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Fiir meine Tochter Lia.
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Vorwort
DAS SAGT EINE LESERIN UBER DAS BUCH
' 6 6 & &

18

. heviliite micl sitielst!

Als ich Sabine Zinsberger vor einem halben Jahr bei einem Achtsamkeits-
und Atemseminar kennenlernte, befand ich mich in einer schwierigen Le-
benssituation und war auf der Suche nach mehr Klarheit und Orientierung.
Ich hatte mich selbst ein Stiick weit aus den Augen verloren und das Gespiir
fiir mich war zu diesem Zeitpunkt eingeschrankt und reduziert. Mein An-
liegen war es, vom Denken wieder mehr ins Fithlen zu kommen und unab-

héngiger von den Stimmungen anderer Personen zu werden.

Durch Austauschgespriche mit Sabine wurde etwas in mir zum Klingen
gebracht und beriihrte mich zutiefst. Sabine ermutigte mich, mit ihrer
warmherzigen und feinfithligen Art, einen achtsamen Blick in mich selbst
zu werfen und Dinge, die tief in mir verborgen lagen, zum Ausdruck zu
bringen. Ich entschied mich, regelméflig Coaching-Sitzungen bei Sabine zu
nehmen.

Das Buch, welches du gerade in den Hénden hiltst, bestitigt all das Wis-
sen, das ich im Coachingprozess gelernt und tatsédchlich in sechs Monaten
durchschritten habe. Es hat mich sehr in meiner Entwicklung unterstiitzt
und mir dabei geholfen, mich und meine Innenwelt besser zu verstehen und
vieles neu einzuordnen. Mein Leben empfinde ich seitdem viel spannen-
der und leichter. Ich lerne viel iiber mich, bin klarer, bestimmter und in der
Kommunikation eindeutiger und mutiger geworden. Mich selbst und mei-
ne Grenzen nehme ich wesentlich starker wahr und entdecke zudem immer

wieder ganz neue Seiten an mir.



Vorwort 1

Aus eigener Erfahrung weifd ich, dass es moglich ist, bereits in kurzer Zeit
neues Selbstvertrauen zu gewinnen. Sabines Buch und ihre Arbeit kénnen
auch dich auf eine ganz tiefgehende, sehr sensible und professionelle Weise
unterstiitzen und begleiten.

Viel Spafd und zahlreiche Aha-Momente bei der Lektiire und bei deiner Reise
zum eigenen Wesenskern wiinscht dir

Birgit Weinbauer

Dipl. Sozialpddagogin

Frithjahr 2021
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[ielye [egerin

wenn du diese Zeilen liest, hast du dich wahrscheinlich entschieden, etwas
an deinem Leben zu dndern und es selbst in die Hand zu nehmen.

Dieses Buch wird dich dabei unterstiitzen. Es geht darin um eine besondere
Form von Selbstvertrauen — und zwar um das Vertrauen darauf, dass an dir
nichts verkehrt ist, dass du GENAU RICHTIG BIST, so wie du bist. Wenn
es dir jedoch so geht wie vielen leisen, sensiblen Menschen, dann glaubst du
stattdessen, dass eher das Gegenteil der Fall ist. Irgendeine innere Stimme
sagt dir, dass du nicht richtig bist, weniger wert und nur unter bestimmten
Voraussetzungen liebenswert — und im schlimmsten Fall glaubst du ihr.

Selbstzweifel haben wir alle ab und zu, das ist menschlich, doch bei leisen
und sensiblen Personen scheint es fast so, als ob diese kritische Stimme sie
auf Schritt und Tritt begleitet und ihr Selbstbild pragt. Ich mochte dir Mut
machen, das zu dndern. Es ist wichtig, dass du weifit: Selbstzweifel sind keine
feststehenden Tatsachen. Du kannst lernen, dich von ihnen zu 16sen und dir
selbst wieder mehr zu vertrauen.

Ich lade dich ein, mit mir gemeinsam in diesem Buch einen ehrlichen und
mutigen Blick in dich selbst zu werfen. Dafiir brauchst du nicht jahrelang
Selbsterfahrungs-Seminare zu besuchen, tausende von Blogbeitragen zu le-
sen oder taglich Podcasts zu horen — es geht auch leichter und kiirzer! Und
vor allem darf es Spal machen!

Damit du verstehst, wo wir ansetzen miissen, um eine spiirbare Veranderung
in deinem Leben zu bewirken, erfihrst du im ersten Kapitel die Grundlage
der menschlichen Psyche und welchem Prinzip sie folgt. Im zweiten Kapitel
gehen wir einen Schritt weiter, du lernst deine Innenwelt kennen und findest
heraus, wer oder was dich von deinem Gliick abhilt und wie du dich davon
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befreien kannst. Das dritte und letzte Kapitel liegt mir besonders am Herzen,
denn darin werden wir gemeinsam innere Wunden heilen und Angst in Lie-
be transformieren, so dass aus ,,An-sich-zweifeln® ein ,,SICH-SELBST-VER-
TRAUEN® wird.

