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Dieses Buch ist allen Hochsensiblen gewidmet,

mit denen ich gearbeitet habe.

Sie sind nicht falsch und sie sind nicht allein.

Sie sind einfach nur so gestrickt, dass sie eine Menge fiihlen.
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Einleitung

Wir alle kennen Situationen, in denen wir von unseren Gefiihlen iiber-
wiltigt worden sind; sie haben uns aufgewiihlt oder niedergedriickt und
in alle Richtungen gestoflen. Das Problem ist, dass Millionen Menschen
tiglich damit zu kimpfen haben, ihre Emotionen unter Kontrolle zu
bringen oder zu regulieren — nicht nur ab und zu, sondern fast ununter-
brochen. Ich nenne sie »emotional Hochsensible«.

Sie hatte ich beim Schreiben dieses Buches vor Augen, ihre tiglichen
Kimpfe und all das, was sie in ihrem Leben durchmachen. Wenn Sie es
lesen, werden Sie sehen, dass es auf diesen Seiten um die grundlegenden
Herausforderungen geht, mit denen emotional hochsensible Menschen
konfrontiert sind. Anstatt »Pflaster draufzukleben«, die nur vortiiber-
gehend Linderung verschaffen, geht es darum, ihnen Schritt fir Schritt
zu zeigen, wie man aufthoren kann, in der Verzweiflung zu leben, die
durch dieses ganze emotionale Getose verursacht wird, dem sie stindig
ausgesetzt sind.

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden und Skills basieren auf
der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT), einem empirisch
unterstiitzten Ansatz, der neueste Erkenntnisse aus der Emotionsfor-
schung, der Bindungsforschung und der Affektiven Neurowissenschaft



Einleitung

beinhaltet. Als Therapeutin, die tiglich von Klienten konsultiert wird,
kann ich Thnen sagen, dass das Schreiben dieses Buches das Highlight

im letzten Jahr war, denn:

e Ich studierte die wissenschaftlichen Arbeiten von Dr. Antonio Damasio
(1994) bis Dr. Lisa Feldman Barret (2017) auf dem Gebiet der Affek-
tiven Neurowissenschaft und alles dazwischen.

* Ich langweilte meine Freundinnen und Freunde mit »nerdigen« Ausfiih-
rungen iiber verschiedene Arten der Gefiihlsregulierung und schwelgte
in den Texten von Dr. Daniel Siegel und der Neurobiologie der Bin-
dung.

* Ich tauchte in die Arbeiten von Dr. Richard Davidson ein, der jahre-
lang die emotionale Landschaft unseres Gehirns erforscht hat.

e Ich verschaffte mir einen Uberblick iiber alle klinischen Anwendun-
gen aus unterschiedlichen Therapieansitzen in der Arbeit mit emoti-
onal Hochsensiblen.

¢ Ich quilte meine Studenten mit der Prisentation dieses Buches und

den darin vorgestellten Ideen.

Es gibt so viele Dinge im Leben, die auf8erhalb unserer Kontrolle liegen:
Naturkatastrophen, Autounfille, Menschen, die in eine andere Stadt
zichen, das Altern unseres Korpers. Und selbst wenn wir glauben, wir
hitten alles im Griff, bringt das Leben neue, vollig unerwartete Verin-
derungen. Wir haben keine Kontrolle dariiber, was um uns herum pas-
siert oder welche Gefiihle diese Ereignisse unmittelbar in uns auslsen,
aber wir konnen wihlen, wie wir auf diese tiberwiltigenden, belasten-
den und unangenehmen Gefiihle reagieren wollen, die wir durchleben,
wenn die Dinge aus dem Ruder laufen. In diesem Buch geht es darum,
Menschen mit hoher Emotionalitit zu vermitteln, dass sie ihre Reaktio-
nen wdihlen kénnen, wenn ihre emotionale Maschinerie in Gang kommt
und ihr Verhalten zu bestimmen droht.
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Einleitung

Ich bin zutiefst tiberzeugt, dass emotional Hochsensible ein wunder-
bares Leben verdient haben, und ein wunderbares Leben ist eines, das
sie von Augenblick zu Augenblick neu wihlen. Es ist nicht das, das von
ihrer emotionalen Maschinerie bestimmt wird.

