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Vorwort

Vielleicht stellen Sie sich die Frage, ob Sie iiberhaupt hochsensibel
sind. Ich verspreche Thnen, diese Frage werden Sie definitiv beantwor-
ten kénnen, nachdem Sie dieses Buch gelesen haben. Auf jeden Fall
hat dieses Thema etwas mit Thnen zu tun: Blcher tauchen immer zur
richtigen Zeit am richtigen Ort auf. Zumindest sind Sie mit Hochsen-
sibilitidt konfrontiert. Wenn nicht am eigenen Leib, dann durch Perso-
nen in Ihrem nichsten beruflichen oder privaten Umfeld.

Der Begrift HOCHSENSIBILITAT ist noch sehr jung. Er wurde erst
in den 1990er Jahren geprigt. Er ist auch unter den drei Buchstaben
HSP (Highly Sensitive Person) bekannt. Da die deutsche Ubersetzung
(Hochsensible Person/en) ebenfalls zu diesem Kurzel fithrt, werde ich
die Abkiirzung HSP als Bezeichnung der hier angesprochenen Ziel-
gruppe Ubernehmen.

Es sind meist HSP, die sich schwertun, ihr berufliches Leben zu
meistern. Da ich selbst hochsensibel bin und zudem als Jobcoach ar-
beite, liegt es auf der Hand, dass ich schon seit vielen Jahren mit dieser
Konstellation Beruf und Hochsensibilitit konfrontiert bin. Nicht nur
bei mir selbst, sondern auch als Berater von Berufstitigen.

Der Job ist oft der entscheidende Faktor, der unsere gesellschaftli-
che Integration, unsere Selbstachtung und unseren Tagesrhythmus
bestimmt. Unser allgemeines Wohlbefinden ist infolgedessen sehr von
unserem Berufsleben abhingig. Liuft es dort schlecht, geht es uns
ebenso schlecht. Es kann uns sogar um den Schlaf bringen. Dann sind
wir 24 Stunden mit dem Thema konfrontiert. Schwingt sich das Ganze
zu bedrohlichen Existenzingsten hoch, kann das Arbeiten sogar unse-
re Gesundheit gefihrden.



In der Regel suchen Menschen mich erst dann auf, wenn die Probleme
schon eine gewisse Gro3enordnung erreicht haben. Dies ist durchaus
menschlich. Es wird meist erst dann ein Experte hinzugezogen, wenn
das Kind praktisch schon in den Brunnen gefallen ist. Dann begegne
ich verzweifelten Arbeitnehmer/innen, die vor mir sitzen, und es
kommen die groflen existenziellen Themen auf den Tisch

Dann habe ich es meist mit Ratsuchenden zu tun, die seelisch in
einem sehr kritischen Zustand sind. Ich werde somit schon seit vielen
Jahren mit der kompletten Bandbreite psychischer Verfassungen kon-
frontiert. So stellt sich meine Arbeit oft als schwierige Gratwanderung
zwischen berufsspezifischen Empfehlungen und lebensfithrenden
Ratschligen dar. Insbesondere dann, wenn sich Menschen in einem
besorgniserregenden Zustand befinden.

Da ich als Hochsensibler schon als Kind die seelische Verfassung
meiner Mitmenschen sehr treffsicher einschitzen konnte, kommt mir
diese Gabe bei meiner Arbeit sehr entgegen. So bin ich in der Lage,
meine Kunden relativ schnell aufzukliren, dass es in ihrer Verfassung
nicht moglich ist, tiber berufliche Themen zu sprechen. Ich empfehle
dann, fachirztlichen Rat einzuholen.