Ich zeige dir Schritt fiir Schritt, wie du

o innere Konflikte lost,

«  Angste leichter bewiltigst,

« emotionalen Schmerz heilst,

o deine innere Mitte starkst und

o dich selbstbestimmter und freier fiihlst.

Das alles musst du nicht allein bewiltigen. Ich nehme dich an die Hand
und fithre dich da durch. Das Schone ist: Es ist ganz leicht, wenn du weif3t
wie. Ich verrate dir den SCHLUSSEL fiir die Losung (fast!) all deiner Prob-
leme. Die Erkenntnis wird dich tiberraschen. Es ist eine menschliche Fahig-

keit, die uns ganz nah ist und doch so oft iibersehen wird ...

Das alles und noch viel mehr lernst du in diesem Buch. Meine Ausfithrungen
beruhen auf mehreren Jahren Erfahrung als Coach fiir hochsensible Frau-
en verbunden mit meiner eigenen leisen, sensiblen Personlichkeit. Ich habe
eine Vielzahl von Frauen auf ihrer Reise zu sich selbst begleitet, ihnen bei-
gebracht, sich aus einer v6llig NEUEN PERSPEKTIVE zu betrachten und so
spiirbar mehr Vertrauen und innere Stirke zu erfahren. Die Essenz daraus
habe ich in diesem Ratgeber zusammengefasst. Damals hatte ich mir jeman-
den gewiinscht, der mich an die Hand nimmt und mir die Dinge zeigt, die
ich dir heute offenbare.

Ich teile dieses Wissen und meine Erfahrungen in der Hoftnung, die Herzen
vieler Menschen damit wieder ein Stiick zu 6ffnen - vor allem sich selbst

gegeniiber. Wenn du lernst, dir selbst eine gute Freundin zu sein, stirkst du
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nicht nur dein Selbstbewusstsein und ermdglichst dir mit Ruhe und Kraft
deinen eigenen Weg zu gehen, sondern verbesserst auch nachhaltig deine
Beziehungen zu anderen Menschen - deinem Partner, Kindern und Kolle-

gen.

Das Buch liefert dir wertvolle Impulse, konkrete Anleitungen und Hilfestel-
lungen, um dein persénliches Ziel zu erreichen. Da jedoch jeder ganz in-
dividuelle Erfahrungen und Herausforderungen mitbringt, méchte ich dich
einladen, dir meine Ausfithrungen gern wie ein grofies Buffet vorzustellen:
Nimm das, was dich anspricht. Das, was dir weniger zusagt, lass einfach lie-
gen.

Und ich méchte ehrlich zu dir sein: Aus Erfahrung weif$ ich, dass kein
Buch der Welt einen guten Coach oder professionellen Begleiter ersetzen
kann. Oftmals scheitert es nicht an dem zur Verfiigung gestellten Wissen,
sondern an der UMSETZUNG des Gelernten. Damit ich sicher sein kann,
dass du in keinem Fall mit leerem Magen nach Hause gehst, findest du am
Ende des Buches eine Einladung zu einem kostenlosen Klarheitsgesprich.
Wenn du die Abkiirzung nehmen willst und in nur 3 bis 6 Monaten dein
gewiinschtes Ziel sicher erreichen mdochtest, melde dich gern bei mir, sodass
du zum Schluss voller Freude sagen kannst: ,, Ich habe etwas Entscheidendes

hinzugewonnen - Vertrauen in mich selbst!“

von Herzen,
deine

\/ Zém %

Sabine Zinsberger

Life-Coach fiir leise, sensible Frauen | Expertin fiir Hochsensibilitit & innere Starke
buntundlebendig-coaching-muenchen.de
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P.S.: Eine Anmerkung: Ich benutze bewusst das DU als Ansprache, um die
Distanz zwischen mir als Autorin und dir als Leserin zu iiberbriicken. Bei
den Teilnehmern meiner Workshops und meinen Klienten im Coaching
habe ich die Erfahrung gemacht, dass sie sich mit dem DU deutlich wohler
fithlen und sich leichter eine gewisse Vertrautheit einstellt. Das wiederum
hilft, schneller die gewiinschten Ziele zu erreichen. Ich hofte, das ist auch fiir
dich okay.
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Hochsensibel oder introvertiert: Ist dieses
Buch das Richtige fiir mich?