Ich hoffe, dass Sie dieses Buch hilfreich finden, es gerne lesen und die Dinge
praktizieren, die Sie dabei tiglich lernen werden. Gute Reise!

Herzlich,

Patricia Zurita Ona



Leben mit Hochsensibilitat



Kapitel 1

Bin ich emotional hochsensibel?

Hat man Ihnen gesagt, dass Sie zu sensibel sind oder dass Sie aus allem
ein grofles Gefiihlsdrama machen? Fiihlen Sie sich manchmal von Thren
Gefiihlen iiberwiltigt, so als sei ein Knopf fiir Wut, Angst, Schuld, Trau-
rigkeit oder andere Gefiihle bis zum Anschlag aufgedreht worden? Erleben
Sie Ihre Gefiihle so intensiv, so ibermichtig, dass Sie Ihr Verhalten nicht
steuern konnen oder im betreffenden Moment nicht klar denken kénnen?

Bereuen Sie im Nachhinein manchmal Thr Verhalten, weil Sie in
bestimmten Momenten genau das tun, was Sie fithlen? Sind Sie erschopft
vom Auf und Ab und Hin und Her aufgrund Ihrer iiberwiltigenden
Emotionen?

Falls Sie auf eine dieser Fragen mit Ja geantwortet haben, kann es gut
sein, dass Sie zu den Menschen gehoren, die emotional hochsensibel sind.”

* Der Begriff »hochsensibel« meint in diesem Buch stets »emotional hochsensibel«. Er
unterscheidet sich damit von der Definition von Elaine Aron, nach der Hochsensibili-
tat neben emotionaler Intensitat auch griindliche Informationsverarbeitung, Uberer-
regharkeit und hohe Sinnessensibilitat umfasst.
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Teil I: Leben mit Hochsensibilitat

Wir alle fithlen uns hin und wieder von intensiven Gefiihlen iiberwil-
tigt und wissen nicht, wie wir damit umgehen sollen. Hochsensible erleben
ihre Gefiihle jedoch so, als hitten sie einen Schalter, mit dem sie an- und
ausgeschaltet werden — sie fithlen zu viel, zu schnell und sie reagieren zu
schnell, so als hitten diese Gefiihle sie zu Boden geschleudert und seien
auf ihnen herumgetrampelt. (Die Begriffe »Gefiihle« und »Emotionenc
werden in diesem Buch austauschbar verwendet. Um Verwirrung zu ver-
meiden, unterscheiden wir hier aber zwischen Emotionen/Gefiihlen und
Stimmungen: Eine Stimmung ist ein lang anhaltender Zustand, wih-
rend eine Emotion oder ein Gefiihl eine voriibergehende Erfahrung ist.)

Wenn Sie zu diesen Menschen gehoren, steuern Thre Emotionen Thr
Verhalten an sieben Tagen die Woche, 24 Stunden lang — ohne Ferien
oder Feiertage. Fiihlen Sie sich beispielsweise schuldig, werden Sie von der
Schuld aufgerieben; fiihlen Sie sich dngstlich, werden Sie von der Angst
zermalmt, und wenn Sie sich traurig fithlen, werden Sie von Traurigkeit
tiberwiltigt. Sie erleben Thre Emotionen schnell und intensiv, glauben
jedem Gedanken, jeder Interpretation oder Hypothese, als seien sie die
absolute Wahrheit, und dann tun Sie genau das, was Thre Gefiihle Ihnen
sagen. Spiter bereuen Sie IThr Handeln, weil es Sie verletzt und weil auch
die Menschen, die Thnen am Herzen liegen, verletzt werden.