Mittlerweile kann ich auf eine zwanzigjihrige Laufbahn meiner
Beratertitigkeit zurlickblicken. Ich erkenne meist schon am tabellati-
schen Lebenslauf, ob jemand hochsensibel ist. Dann zeigen sich Um-
briiche, Branchenwechsel, Auszeiten, Krankheitsphasen oder geschei-
terte Versuche, sich selbststindig zu machen. Es ist ein typisches An-
zeichen fiir Hochsensibilitit, permanent auf der Suche zu sein. Manche
sind dabel sogar derart verzweifelt, dass sie sich bereits in therapeuti-
scher Behandlung befinden. Aber auch in der Psychologie finden viele
hochsensible Menschen nicht das, was sie sich erhoffen. Scheinbar
kann die Wissenschaft nicht in allen Fillen weiterhelfen.

Dies liegt leider in der Natur der Sache. Viele Gelehrte weigern
sich konsequent, spirituelle Gesichtspunkte in ihren Forschungen zu
beriicksichtigen. Zum Leidwesen vieler Hochsensibler ist es aber genau
dieser Punkt, der offensichtlich eine grof3e Rolle spielt.



Dieses Buch ist damit eine kleine Maf3nahme zur Notweht. Ich mdchte
einer bestimmten Gruppe aufzeigen, dass es durchaus Hoffnung gibt,
wenn man das Ubersinnliche mit einbezieht. Es wird sich zeigen, dass
es einen ganz bestimmten Grund gibt, warum Menschen als Hochsen-
sible geboren werden. Betrachtet man ganzheitlich das Leben dieser
Menschen, offenbart sich durchaus ein roter Faden, der geradewegs zu
einer bestimmten Berufung fithrt. Man hat ihn nur aufzugreifen.

So werde ich Thnen mit diesem Buch aufzeigen, dass Sie tatsich-
lich eine héhere Aufgabe in sich tragen. Ganz nach Martin Luther:
,Jeder dullere Beruf eines Menschen beruht auf einer inneren Beru-
fung.““ Falls Sie also hochsensibel sind, werden Sie verbliifft sein, wie
eindeutig ein ganz bestimmter beruflicher Weg Thnen vorgegeben ist.
Mit diesem Buch méchte ich Ihrer (vielleicht leidvollen) Suche nach
dem beruflichen Sinn ein Ende bereiten.

Luca Rohleder



Teil A
Vergangenheit und Gegenwart

,Die reinste Form des Wahnsinns ist es,
alles beim Alten zu lassen und
gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas
dndert. " Albert Einstein



Warum bin ich so?

Sicher ist Ihnen schon aufgefallen, dass Sie sich Ihr Leben lang mit
dem ,,Warum® beschiftigen. ,,Warum bin ich sor“, ,,Warum lebe ich in
solch einer Weltr*, ,Warum finde ich nicht den richtigen Berufr,
»Warum geht es anderen besser?”, ,,Warum hat er das jetzt gesagt?®,
»Warum leide ich so hdufig?®, ,,Warum ldsst mich mein Schicksal im

Stich?*, ,,Warum ist alles so sinnlos?*.
Warum, warum, warum ...

Was mit Thnen los ist, méchte ich mit einem psychologischen Erkla-
rungsmodell beantworten. Ein Konzept, das davon ausgeht, dass lhr
Ego aus mehreren ICHs besteht. Es nimmt an, dass eines Threr ICHs
einem INNEREN KIND gleichkommt.

Das INNERE KIND gehort urspriinglich zu einer Betrachtungswei-
se innerer Erlebniswelten, die durch Biicher von JOHN BRADSHAW
und ERIKA CHOPICH/MARGARET PAUL bekannt wurden. Es bezeich-
net und symbolisiert die im Gehirn gespeicherten Gefihle, Erinnerun-
gen und Erfahrungen aus der eigenen Kindheit. Hierzu gehort das
ganze Spektrum intensiver Gefiihle wie unbindige Freude, abgrundtie-
fer Schmerz, Glick und Traurigkeit, Intuition und Neugierde, Gefiihle
von Verlassenheit, Angst oder Wut. Das INNERE KIND umfasst alles
innerhalb des Bereiches von Sein, Fithlen und Erleben, welches spezi-
ellen Gehirnarealen zugeordnet wird. Es wird dabei modellhaft ange-

nommen, dass das Ego gespalten ist in ein beobachtendes, reflektie-



rendes innetes ERWACHSENEN-ICH und dem etlebenden INNEREN
KIND.

