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Vorwort 
 

Hochsensibilität ist ein faszinierendes, aber oft missverstan-

denes Thema. Für viele Menschen, die sich als 

überempfindlich betrachten, ist das Leben ein ständiges 

Wechselbad von intensiven Gefühlen, einem ausgeprägten 

Empfinden für die Bedürfnisse anderer und einer emotiona-

len Verbundenheit mit der Umwelt.  

 

Das Leben kann geprägt sein, sowohl von Stärke als auch der 

Überwältigung durch Sensibilität. In einer Welt voller Eile, 

Lärm und Reizüberflutung kann es für hochsensible Men-

schen schwierig sein, sich zu etablieren. Sie sind es, die Dinge 

entdecken, die für alle anderen unsichtbar sind, und diese mit 

einer Heftigkeit fühlen, die für sie zu groß sein kann.  

 

Die Kunst, mit diesem Persönlichkeitsmerkmal zu leben, be-

steht darin, die Sensibilität als ein Schatz zu betrachten, zu 

verstehen und herauszufinden, wie man die eigenen Empfin-

dungen im täglichen Leben schätzen und nutzen kann.  

 

Auch mich hat die Hochsensibilität vor viele Herausforderun-

gen gestellt. Es hat lange gedauert bis ich meine Eigenschaft 

als Stärke 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 persönlichen Erfahrungen sind in dieses 

Buch eingeflossen. Zusammen mit der Lektüre zahlreicher 

Expertisen auf diesem Gebiet und etlichen Gesprächen mit 

hochsensiblen Menschen stellt dieses Buch daher eine sehr 

umfassende Informationsquelle für hochsensible Menschen 

und deren Umfeld dar.  

 

Hier finden Sie alles, was Sie wissen müssen, um sich und die 

Menschen mit empfindsamem Leben in einem alltäglichen 

Umfeld besser zu verstehen.  

 

Die Kapitel und Abschnitte sind klar und verständlich ge-

schrieben, sodass sie sowohl für Anfänger als auch für 

erfahrene Leser zugänglich sind.  

 

Darüber hinaus liegt mir besonders am Herzen, dass dieses 

Buch die Leser dazu ermutigt, anzuerkennen, wie wichtig eine 

mitfühlendere und unterstützendere Gesellschaft in der heu-

tigen Zeit ist. 
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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 Hochsensibilität 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 Windstoß. So ähnlich ist es 

bei hochsensiblen Menschen. Sie nehmen zahlreiche Eindrü-

cke aus ihrer Umgebung wahr – sei es durch Geräusche, 

Gerüche, visuelle Reize oder emotionalen Stress.  

 

Oft sind diese Eindrücke für andere Menschen nicht so stark 

spürbar, aber für hochsensible Personen können sie überwäl-

tigend sein. Wie die kleinen Samen der Pusteblume, die durch 

die Luft getragen werden, können hochsensible Menschen die 

Emotionen, Stimmungen und Energien ihrer Umgebung in-

tensiv aufnehmen. Manchmal fühlt es sich an, als ob sie wie 

die Pusteblume im Wind tanzen – mal sanft, mal stürmisch – 

und es braucht daher immer wieder Momente, in denen sie 

sich zurückziehen, um ihre „Samen“ (also ihre Emotionen 

und Eindrücke) wieder zu sammeln und zu regenerieren.  
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So wie die Pusteblume windempfindlich ist, sind auch hoch-

sensible Menschen empfindlicher gegenüber Stress und 

Belastungen. Sie benötigen besondere Rückzugsorte und Zei-

ten, um ihre innere Balance zu finden und sich von der 

Vielzahl der Eindrücke zu erholen. 

 

Ich lade Sie nun herzlich ein, in die Seiten dieses Buches ein-

zutauchen, Ihre eigenen Erfahrungen zu reflektieren und 

neue Wege zu finden, um Ihre Hochsensibilität zu leben und 

zu schätzen, oder die hochsensiblen Menschen in Ihrem Um-

feld besser zu verstehen. 

 

Hochsensibilität ist etwas, das viel mehr ist als nur eine kleine 

Fähigkeit – sie ist identitätsbestimmend und kann Ihnen hel-

fen, die Welt tief und sinnlich zu erfahren. 

 

 

Herzlichst,  
 

Ihr 
 

Benjamin Kramer 
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Einleitung 
 

Hochsensibilität – eine Eigenschaft, 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 Einklang mit sich selbst zu bleiben und sein Leben zu 

leben.  

 

Vielleicht haben Sie selbst bereits festgestellt, dass Sie emp-

findlicher auf Geräusche, auf Licht oder auf emotionale 

Situationen reagieren, als das bei anderen der Fall ist? Oder 

Sie nehmen die Stimmungen und Gefühle Ihrer Mitmenschen 

besonders stark wahr oder fühlen sich nach einem langen Ar-

beitstag total erschöpft und überfordert.  

 

Wenn Sie sich dann fragen „Warum bin ich bloß immer so 

„empfindlich“?“, dann könnte dieses Buch Ihnen vielleicht 

dabei helfen, das zu beantworten.  

 

Hochsensibilität ist keine Schwäche, kein Defizit – im Gegen-

teil: Sie ist eine Besonderheit, die direkt mit besonders 

tiefgehender Wahrnehmung, Empathie und Reflexionssinn 

zusammenhängt.  