Dieser Tanz mit Ihren Gefiihlen — auf und ab, hin und her, vor und
zuriick — ist anstrengend und Sie stellen fest, dass es in Threm Leben viele
zerbrochene Beziehungen und viel Einsamkeit gibt; Sie haben Schwierig-
keiten, linger auf einer Arbeitsstelle zu bleiben und vielleicht haben Sie
sogar schon mal Selbstmordgedanken gehabt. Es ist nicht leicht fiir Sie und
es ist nicht leicht fiir die Menschen, mit denen Sie in Beziehung stehen.

Als Hochsensible/r haben Sie Schwierigkeiten mit der Steuerung Ihrer
Emotionen — wie alle Menschen manchmal —, aber aufgrund IThrer Kon-
stitution erleben Sie alle Gefithle am Anschlag, voll aufgedreht, und blei-
ben trotz all Ihrer Bemiihungen oft in einer Reaktionskette stecken, bei
der Emotion auf Emotion folgt. Tag fiir Tag. Sie fragen sich vielleicht ...

16



Bin ich emotional hochsensibel?

Wie bin ich zu einem emotional
hochsensiblen Menschen geworden?

»An meinem fiinfunddreifiigsten Geburtstag wollten mein Freund

und ich gemeinsam eine Party geben. Diese Beziehung war mein
fiinfter Versuch, mit jemandem, den ich liebte, ein Familienleben hinzu-
bekommen. Ich hatte ihn im Internet auf einem Dating-Portal kennenge-
lernt und nachdem wir uns acht Monate lang beschnuppert hatten, war ich
liberzeugt, dass er der Richtige war. Wir haben viel gestritten, manchmal
stunden-, tage- und sogar wochenlang, aber ich glaubte dennoch, dass
er der Richtige sei. Am Tag meines Geburtstags war ich wirklich verdrgert,
weil er mir nicht so viel half, wie ich es wollte. Ich wurde so wiitend, dass
ich anfing, ihn anzuschreien und Schimpfwarter an den Kopf zu werfen. Ich
beklagte mich dariiber, dass er mir nie helfen wiirde, dass er ein schlam-
piger Kerl sei und anscheinend nichts richtig machen konnte, nicht einmal
bei einer so einfachen Sache wie der Vorbereitung einer Party. Ich war so
wiitend, dass ich die Wohnung verliefs und mich fiir eine Stunde ins Cafée
nebenan setzte. Dort saf3 ich weinend und schrieb ihm Nachrichten, immer
noch voller Wut. Als ich in die Wohnung zurtickkehrte, war mein Freund
verschwunden und mit ihm seine wichtigsten Sachen. Auf dem Dielenbo-
den fand ich einen Zettel, auf dem stand: >Acht Monate lang habe ich dich
gebeten, auf deine Wut zu achten, darauf, wie du mich behandelst, wenn
du wiitend bist, und sogar, wenn ich hier in Liebe mit dir zusammen bin,
bist du dazu nicht fdhig. Das macht mir Angst und ich kann mir das nicht
antun. Ich bin drauflen, ich bin mit dieser Beziehung fertig.<«

EINE HOCHSENSIBLE
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Teil I: Leben mit Hochsensibilitat

Haben Sie schon einmal in Staceys Haut gesteckt? Trotz ihres Wun-
sches, sich ein Familienleben aufzubauen, bestimmten ihre Emotionen
ihr Handeln in dieser Beziechung, 24 Stunden am Tag, sieben Tage die
Woche, und sie erlebte schliefilich, wie ihre fiinfte Bezichung zerbrach.
Warum passiert ihr das immer wieder? Was bringt sie dazu, so oft und
so schnell wiitend auf ihren Freund zu werden?

Die Antwort auf diese Frage beinhaltet drei Aspekte, die Staceys
Verhalten erkliren: 1) ihr Temperament, 2) ihr limbisches System und
3) ihre Lerngeschichte.