Diese intelligente, aber etwas populdrwissenschaftliche Darstel-
lung Ihrer Psyche ist wunderbar geeignet, damit Sie sich besser VER-
STEHEN kénnen. Es wird Thre vielen Fragen nach dem WARUM be-
antworten. Jedoch gibt es da einen kleinen Haken. Es passt nicht ganz
zu Threr spezifischen Situation als hochsensible Person (HSP). Deshalb
habe ich diese Betrachtungsphilosophie erweitert. Ich gehe davon aus,
dass nicht zwei, sondern drei ICHs notwendig sind, um das Wesen von
HSP beschreiben zu kénnen. Zudem werde ich den Begriff des INNE-
REN-KINDES durch den Ausdruck NEUGEBORENEN-ICH ersetzen.
Dadurch soll die Unterscheidung von HSP zu normalsensiblen Men-
schen eindeutiger hervorgehoben werden. Fur die Beantwortung der
Frage, warum Sie so sind, wie Sie sind, werde ich Ihr Ego also in fol-

gende drei ICHs unterteilen:
1. Neugeborenen-Ich (NI)
2. Hoheres-Ich (HI)
3. Erwachsenen-Ich (EI)

Die Begrifflichkeiten selbst bzw. deren Einteilung werden im Laufe
dieses Kapitels noch deutlicher. Es wird lhnen einLEUCHTEN, dass
diese Untergliederung in drei ICHs nahezu perfekt zu Ihrem hochsen-

siblen Naturell passt. Beginnen wir nun mit Ihrem ersten ICH.

]. ] Neugeborenen-Ich

Es wird sich herausstellen, dass Sie kein typisches Inneres-Kind in sich
tragen. Vielmehr wird es Merkmale aufweisen, die eher einem Neuge-
borenen zugeschrieben werden. Um dies anschaulich hetleiten zu kén-
nen, beginne ich zunichst mit der Beschreibung der traditionellen
Philosophie.



Schauen wir uns erst einmal an, welche grundlegenden Bediirfnisse
Kinder haben:

Kinder miochten spielen, toben und Spaf} haben.
Kinder mochten lernen und erleben.

Kinder méchten sozial eingebunden sein, Freunde finden
und geliebt werden.

Kinder mochten beschiitzt und versorgt sein.

In der Regel sind die Kindheit und Jugend die schénsten Phasen des
Lebens. Dennoch werden die meisten Menschen frither oder spiter
gezwungen sein, sich einem Erwachsenenleben zu stellen. Spitestens,
wenn die Grindung einer Familie ansteht, sind neue Herausforderun-
gen der Personlichkeitsentwicklung zu meistern. Mehr und mehr tritt
das ERWACHSENEN-ICH ins Leben. Die Realitit klopft praktisch an
die Tiir. Die Elternpflicht ruft und neue Aufgaben bestimmen nun den
Alltag. Was Menschen als Kind (hoffentlich) erhalten haben, miissen

Sie jetzt als Erwachsene Ihren Nachkommen zurtickgeben:

Erwachsene schaffen fiir ihre Kinder Spielméglichkeiten,
Abwechslung und freudige Erlebnisse.

Erwachsene schicken sie zur Schule, lehren und erziehen
sie.

Erwachsene geben ihren Kindern Liebe und sorgen fiir
soziale Einbindung.

Erwachsene bieten Kindern Struktur, Halt, Schutz sowie
riumliche und finanzielle Sicherheit.

Die Aktivititsrichtung hat sich verkehrt. An die Stelle des Nehmens
tritt nun das Geben. Diese elementaren Entwicklungsprinzipien betref-
fen praktisch jeden heranwachsenden Menschen. Die kindliche Per-
sonlichkeit wird aber nicht einfach durch ein ERWACHSENEN-ICH
ausgetauscht, sondern lediglich erginzt. So bleibt ein Stiick Kindheit

als Bestandteil eines jeden Menschen immer erhalten. Dies offenbart



sich darin, dass auch Erwachsene typische Bediirfnisse von Kindern in
sich tragen. Sie werden ab einem bestimmten Lebensalter nur anders

bezeichnet:

Erwachsene wollen Neues erfahren, Experimente
durchfiihren oder Abenteuer erleben (spielen, Spaf} haben).