Das Buch richtet sich an alle leisen und sensiblen Frauen, die sich aktuell in
ihrer Haut nicht wohlfiithlen. Dabei ist es nicht entscheidend, ob du hochsen-
sibel bist oder ab und an leicht empfindsam - introvertiert oder einfach nur
manchmal etwas leise. Entscheidend ist, ob du mit dir zufrieden bist oder
nicht und wenn nein, ob du daran etwas @ndern mochtest. Solltest du mit dir
vollig im Reinen sein und keine Selbstzweifel kennen, dann ist dieses Buch
nicht fiir dich bestimmt.

TREFFEN FOLGENDE PUNKTE AUF DICH ZU?

o  Bist du schnell iiberfordert von zu vielen Reizen und Informationen um
dich herum, sodass dir ein volles, lautes Restaurant, grofle Partys oder
ein Raum voller Kinder bereits Kopfschmerzen bereiten?

o Ziehst du einen ruhigen Samstagabend in trauter Zweisamkeit einem
Treffen mit vielen fremden Leuten vor?

o Gehorst du zu den vorsichtigen Menschen, die lieber auf Nummer si-
cher gehen und zweimal tiberlegen, bevor sie etwas Neues wagen, anstatt

sich ins kalte Wasser zu stiirzen?

Dann konnte es durchaus sein, dass du zu den Hochsensiblen und Introver-
tierten dieser Welt gehorst. Beide Personengruppen sind mit einer besonde-
ren Wahrnehmungs- und Verarbeitungsfihigkeit ausgestattet und brauchen
eine ruhige Umgebung und Riickzug, um sich wohlzufiihlen. Die Vorlieben

auflern sich sehr dhnlich, haben jedoch oft andere Ursachen.

HOCHSENSIBLE haben eine erhohte Empfanglichkeit fiir dufere und inne-
re Reize. Menschen mit diesem Personlichkeitsmerkmal verfiigen iiber eine

héhere Verarbeitungssensitivitit im Vergleich zu anderen Menschen. Was
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fiir die meisten ein anstrengender, aber normaler Tag ist, kann fiir Hochsen-

sible extrem kraftraubend sein.

INTROVERTIERTE schopfen die Energie aus ihrer Innenwelt und werden
daher als ,in-sich-gekehrt” und leise wahrgenommen. Auflere Reize lenken
sie vom Krafttanken ab und miissen noch zusitzlich verarbeitet werden.
Wenn sie langer Zeit mit Menschen verbringen, brauchen sie anschliefSend
viel Zeit fir sich allein, um die Batterien wieder aufzuladen.

Die meisten Hochsensiblen sind introvertiert. Studien ergaben, dass 70 %
aller Hochsensiblen introvertierte Personlichkeitsmerkmale aufweisen. Die-
se Menschen nenne ich in diesem Buch die LEISEN, SENSIBLEN PERSO-
NEN.

(Falls du eher zu den extrovertierten Personen gehdrst, ist dieses Buch
NICHT das Richtige fiir dich!)

MERKMALE UND FOLGEN (HOCH-)SENSIBLER
WAHRNEHMUNG

o Hochsensibilitdt und Introversion sind weitestgehend angeborene We-
sensmerkmale und KEINE KRANKHEITEN (wobei hier noch geforscht
wird).

o Die Betroffenen weisen spezielle Eigenschaften im Nervensystem auf.
Ihr offener WAHRNEHMUNGSFILTER ist wesentlich durchlissiger
als bei anderen Menschen. Uber ihre fiinf Sinne (sehen, riechen, horen,
schmecken, fithlen) nehmen sie erheblich mehr Informationen auf und
verarbeiten diese auch intensiver und griindlicher.

o Dieses komplexe Innenleben verursacht einen zeitaufwendigen VER-
ARBEITUNGS-PROZESS, sodass leise, sensible Personen oft das Ge-
fithl haben, langsam zu denken und sprichwortlich ,,auf der Leitung zu
stehen® Bei vielen geht damit die Sorge einher, dumm zu wirken.

o Die SPIEGELNEURONEN in ihrem Gehirn sind sehr aktiv, daher emp-
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finden sie stirker, was andere fithlen. Tonfall, Mimik und Gestik ihrer
Mitmenschen werden intensiver wahrgenommen.

« Durch ihre ausgeprigte EMPATHIEFAHIGKEIT sind ihre Antennen
meist nach auflen gerichtet, teilweise bis zu 90 %, sodass oft nur 10 %
der Aufmerksamkeit bei ihnen selbst verbleibt. Sie neigen dazu, die Ge-
fithle und Bediirfnisse ihrer Mitmenschen starker wahrzunehmen als
ihre eigenen.

o Ein gereiztes Nervensystem ist in stindiger ALARMBEREITSCHAFT.
Gedanken kreisen dann unauthoérlich und lassen sie innerlich nicht zur
Ruhe kommen.

« Bei UBERREIZUNG ist das Nervensystem iiberfordert und macht kom-
plett dicht, nichts geht mehr. Betroffene haben dann schnell den Ein-
druck, nicht belastbar oder zumindest weniger leistungsfahig zu sein.