IHR TEMPERAMENT

Ihre genetische Pradisposition bestimmt die Art Ihrer emotionalen Aus-
gangslage, von der aus Sie auf Thre innere und dufere Welt reagieren:
Wir nennen das » Temperament«. Manche Menschen sind so »verkabeltc,
dass sie die Dinge mental »scharfstellen« (sharpeners) und entsprechend
agieren, andere neigen eher dazu, Erfahrungen und Erinnerungen zu
nivellieren (levellers). Letztere sind gewohnlich entspannter und ausge-
glichener oder mehr »mellow-yellow«, wie meine Studierenden einmal
sagten, und es muss schon einiges passieren, bevor von ihnen eine Reak-
tion kommt. Auf der anderen Seite sind »Sharpener« gewshnlich emp-
findsamer, nehmen mehr Anteil und sind beeindruckbarer. Sie reagieren
starker auf ihre Umgebung, auf den Gesichtsausdruck und die Tonlage
anderer Menschen, auf Sinnesreize und so weiter. Emotional hochsen-
sible Menschen sind in der Regel vom Temperament her »Sharpenerx.

IHR LIMBISCHES SYSTEM

Das limbische System ist jener Bereich des Gehirns, der fiir die emoti-
onale Verarbeitung zustindig ist, und es hat eine Reihe von Strukturen,
die miteinander interagieren. Zwei Organe spielen hier eine Schliissel-

rolle: die Amygdala und der Hippocampus.
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Bin ich emotional hochsensibel?

Die Amygdala, obwohl nicht grofier als eine Mandel, ist extrem wirk-
michtig und warnt uns, wenn eine Situation als bedrohlich empfunden
wird. Sie signalisiert »Gefahr, 16st Alarm in unserem Gehirn aus und
zwingt uns zu sofortigen Mafinahmen. Der Hippocampus speichert die
spezifischen Aspekte einer Situation, einschlieSlich der trockenen Fak-
ten und fungiert im Grunde als Gedichtnis des limbischen Systems.
Als »Sicherheitspersonal« priifen die Amygdala und der Hippocampus
gemeinsam, ob eine aktuelle Situation mit einem fritheren gefihrlichen
Erlebnis iibereinstimmt oder ihm dhnelt und wenn es eine Ubereinstim-
mung gibt, [6st die Amygdala Alarm aus, dass Gefahr droht. Es ist, als
ob Thr Kérper eine Feuerwehrsirene hort oder ein Auto, das Sie beim
Uberqueren der Strale anhupt. Das Problem bei der Interaktion zwi-
schen Hippocampus und Amygdala besteht darin, dass es angesichts von
Hunderten von Erfahrungen, die man an einem beliebigen Tag macht,
meistens Informationsbruchstiicke, Situationen und Ereignisse in der
Gegenwart gibt, die mit vergangenen Erfahrungen verkniipft sind und
als unangenehm, riskant oder bedrohlich wahrgenommen wurden. Auf-
grund dieser Verbindung zwischen der Vergangenheit und der Gegenwart
wird der Feueralarm Thres limbischen Systems immer wieder aktiviert,
auch wenn Sie in diesem Moment nicht in Gefahr sind.

Verschiedene neurologische Studien haben nachgewiesen, dass emo-
tional hochsensible Menschen eine iiberaktive Amygdala haben, was
erklirt, warum sie in unterschiedlichsten Situationen oft sowohl emoti-
onal als auch in ihrem Handeln zu erhéhter Reaktivitit neigen; Hoch-
sensible sind, kurz gesagt, biologisch pridisponiert, zu viel zu schnell zu

fithlen und sich im Moment reaktiv zu verhalten.

IHRE LERNGESCHICHTE

Haben Sie jemals an einem Einfithrungskurs zu Emotionen teilgenom-
men? Natiirlich nicht, denn wir lernen durchs Leben. Seit Ihrer Geburt

lernen Sie durch jede einzelne Erfahrung und Begegnung. Als Baby haben
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Teil I: Leben mit Hochsensibilitat