Erwachsene erlernen einen Beruf, bilden sich fort und
machen Lebenserfahrungen (lernen und erleben).

Erwachsene gehen Freundschaften und Partnerschaften ein
oder heiraten (Liebe und soziale Einbindung).

Erwachsene schaffen Wohnraum, verdienen Geld und
sorgen fiir finanzielle Reserven (Schutz und Sicherheit).

Das heif3t, wenn Sie das Wesen und die Bedirfnisse von Kindern all-
gemein beschreiben und diese in die Erwachsenensprache tibertragen,
erhalten Sie gleichzeitig die Definition des INNEREN-KINDES. Dieses
erste ICH Thres Egos entspricht dann Thren emotionalen Grundbe-
diirfnissen. Sind Sie bei der Umsetzung dieser Sehnstichte erfolgreich,
erleben Sie positive Gefithle. Das INNERE-KIND ist damit zustindig
fir Glick, Lebensfreude, Selbstachtung, Liebe etc. Liuft aber etwas
schief oder einige lhrer emotionalen Wiinsche bleiben unerfiillt, wer-
den Sie leider auch Angst, Trauer, Wut, Enttduschung etc. etleben
miissen. Das INNERE-KIND reprisentiert damit die komplette Band-
breite Thres emotionalen Daseins.

Analysieren Sie also die Zeit Ihrer Kindheit, erhalten Sie infolge-
dessen auch Informationen iiber Ihr Gefiihlsleben als Erwachsene/r.
Je genauer Sie den Verlauf Ihrer Kindheit untersuchen, umso aussage-
kriftiger kénnen Sie Ihre spezifischen Wesensmerkmale herleiten.
Selbst Traumata, Neurosen und sonstige emotionale Unzulinglichkei-
ten, die Sie in sich tragen, lassen sich auf Ihre Kindheit zurtickfihren.
Kurzum, beschreiben Sie die Grundbedirfnisse von Kindern und
tbertragen diese in die Erwachsenensprache, erhalten Sie die emotio-
nalen Sehnstichte des Homo Sapiens. Auch dann, wenn er dem Kin-

desalter lingst entwachsen ist. So weit, so gut.



Diese Philosophie passt jedoch nicht ganz zu lhrem hochsensiblen
Wesen. Speziell in Threm Fall wird sich zeigen, dass nicht das Be-
schreiben von heranwachsenden Kindern zu Ihrem spezifischen Natu-
rell fihren wird, sondern die Untersuchung eines solches Kindes, das
sich noch in der Lebensphase vor, wihrend oder kurz nach der Geburt
befindet. Es werden grundsitzliche Bedirfnisse von Babys sein, die

Licht in die geheimnisvolle Welt der Hochsensibilitdt bringen werden.
IThr INNERES-KIND iihnelt eher einem INNEREN-BABY.

Neugeborene sind beispielsweise an Spielkameraden erst einmal nicht
interessiert. Sie kénnen auch nicht durch die Wohnung rennen oder
sich eine bestimmte Rolle ausdenken, um besser mit Threr Umwelt
auszukommen. Sie méchten auch keine Sandburg bauen oder sonstige
Werte besitzen. Diese niedlichen, aber verletzlichen Wesen haben ganz
andere Grundbediirfnisse. Sie brauchen lediglich Schutz, Wirme, Nah-
rung und jemanden, der sich um sie liebevoll kiimmert. Thr INNERES-
KIND ist demnach von einer viel existenzielleren Lebensphase geprigt,
als es bei normalsensiblen Menschen der Fall ist.