« Haufig fithrt eine Uberforderung zu Stresssymptomen wie ERSCHOP-
FUNG, Ubermiidung, Uberreizung und Kraftverlust. Auf Dauer kann
dies zu Depression, Schlaflosigkeit, Angst- und Zwangsstorungen fith-

ren.

Es wird hier schnell klar, dass die Merkmale von leisen, sensiblen Personen
fir die Betroffenen eine grofle Last sein konnen. Um aber auch die Chancen
der besonderen Wahrnehmungsfihigkeit fiir sich zu erkennen und nutzen
zu koénnen, ist es wichtig, Klarheit iiber die eigene Personlichkeit zu gewin-
nen. Nur so ist es diesen Menschen méglich, nicht gegen ihre Natur, sondern

im Einklang mit ihr zu leben und innere Schétze zu heben.

Wenn du dich hier wiedererkennst, mochte ich, dass du weif3t:

Auch wenn das Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitit/Introversion
angeboren ist, musst du die negativen Auswirkungen auf dein Leben
nicht einfach hinnehmen. Du kannst LERNEN, anders damit umzugehen.
Meine Praxis-Erfahrungen beim Coaching von leisen, sensiblen Frauen ha-
ben mir gezeigt, dass viele von ihnen ganz typische Wunden, Sorgen und
Angste aufweisen, die durchaus veranderbar sind. Mein Anliegen ist es, dich
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von deiner Last zu befreien.

Dieser Ratgeber soll nicht dazu dienen, die genetisch mitgegebenen hoch-
sensiblen Merkmale nédher zu beleuchten, das haben schon geniigend her-
vorragende Autoren vor mir getan. Wenn dich das interessiert, empfehle ich
dir das Buch ,,Still — die Kraft der Introvertierten” von Susan Cain und das
Buch ,,Sind Sie hochsensibel?” von Elaine N. Aron.

Ich mochte einen Schritt weitergehen und dir zeigen, wie du dich von deiner
Last befreien und entstandene WUNDEN HEILEN kannst. Jeder Mensch
hat das Recht, sich gliicklich, frei und wertvoll fithlen zu kénnen. Auch DU!

AbschliefSend noch ein Hinweis zur Intensitit deines Leidensdrucks. Wenn
ich von ,leisen, sensiblen Personen” rede, ist die gesamte Bandbreite ge-
meint. Dabei gilt: Je stirker deine leise, sensible Wesensart ausgeprigt ist,
desto extremer werden auch die Auswirkungen auf dein Leben sein. Fiir
den einen méogen sich daher meine Ausfithrungen in diesem Buch zu tiber-
trieben und dramatisch anhoren, fiir den anderen hingegen ist der Leidens-
druck zu harmlos dargestellt. Das ist ganz normal und nicht zu vermeiden.
Fiir das Verstandnis dieses Buches ist diese Differenzierung aber nicht not-
wendig. Es geniigt, dass du dir bewusst machst: Meine Ausfithrungen wer-
den fiir dich personlich manchmal in abgeschwiéchter oder sogar verstirkter
Form zutreffen, je nach individueller Auspriagung.

Wenn du noch unsicher bist, wie stark deine Sensibilitat ausgepragt ist, fin-
dest du auf meiner Homepage buntundlebendig-coaching-muenchen.de
einen Test, der dir helfen wird, deine leise, sensible Art besser einzuordnen.
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Was ist an diesem Buch besonders?

Es gibt schon unzéhlige Biicher iiber Introversion/Hochsensibilitat, was ist
an diesem anders?

Direkter
Ich zeige dir EINE Stellschraube, an der du drehen musst, um (fast alle) dei-

ne Probleme im Alltag zu 16sen, statt an mehreren Baustellen zu arbeiten.

Sanfter

Ich zeige dir, wie du in SICHERER Umgebung iiben kannst, mit deinen
Angsten und Selbstzweifeln umzugehen. Veridnderung ist auch auf sanfte
Weise moglich.

Effektiver
Ich zeige dir, wie du durch Verdnderung deiner tiefer liegenden Denk- und
Gefiihlsmuster einen dauerhaften Effekt erzielst, anstatt nur an der Oberfla-

che zu kratzen und damit nur kurzfristig Erfolg zu haben.

Warum ist dieses Buch gerade JETZT so
wertvoll?