Sie tiber Thre Sinne etwas tiber die Welt gelernt; es ist eine sinnliche
Welt, die auf all dem basiert, was das Kind sieht, hore, beriihrt, schmeckt
und riecht. Wenn es dann sprechen lernt, setzt sich seine Lernerfahrung
durch den Gebrauch der Sprache fort, und dadurch, dass es symbolisch
alle moglichen Assoziationen, Bezichungen und Verbindungen herstellt:
aus Wortern, Sdtzen, Erinnerungen und so weiter. Sie lernen stindig, in
jedem Moment, ohne Pause. Manchmal nimmt man Informationen auf,
weil man sie explizit vermittelt bekommt oder indem man selbst danach
sucht, zu anderen Zeiten ist man Informationen einfach ausgesetzt, derer
man noch nicht einmal voll gewahr ist. Kénnen Sie sich vorstellen, wie
viele Informationen Sie in diesem Augenblick in Threm Kopf haben,
Dinge, die Sie bewusst wissen, und Dinge, von denen Sie nicht wissen,
dass Sie sie wissen?

Als Mensch, der Gefiihle intensiv erlebt, haben Sie gelernt, sich in
Ihrer emotionalen Landschaft auf der Grundlage aller direkten und
indirekten Informationen zurechtzufinden, die Sie von den Menschen
um Sie herum erhalten haben, von den verschiedenen Beziehungen,
die Sie eingegangen sind, und von all den gesellschaftlichen Botschaf-
ten tber die »richtige« Art und Weise, Emotionen zu verarbeiten: Es ist
Thre Lerngeschichte.

Zum Beispiel erinnerte sich Stacey an Situationen, in denen ihr Bru-
der, als sie zirka elf Jahre alt war, mit ihren Lieblingsspielsachen spielte
oder ihre Mutter ihr keinen Nachtisch gab oder ihr Vater sie nicht zum
Schwimmen mitnehmen wollte. Sie war emport und schrie alle aus vollem
Hals an, bis die anderen aufgaben und auf ihre Wiinsche oder Bediirt-
nisse eingingen.

Stacey sagte, sie habe nicht gewusst, was sie sonst hitte tun kénnen,
um zu bekommen, was sie brauchte, weil sie das Gefiihl hatte, dass ihr, der
kleinen Tochter, niemand zuhorte. Stacey lernte, so gut sie eben konnte,
mit intensiven Wutgefithlen und anderen Emotionen umzugehen, und
das wurde Teil ihrer Lerngeschichte. Spiter nahm sie manchmal Dro-

gen oder ritzte sich die Arme auf, weil sie die Intensitdt und den Stress,

20



Bin ich emotional hochsensibel?

die mit Gefiihlen wie Wut, Verletzlichkeit oder Enttduschung verbun-
den waren, nicht ertragen konnte. Oder sie versuchte, sich ihre inneren
Kimpfe zu erkliren, indem sie anderen die Schuld gab.

Es ist die Interaktion zwischen Threm Temperament, Ihrem limbi-
schen System und Threr Lerngeschichte, die Ihre personliche Signatur
als Hochsensible/r erzeugt.

Es erfordert Mut, in lhrer Haut zu stecken
Es ist wirklich schwer, dieses Wechselbad der Gefiihle auszuhalten — auf

und ab, hin und her und wieder auf und ab — wenn Thr emotionaler
Schalter eingeschaltet ist, der Sie in eine emotionale Hélle schleudert, und
Thr limbisches System arbeitet hart, um IThre Aufmerksamkeit zu bekom-
men. Es erzeugt in Threm Korper einen bestimmten Handlungsimpuls
und dringt Sie zur sofortigen Umsetzung. Es ist hart — wirklich hart.
Niemand weif$, was wirklich in Ihrem Innern vorgeht, wenn Ihre
emotionale Maschinerie aktiviert wird, und welche Anstrengungen es Sie
kostet, nicht zu tun, was diese nervigen und schrecklichen Gefiihle von
Thnen fordern. Es erfordert tatsichlich Mut, in Threr Haut zu stecken und
mit Thren Geftihlen umzugehen, angesichts des geringen Spielraums, den
Ihre Amygdala Thnen in jedem beliebigen Moment lisst. Viele Hochsen-
sible greifen bei dem Versuch, ihre intensiven Emotionen unter Kontrolle
zu bringen, auf Reaktionen zuriick, die alles andere als konstruktiv sind.
Ich nenne sie »schnelle Lésungenc, weil sie vielleicht kurzfristig funki-
onieren. Langfristig bringen sie aber noch mehr Schwierigkeiten. Diese
wenig hilfreichen — und sogar riskanten — Reaktionen sind unser Thema

im nichsten Kapitel.



