen werden, kénnen hochsensible Menschen die
Emotionen, Stimmungen und Energien ihrer Umgebung in-
tensiv aufnehmen. Manchmal fihlt es sich an, als ob sie wie
die Pusteblume im Wind tanzen — mal sanft, mal stlirmisch —
und es braucht daher immer wieder Momente, in denen sie
sich zuriickziehen, um ihre ,,.Samen® (also ihre Emotionen

und Eindriicke) wieder zu sammeln und zu regenerieren.

14
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So wie die Pusteblume windempfindlich ist, sind auch hoch-
sensible Menschen empfindlicher gegentiber Stress und
Belastungen. Sie benétigen besondere Riickzugsorte und Zei-
ten, um ihre innere Balance zu finden und sich von der

Vielzahl der Eindricke zu erholen.

Ich lade Sie nun herzlich ein, in die Seiten dieses Buches ein-
zutauchen, Thre eigenen Erfahrungen zu reflektieren und
neue Wege zu finden, um Ihre Hochsensibilitit zu leben und
zu schitzen, oder die hochsensiblen Menschen in Ihrem Um-

feld besser zu verstehen.

Hochsensibilitat ist etwas, das viel mehr ist als nur eine kleine
Fahigkeit — sie ist identititsbestimmend und kann Thnen hel-

fen, die Welt tief und sinnlich zu erfahren.

Herzlichst,

Thr

BW Reamer
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Einleitung

Hochsensibilitit — eine Eigenschalft, die in unserer hektischen,
schnelllebigen Welt viele Menschen betrifft, aber auch immer
noch selten verstanden wird. In einer Welt, die sich um
Schnelligkeit und Effizienz dreht, ist es ziemlich schwer, im-
mer im Finklang mit sich selbst zu bleiben und sein Leben zu

leben.

Vielleicht haben Sie selbst bereits festgestellt, dass Sie emp-
findlicher auf Gerdusche, auf Licht oder auf emotionale
Situationen reagieren, als das bei anderen der Fall ist? Oder
Sie nehmen die Stimmungen und Gefihle Ihrer Mitmenschen
besonders stark wahr oder fiihlen sich nach einem langen Ar-

beitstag total erschopft und tberfordert.

Wenn Sie sich dann fragen ,,Warum bin ich blofl immer so
wempfindlich“?*) dann kénnte dieses Buch Thnen vielleicht

dabei helfen, das zu beantworten.

Hochsensibilitit ist keine Schwiche, kein Defizit —im Gegen-
teil: Sie ist eine Besonderheit, die direkt mit besonders
tiefgehender Wahrnehmung, Empathie und Reflexionssinn

zusammenhangt.
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