Aktuell sieht es so aus, als ob die Entwicklung der Gesellschaft dazu fiihrt,
dass es fiir die Leisen und Sensiblen unter uns immer schwerer wird, sich in
ihrer Haut und ihrer Umgebung wohlzufiihlen. Die Welt dreht sich jeden
Tag schneller, alles wird lauter und hektischer und der Schutz vor Reiziiber-
flutung immer herausfordernder. Und gleichzeitig werden die feinfiihligen,
empathischen Stirken von leisen, sensiblen Menschen immer weniger wert-
geschitzt. Viele fithlen sich dadurch wie ein Fremdwesen auf einem anderen
Planeten. Es ist daher Zeit, daran etwas zu dndern und diesen Menschen zu
helfen, wieder in ihre Kraft und innere Starke zu kommen.
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Mein \[ergiprechien an dich

Wenn du umsetzt, was du in diesem Buch lernst, wird Folgendes passieren:

v
v

SN NN NN

N

Du lernst dich selbst besser kennen und kommst mehr BEI DIR an.

Du kennst deine BEDURFNISSE und weif3t, was dir gut tut und was
nicht.

Du entwickelst eine starke INNERE MITTE, so dass du nicht mehr so

leicht aus dem Gleichgewicht gebracht werden kannst.

Du gehst souverin und aufrecht durchs Leben und bist UNABHANGI-
GER von den Reaktionen und Meinungen deiner Mitmenschen.

Du nimmst dich und deine WUNSCHE wichtig und stehst dazu.
Dir fallt es leichter, dich von anderen emotional ABZUGRENZEN.
Du kannst nun auch mit schwierigen GEFUHLEN liebevoll umgehen.

Du freust dich auf Konflikte, denn du weifst nun, du wirst sie ERFOLG-
REICH meistern.

Du wirkst GELASSENER und strahlst innere Starke aus.

Du spiirst mehr LEBENDIGKEIT, Lebensfreude und Leichtigkeit.

Kurz gesagt, du fiihlst dich sicher und wohl in deiner Haut!
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Dieses Buch hat das Potenzial,

deine SICHT AUF DICH radikal zu verdndern
— tiefgreifend & dauerhaft.

ABER ... wenn du nach einer Unterhaltungslektiire mit
99 schnellen ultimativen Tipps & Ratschlégen fiir den Alltag suchst,
muss ich dich enttduschen. Dann ist dieses Buch NICHTS fiir dich.
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»Sobald wir lernen, uns selbst zu vertrauen,
fangen wir an zu leben.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE
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Zweifel und Angste bestimmen das Leben

DREHE AN EINER EINZIGEN STELLSCHRAUBE UND DU
LOST (FAST) ALLE DEINE PROBLEME

Kennst du das? Dein Leben fiihlt sich an wie ein Hamsterrad: Du rennst von
einer Verpflichtung zur néchsten und das Rad scheint sich immer schneller
zu drehen? Du quilst dich mit Selbstzweifeln und Abwertung, obwohl du
standig dein Bestes gibst? Du versuchst, es allen recht zu machen und ver-
gisst dabei deine eigenen Bediirfnisse? Die Lebenstraume deiner Kindheit
scheinen unendlich weit weg zu sein und du sehnst dich nach tiefer Ruhe,
Freiheit und Leichtigkeit?

Dann gehorst du womdoglich zu den Menschen, die ein Stiick weit die VER-
BINDUNG ZU SICH SELBST und damit das Vertrauen in sich verloren ha-
ben. Ich meine damit die innere Uberzeugung, dass mit dir alles in Ordnung
ist, dass du okay bist, wie du bist — mit all deinen einzigartigen Eigenschaf-
ten, Sehnsiichten und Bediirfnissen.

Selbstverstindlich stecken in jedem Menschen Zweifel, Sorgen und Angste,
das ist ganz normal. Doch leisen, sensiblen Personen fillt es oft besonders
schwer, ihren Fihigkeiten und Starken zu vertrauen und ihre Eigenschaften
als wertvolle Gaben zu erkennen.

Wenn ich in diesem Buch von leisen, sensiblen Personen spreche, meine ich
die intuitiven, kreativen, empathischen, fein wahrnehmenden Frauen unter
uns. Sie bringen seelische Warme in Beziehungen, haben eine enorme emo-
tionale Intelligenz und finden in schwierigen Situationen leicht kreative Lo-

sungen. Sie verfiigen iiber

o ein ausgesprochen hohes Empathievermogen.
o ein stark entwickeltes inneres Wertesystem.

o tiefe Gefiithle und eine besonders ausgeprégte Intuition.
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o eine intensive Sinneswahrnehmung auf mehreren Ebenen.
o eine grofSe Abneigung gegeniiber Gewalt.

o ein grofles Harmoniebediirfnis.

o einen ausgeprigten Gerechtigkeitssinn.

o sehr gute analytische Fahigkeiten.

o einen hohen Anspruch an sich selbst.

o u. v. m.