Kapitel 2

Warum lhre »schnellen
Losungen« nicht funktionieren

Wenn Thre emotionale Maschinerie in Gang gesetzt wird, durchleben
Sie ein Gefiihl nach dem anderen — es ist wie eine emotionale Ketten-
reaktion — und wenn einige dieser Gefiihle unangenehm sind, werden
Sie natiirlich, wie jeder Mensch, alles tun, um Ihr Unbehagen unmittel-
bar zu unterdriicken, abzumildern oder zu neutralisieren. Wir alle tun
Dinge, die sich sofort auszahlen, besonders, wenn wir in Bedringnis
sind. Es ist, als ob es attraktiver wire, heute ein Angebot von 100 Euro
fiir einen Vortrag zu bekommen, als in der nichsten Woche ein Angebot
von 150 Euro fiir denselben Vortrag,.
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Warum Ihre »schnellen Losungen« nicht funktionieren

Der Versuch, Gefiihle durch schnelle L6sungen
unter Kontrolle zu bringen

Hochsensible tun in bester Absicht, was sie nur kénnen, um ihrer bedrii-
ckenden Gefiihle Herr zu werden, und manchmal bringen sie sie mit

schnellen Losungen unter Kontrolle. Schauen wir uns jede einzelne kurz an.

SCOTCH, SEX, ARBEIT UND SCHOKOLADE

Es ist Montagabend, 23 Uhr. Jeff kehrt nach einem langen Arbeits-

tag nach Hause zuriick und freut sich auf sein Abendessen. Zu
Hause erwartet ihn Bob und fragt nach der Begriifsung: »Warum hast du
heute Nachmittag nicht auf meine Nachricht geantwortet?« Jeff wirft ihm
einen Rurzen Blick zu und obwohl er miide ist, wird er wiitend und schreit
ihn an: »Ist das deine Begriifung an einem Montagabend um 11, wenn ich
nach einem langen Arbeitstag nach Hause komme? Das ist einfach unertrdg-
lich. Ich weif3 nicht, was ich noch mit dir machen soll, und natiirlich wirst
du jetzt gleich deinen Dackelblick aufsetzen und mir das Gefiihl geben, es
sei meine Schuld, dass wir streiten. Warum haltst du nicht einfach deinen
Mund?« Bob antwortet nicht und geht schnell in Richtung Wohnzimmer.
Jeff setzt Bob nun eine Stunde lang auseinander, dass er oft zur falschen
Zeit das Falsche sagt und dass er sich mit einem guten Drink entspannen
solle, weil es ihm helfen wiirde, sich zu kontrollieren und einzuschlafen.
Bob sagt kein Wort; er fiihlt sich wie geldhmt, verwirrt und betdubt. Er
schaut auf sein Handy und liest seine Textnachricht vom Nachmittag: »Um
wieviel Uhr kommst du heute nach Hause, damit ich das Essen rechtzeitig
fiir uns fertig haben kann?« Jeff fahrt fort zu trinken und sich tiber Bobs

unangebrachte Nachricht zu beklagen.
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Teil I: Leben mit Hochsensibilitat

Hier ist das Problem: Irgendwann haben Sie gelernt, mit den emotiona-
len Turbulenzen, die der Umgang mit anderen Menschen oder schwie-
rige Lebenssituationen mit sich bringen kénnen, umzugehen, indem Sie
auf schnelle »Lésungen« zuriickgreifen, die sich im Augenblick einfach
gut anfiihlen, Sie von Threm Schmerz ablenken und ihn sogar fiir eine
Weile verschwinden lassen. All diese schnellen Losungen wie Trinken,
sexuelle Aktivititen oder exzessives Arbeiten funktionieren so gut und
fihlen sich so gut an, dass Sie immer wieder darauf zuriickgreifen. In

gewissem Sinne »iiberlernen« Sie sie.