Um diese Unterscheidung zu unterstreichen, werde ich im Fol-
genden den emotionalen Anteil Ihres Egos nicht mehr INNERES-KIND
nennen, sondern NEUGEBORENEN-ICH (NI).

Vielleicht fillt Thnen schon an lhrem Korper auf, dass Sie ein
NEUGEBORENEN-ICH in sich tragen. SchlieBlich ist Thr Auleres auch
ein Spiegelbild Ihres Inneren. Mit hoher Wahrscheinlichkeit haben Sie
noch die exakt gleiche Augenfarbe wie zum Zeitpunkt Ihrer Geburt.
Nur in Threm Fall hat sich wahrscheinlich Ihre Iris nicht abgedunkelt.
Wihrend sich bei anderen Neuankémmlingen diese Farbe recht
schnell nach der Geburt verindert, haben Ihre Augen vielleicht die
Farbe Blau beibehalten. Oder Sie haben noch die gleichen dinnen
oder hellen Haare wie damals. Eventuell ist auch Thr Bedurfnis, dhnlich
wie ein Baby ofter schlafen und essen zu wollen, erhalten geblieben.

Im Extremfall gibt es in Threm Inneren sogar eine tiefe Uberzeugung,



dass es jemand geben misse, der Sie versorgt, Sie beschiitzt und sich
um Sie kiimmert (wie es Neugeborene nun mal erwarten).

Vielleicht leiden Sie aber nur an einem noch nicht vollstindig aus-
gebildeten Immunsystem, schlieBlich entsteht dieses erst Jahre nach
einer Geburt. Oder Sie tragen schon seit Jahren einen aussichtslosen
Kampf gegen Ihren BABY-Speck aus.

Vielleicht haben Sie auch eine BABY-Haut. Dann wire diese so
empfindlich, dass Sie sich nahezu gezwungen fihlen, jedes Etikett
Ihrer Kleidung zu entfernen. Eventuell zdhlten Sie auch zu den Kin-
dern, die Ihre Miitter damit genervt haben, dass dies und jenes kratzt.
So dass Ihr geliebtes Elternteil schon gar nicht mehr wusste, was man
Ihnen tiberhaupt zum Anziehen kaufen soll.

In der Folge Threr Uberempfindlichkeit miissen Sie auch an Threr
Kleidung so lange herum zupfen, bis auch jede noch so kleine stérende
Falte geglittet ist. Dann wiirden Sie auch stindig auf Threm Stuhl hin-
und herrutschen, weil Sie mit Ihrer dinnen Haut nicht die richtige
Position finden kénnen oder fiir Sie die Sitzgelegenheit einfach zu hart
ist. Eng sitzende Kleidung oder Einschniirungen an Ihrem Bauch bzw.
Ihrer Taille wiren ebenso nur schwer zu ertragen. Das Gleiche gilt fiir
Ihre kleinen Speckréllchen, die minimal sind und von niemandem
bemerkt werden, Sie hingegen aber zur Weilliglut bringen. Sie kénnen
es aufgrund Ihrer sensiblen Haut einfach nicht abstellen, stindig daran
zu denken. Wahrscheinlich sind infolgedessen Jogginghosen oder weite
Gewinder doch irgendwie die ideale Kleidung fiir Sie.

Wie viele typische Merkmale eines Neugeborenen erkennen Sie an
sich? Grundsitzlich manifestiert sich das NI korperlich bei jeder HSP
auf eine andere Weise. Dennoch ist auffillig, dass neben der Haut
insbesondere der Bauchraum von Uberempfindlichkeiten betroffen ist.
SchlieB3lich wird die Welt der Gefiihle genau dieser Region zugeordnet.
Dazu zihlt natirlich auch alles, was mit der Nahrungsaufnahme zu tun
hat. Um zu tberpriifen, was den Bauchraum fillt, bendtigen Sie logi-
scherweise auch ausgeprigte Sinnesorgane. So verfiigen Sie entweder
tber eine ausgeprigte Sehkraft, hohe Geruchsempfindlichkeit, extreme