Durch all diese wundervollen Fihigkeiten bereichern sie unsere fliichti-
ge, digitale Welt mit mehr Tiefe und Menschlichkeit. Doch nur wenigen
leisen, sensiblen Menschen ist der hohe Wert dieser Eigenschaften bewusst.
Sie halten viele ihrer einzigartigen Stirken fiir selbstverstdndlich oder emp-
finden sie sogar als Last. Denn ihr grofles Einfithlungsvermégen und der
ausgeprégte innere Antrieb, anderen helfen zu wollen, kann dazu fiihren,
dass leise, sensible Personen ihre eigenen Grenzen tberschreiten und sich
tberfordern. Zudem fiihlen sie sich im Alltag schnell von Sinnesreizen wie
Gerduschen, Geriichen, bewegten Bildern oder Beriithrungen iiberflutet. Das
macht sie anfillig fiir die taglichen Herausforderungen und wenn sie nicht
aufpassen, kann es sein, dass sie ein Leben in stindiger UBERLASTUNG
fihren.

Aufgrund ihrer besonderen Eigenschaften haben leise, sensible Personen
das Gefiihl ,irgendwie ANDERS“ zu sein. Einige haben bereits frith er-
fahren, dass ihr feinfithliges Wesen vom Umfeld nicht geschétzt wird. Sie
haben als Kind héiufig zu horen bekommen: ,,Du bist zu schiichtern., ,,zu
empfindlich. ,,zu ruhig® ,zu langweilig, ,,zu ernst®, ,,zu anstrengend.® Sie
galten als Sensibelchen und sollten sich ,,zusammenreifSen” und sich ,,nicht
so anstellen®. Sitze wie ,,Sei nicht so empfindlich!®, ,Was hast du jetzt schon
wieder? oder ,,Das bildest du dir nur ein!“ haben ihr Selbstbild nachhaltig

geprégt. So dass sie glauben, mit ihnen stimmt etwas nicht.

Da ist es nicht verwunderlich, dass es vielen schwerfallt, sich so anzunehmen
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wie sie sind und sie sich bemiihen, ihr ANDERSSEIN auszugleichen. Einige
versuchen mit dem Strom des Lebens mitzuschwimmen um ,normal zu
sein, andere fordern sich selbst heraus, bis es nicht mehr geht. Nach auf3en
hin merkt man diesen Menschen ihre innere Anspannung wahrscheinlich
kaum an. Sie leben im Grunde ein gutes Leben, haben einen sicheren Job,
einige gute Freunde und wirken auch recht zufrieden und ausgeglichen. Von
ihren Kollegen und Chefs werden sie als sehr umgingliche und pflichtbe-
wusste Mitmenschen wahrgenommen und ernten auch Anerkennung und
Wertschitzung fiir ihren Fleifs.

Doch ihr Leben ist begleitet von einer permanenten Habachtstellung. Sie
miissen standig aufpassen, dass alles unter Kontrolle ist, sie nichts falsch
machen und sie niemandem einen Grund geben, sie zu kritisieren. So ver-
suchen sie stindig, die Wiinsche ihrer Mitmenschen zu erahnen, um keinen
zu verdrgern. Gleichzeitig sehnen sie sich nach TIEFE UND SINN in ihrem
Leben und ihr Herz fragt sie manchmal, ob sich wahres Gliick nicht anders
anfiihlen sollte. Lebendiger. Gelassener. Erfiillter. IThr Verstand antwortet je-
doch: ,Gib Rul; es gibt keinen Grund, sich zu beklagen.“ Und sie machen
weiter wie bisher. Aber tief in ihrem Innern wiinschen sie sich, freier und un-
abhingiger zu sein und ein leichteres, selbstbestimmtes, sinnerfiilltes Leben
zu fithren.

All diese Anstrengungen und inneren Konflikte rauben ihnen eine Menge
Kraft, denn in ihnen findet ein stindiger Kampf statt. Hinter der Fassade
schwelen die Missstimmungen weiter und werden im Lauf der Zeit immer
stirker, sodass es sich sogar so anfithlen kann, als lebten sie in einem engen
Raum ohne Sauerstoff. Dabei wissen sie oftmals gar nicht, warum sie unzu-

frieden sind, was ihnen fehlt.

Um ein tieferes Verstdndnis fiir deine leise, sensible Personlichkeit zu ge-
winnen, sehen wir uns im ersten Schritt die Angste und Sorgen an, die bei

einigen leisen, sensiblen Personen im Alltag oft prisent sind:
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Angst vor Fehlern

Viele der leisen, sensiblen Menschen sind sehr zuverldssig und pflichtbe-
wusst. Wenn man ihnen eine Aufgabe @ibertragt, kann man sich sicher sein,
dass sie erfiillt wird, meist sogar zu 110 Prozent. Von Kollegen, Bekannten

und Freunden werden sie daher sehr geschatzt.