»WENN DU FROHLICH BIST, DANN ISS EINEN SNACK«

Als ich kiirzlich tiber die verschiedenen Strategien nachdachte, die eine
meiner Klientinnen bei Schwierigkeiten mit ihrem Chef anwandte, erin-
nerte ich mich an einen alten Werbespot der Weighr Wazchers. Kennen Sie
diesen Song noch? »Wenn du frohlich bist, dann klatsche in die Hand .. .«

In dem Werbespot war das Lied abgewandelt worden in:

»Wenn du frohlich bist, dann iss einen Snack
Wenn du wiitend bist, dann iss einen Snack
Wenn du traurig bist, dann iss einen Snack«

Wenn Sie sich verletzt fithlen oder leiden, ist es verstindlich, dass Sie alles
tun, um Ihr Unbehagen loszuwerden, und die Flucht an einen Ort, der
angenehmer und erfreulicher ist, ist immer eine Option. Fliichten Sie
manchmal vor einem unangenehmen oder verstérenden Gefiihl, indem
Sie Thre Lieblingssnacks oder Stiffigkeiten oder Lieblingsgerichte essen,
um sich zu beruhigen? Oder versuchen Sie, diese niederschmetternden
Gefiihle in den Griff zu bekommen, indem Sie es vermeiden zu essen
oder jeden Bissen zihlen?

Verstorende oder Stress erzeugende Gefiihle werden durch alle mog-

lichen dufleren Ereignisse oder inneren Prozesse ausgelost. Manchmal
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Warum Ihre »schnellen Losungen« nicht funktionieren

bekommen Hochsensible unangenehme Gefiihle, wenn sie ihren Korper
oder bestimmte Kérperbereiche betrachten, oder haben unangenehme Kér-
perempfindungen beim Anblick verschiedener Lebensmittel und Speisen.

»SHOPPEN«

Jedes Mal, wenn Anastasia mit ihrer Mutter gestritten hatte und

sich dadurch frustriert fiihlte, fuhr sie schnell ins Einkaufszen-
trum, um sich ein Paar Schuhe oder eine Handtasche zu kaufen. In ihrem
Schrank befanden sich liber zwanzig Handtaschen angesagter Marken und
dreiflig Paar Stilettos im Wert von insgesamt 25.000 Dollar.
Als Anastasia vor sechs Monaten ihren Job verlor, zog sie wieder zu ihren
Eltern, weil sie die Lebenshaltungskosten nicht mehr allein tragen konnte,
und sie belegte Online-Kurse, um ihre Karrierechancen zu verbessern.
25.000 Dollar fiir Handtaschen und Schuhe auszugeben lag deutlich iiber
dem, was sie sich finanziell leisten konnte.

Anastasia hatte seit vielen Jahren Probleme mit ihrer Mutter; sie hatte
das Gefiihl, weder gesehen noch gehort zu werden und litt unter den
Vergleichen mit ihrer Schwester. Jedes Mal, wenn sie einen Streit hat-
ten, ganz gleich, wie er begonnen hatte, fithlte sich Anastasia, als ob in
ihrem Korper ein Feuer entfacht wiirde und sie konnte das sogar dufer-
lich wahrnehmen, wenn sie sich im Spiegel betrachtete. »Es ist in dem
Moment eine Mischung aus Gefiihlen der Wut und Frustrationg, sagte
sie. Im Laufe der Jahre lernte Anastasia, dieser emotionalen Hélle zu ent-
flichen, indem sie sich mit Dingen beruhigte, an denen sie am meisten
Freude hatte: Handtaschen und Stilettos. Auch wenn sie sich das nicht
leisten konnte, war es eine schnelle Losung.

Waren Sie jemals in Anastasias Lage?

25






Uber die Autorin
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