Jedoch: Einige von ihnen sorgen sich, dass das, was sie zu bieten haben, nicht
geniigen konnte. Daher versuchen sie, dies mit hohem Fleif$ und grofiem
Arbeitspensum auszugleichen. Sie mochten alles richtig machen und andere
nicht enttduschen, daher arbeiten sie besonders ordentlich und genau.

Herausforderung: Das hohe Pflichtbewusstsein, gepaart mit den hohen An-
spriichen an sich selbst (bis hin zum Perfektionismus) fithrt haufig zur Uber-
forderung. Nicht selten ist ein Burn-out die Folge.

Angst, sich zu wichtig zu nehmen

Leise, sensible Menschen sind ruhig und zuriickhaltend. Mit ihrer sanften,
ausgeglichenen Art und ihrem Talent, empathisch zuhoren zu kénnen, sind
sie in der Arbeit wertvolle Mitglieder in ihrem Team. In Gruppendiskussio-
nen lassen sie ihre Gesprachspartner ausreden und geben ihnen den nétigen
Freiraum.

Jedoch: Da sie nicht gerne im Mittelpunkt stehen, verhalten sie sich meist
unauffillig und erscheinen daher anderen nicht immer so prasent. Hinzu
kommt die Vorliebe fiir eine reizarme Umgebung und das Bediirfnis, sich
ofter zuriickzuziehen. Das fithrt dazu, dass sie von anderen so gut wie nicht

wahrgenommen werden.

Herausforderung: Nicht gesehen und sogar iiberhért zu werden, bestatigt
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die Angst davor, nicht wichtig oder sogar weniger wertvoll zu sein. Diese
Tatsache verstirkt das schmerzhafte Gefiihl, nicht dazuzugehéren und kann
einen Teufelskreis in Gang setzen. So nehmen sich viele so sehr zuriick, dass
sie sich dauerhaft in ihr Schneckenhaus verkriechen. Durch die Isolation
verlieren sie die Verbindung zu ihren Mitmenschen und fithlen sich manch-

mal einsam.

Angst vor Konflikten

Die meisten leisen, sensiblen Menschen sind sehr harmoniebediirftig und
empathisch. Sie gleichen Disharmonien im Team oder Freundeskreis aus
und werden dafiir geschatzt.

Jedoch: Direkte Auseinandersetzungen sind fiir viele der Horror, weil sie da-
bei all das tun miissen, was sie am meisten anstrengt: sich Gehor verschaffen,
ihre Interessen an erste Stelle setzen, Gefiihle zeigen und sich anderen 6ff-

nen. Also geben sie lieber nach und stecken zuriick.

Herausforderung: Das Ganze geht auf Kosten der eigenen Bediirfnisse. Der
Konflikt ist weiterhin existent, jedoch nur verlagert in ihr Innerstes. Statt den
eigenen Standpunkt mutig dem anderen gegeniiber zu vertreten, nicken sie
und gehen innerlich in Widerstand. Dort jedoch geht der Kampf weiter. Das
raubt Energie und fithrt zum Verlust der eigenen Lebendigkeit und Lebens-
freude.

Angst, sich verletzlich zu zeigen
Viele der leisen, sensiblen Personen sind sehr sanfte, vorsichtige Wesen. Auf-

grund ihres auflergewohnlich hohen Feingefiihls sind sie wahre und treue

Freunde, auf die man zihlen kann.
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Jedoch: Sie wirken auf ihre Mitmenschen unter Umstanden distanziert, kiihl
und weniger authentisch. Es macht ihnen Angst, sich gegeniiber fremden
Menschen sensibel und verletzlich zu zeigen. Dem anderen konnte nicht ge-

fallen, was er sieht, und er konnte diese Schwiche moglicherweise ausnutzen.

Herausforderung: Weil es ihnen schwerfillt, sich zu 6ffnen, tiberspielen vie-
le ihre Angst mit unechter Stirke. Einige setzen eine emotionale Maske auf
und verstecken ihre Verletzlichkeit vor den anderen, manchmal sogar vor
sich selbst. Dadurch besteht die Gefahr, dass sie sich von ihrem sanften Na-
turell und ihrem authentischen Wesenskern entfernen.

Kommt dir etwas davon bekannt vor? Dann habe ich eine gute Nachricht
fiir dich!

Viele deiner Probleme kannst du mit einem Schlag l6sen. Wir miissen hier

nur an einer einzigen Stellschraube drehen, um dich von deiner Last zu be-

freien und den Alltag zu erleichtern. Du musst nicht jede ,,Baustelle einzeln

bearbeiten und jede Angst fiir sich aufldsen. Wenn du dich hier in einigen

Punkten wiedererkennst, gehorst du zu den Menschen, die mit einer unter-

schwelligen ANGST VOR ABLEHNUNG leben. Diese Sorge davor, zuriick-

gewiesen zu werden, wenn

o jemand von dir will, dass du auf fremde Personen zugehst, um sie um
etwas zu bitten oder

o duin einer Diskussion die eigenen Interessen durchsetzen sollst,

o sich jemanden iiber dich drgert, weil du ihn enttduscht hast oder

o dudich verletzlich zeigen sollst.

Immer dann wirst du mit deiner Angst vor Zuriickweisung konfrontiert. Ab-

gelehnt zu werden ist hart. Man fiihlt sich verletzt, nutzlos und ungeliebt.

Daraus resultieren Zweifel und Unsicherheit an der eigenen Person ver-

bunden mit Gefiithlen von Ohnmacht, Wut und Angst. Geht es dir dhnlich?

Dann frage dich: Wie gehst du mit dieser Angst um?

Fiir viele ist VERMEIDEN die Losung - sie gehen moglichen Konfrontatio-
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nen und damit auch ihren eigenen Angsten aus dem Weg und der Alltag ist
somit auch ,gut® machbar.

Sie vermeiden Kontakte mit fremden Menschen, jeglichen Streit sowie Feh-
ler und achten darauf, nirgendwo anzuecken. Sie sind immer darauf bedacht,
niemanden zu enttduschen, zu verletzen oder zu veridrgern. Das ist absolut

verstandlich, doch frage dich: Zu welchem Preis tust du das?

Viele leise, sensible Personen verlieren vor lauter Bemiihen, es anderen
recht zu machen, ihre eigenen Sehnsiichte, Bediirfnisse und Wiinsche
aus den Augen. Ich gehore selbst zu den leisen, sensiblen Frauen und weif3
genau, wie sich ein Leben mit Hochsensibilitat anfiihlt. Durch mein ausge-
pragtes Bediirfnis nach Sicherheit und Geborgenheit und das stdndige Stre-
ben nach Harmonie stellte ich meine Wiinsche meist hinten an und verlor
damit den Kontakt zu mir selbst. Und eines ist Fakt: Sollte dies der Preis fiir
alle Miihen sein, wire er zu TEUER. Das Leben ist zu kurz und zu wertvoll,
um stindig die Erwartungen anderer zu erfiillen und sich von Angsten und
Zweifeln das Leben bestimmen zu lassen!

Es ist an der Zeit, dass du dich selbst (wieder-)entdeckst und zu deiner gan-
zen KAFT findest indem du erkennst, dass du voller Kreativitit, Fiille und
Wunder steckst und all das nur darauf wartet, wieder zum Leben erweckt zu
werden.

Aus diesem Grund mochte ich dir einen neuen Weg vorschlagen: Lau-
fe nicht vor deinen Angsten und Zweifeln davon, sondern setze dich mit
ihnen auseinander. Lerne deine Angst vor Ablehnung kennen und lerne
vor allem, mit ihr UMZUGEHEN. Klingt leichter als getan? Du fragst dich:
Wie schafft man es, dass einem Ablehnung nichts mehr ausmacht? Warum
konnen einige Menschen mit Zuriickweisung sehr entspannt umgehen und
fiir andere ist Ablehnung ein halber Weltuntergang? Und warum scheinen
einige Menschen von Natur aus mit einem unerschiitterlichen Selbstvertrau-
en ausgestattet und frei von Sorgen zu sein, wahrend andere stindig damit

kdmpfen, selbstsicherer aufzutreten?
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Der sanfte Weg, Angst in Liebe zu transformieren

Sei brav, sei schnell, sei perfekt! Insbesondere hochsensible Menschen
mdchten diesen Anforderungen ihrer Mitmenschen gerecht werden. Um
keinen Fehler zu machen und niemanden zu enttduschen, strengen sie
sich besonders an, alles richtig zu machen. Doch was vielen nicht be-
wusst ist: lhre grof3ten Kritiker sind sie selbst.

Es ist an der Zeit, diese Last abzuwerfen: Life-Coach Sabine Zinsberger
zeigt dem Leser eine vollig neue Perspektive auf sich selbst und erklart
eine einfache und wirkungsvolle Methode, um mit intensiven Gefiihlen
und Angsten besser umgehen zu kénnen. Damit fihrt sie den Leser von
Zweifeln und Unsicherheit hin zu innerer Starke, Klarheit und Vertrauen.

Sie erklart leicht verstandlich und in bildhafter Sprache, wo wir ansetzen
miissen, um uns von Selbstzweifeln zu befreien und ein neues, positives
Selbstbild zu entwickeln. Wahrend zahlreiche Selbsthilfe-Ratgeber auf
banale Ubungen und vermeintlich schnelle Tipps zuriickgreifen, geht
dieses Buch einen ganz anderen Weg. Es setzt direkt an der Wurzel an.
Die Losung wird den Leser uberraschen. Sie ist so einfach, dass sie leicht
ubersehen wird ...
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