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Autor

Mars Kaiser

Personliche Grundlage dieses
Buches

Dieses Buch entsteht aus meiner eigenen Selbsterfahrung und
aus dem, was ich im Laufe von fast finfzig Jahren erlebt,
gelernt, gesehen, gelesen und innerlich verstanden habe.

Es ist kein theoretisches Fachbuch aus der Distanz. Es ist ein
personlicher Wegweiser fiir Menschen, die sehr fein fiihlen, tief
wahrnehmen und oft lange gebraucht haben, um sich selbst
nicht mehr als falsch zu betrachten.

Viele Gedanken in diesem Buch kommen aus gelebten
Erfahrungen: aus Momenten der Unsicherheit, aus
Begegnungen, aus Beziehungen, aus Selbstheobachtung, aus
Gespréachen, aus gelesenen Impulsen und aus all den stillen
Lernwegen, auf denen Sensibilitat langsam nicht mehr als
Schwaéche, sondern als Teil der eigenen Wahrheit verstanden
wird.
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Dieses Buch mochte nicht belehren. Es mochte begleiten.

Es ladt dich ein, dich selbst besser zu verstehen, dich weniger zu
verurteilen und Schritt fiir Schritt eine Sicherheit zu entwickeln,
die nicht davon abhéngt, ob andere dich immer bestétigen.

Nicht harter werden, sondern echter. Nicht weniger fiihlen,
sondern sicherer in sich stehen.

Buchkompass

Fir wen dieses Buch ist

Dieses Buch ist fiir hochsensible Menschen, die sehr schnell
spuren, wenn andere sich zurtickziehen, anders schreiben,
schweigen, kritischer wirken oder weniger Warme zeigen. Fur
Menschen, die dufderlich funktionieren, innerlich aber sofort
fragen:

Habe ich etwas falsch gemacht?

Bin ich zu viel?
*  Werde ich gleich abgelehnt?

Muss ich mich verdndern, damit ich bleiben darf?
Es ist flir Menschen, die sich nach Nahe sehnen und sich
gleichzeitig in Beziehungen, Freundschaften, Familien oder im

Beruf oft selbst verlieren. Nicht, weil sie schwach sind, sondern
weil ihr Nervensystem sehr frith Gefahr meldet.

Was dieses Buch nicht ist
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Dieses Buch ersetzt keine Therapie, keine medizinische oder
psychologische Diagnostik und keine Krisenbegleitung.
Ablehnungsangst kann mit fritheren Verletzungen,
Bindungserfahrungen, Trauma, Angststorungen, Depression,
ADHS, Autismus oder anderen Themen zusammenhéangen.
Wenn die Angst dein Leben stark einschrankt oder du dich
dauerhaft iiberfordert fiihlst, ist professionelle Unterstiitzung
sinnvoll.

Dieses Buch ist ein Selbstreflexions- und Orientierungsbuch. Es
hilft dir, dich zu verstehen, dich zu regulieren und liebevoller
mit dir umzugehen.

Kernversprechen

Du musst nicht jeden Moment der Unsicherheit sofort 16sen.
Aber du kannst lernen, ihn anders zu halten.

Du kannst lernen,

Ablehnung nicht mehr automatisch als Beweis gegen dich zu

deuten,

dein Nervensystem zu beruhigen, bevor du dich selbst
verlierst,

zwischen echter Gefahr und alter Wunde zu unterscheiden,
Grenzen zu setzen, ohne dich schuldig zu fiihlen,
Néhe zuzulassen, ohne dich anzupassen,

* und Schritt fir Schritt zu spiren: Ich darf bleiben, auch
wenn nicht alle mich wéhlen.
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Einleitung

Vielleicht kennst du diesen einen Moment.

Eine Nachricht bleibt unbeantwortet. Ein Blick wirkt kiihler als
sonst. Jemand sagt ,Ist schon okay*, aber irgendetwas in dir
glaubt es nicht. Eine kleine Kritik trifft dich nicht nur im Kopf,
sondern irgendwo tief im Bauch, im Brustkorb, im ganzen
Korper.

Und plétzlich bist du nicht mehr im Hier und Jetzt.
Du bist in der Frage:
Habe ich etwas falsch gemacht?

Vielleicht prufst du innerlich jedes Wort, das du gesagt hast.
Vielleicht liest du eine Nachricht drei-, vier-, flinfmal. Vielleicht
spurst du, wie dein Korper enger wird, obwohl objektiv noch
gar nichts Schlimmes passiert ist. Vielleicht méchtest du sofort
erklaren, reparieren, dich entschuldigen oder dich
zuruckziehen, bevor dich jemand anderes zuriickweist.

Wenn du hochsensibel bist, kann Ablehnung sich besonders
intensiv anfithlen. Nicht, weil du dramatisch bist. Nicht, weil du
schwach bist. Sondern weil dein System oft mehr wahrnimmt,
schneller verkntipft und tiefer verarbeitet.

Ein Tonfall ist fiir dich nicht einfach nur ein Tonfall. Ein
Schweigen ist nicht einfach nur Schweigen. Ein kleiner Abstand
kann sich anfiihlen wie ein beginnender Verlust.

Viele hochsensible Menschen haben frih gelernt, die Stimmung
anderer zu lesen. Sie merken, wenn sich etwas verdndert. Sie
nehmen Mikro-Signale wahr, die andere vielleicht tibersehen.
Das kann eine grofie Gabe sein: Empathie, Tiefe, Feingefiihl,
echtes Zuhoren, ein gutes Gespur fur Zwischentone.
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Aber dieselbe Gabe kann schmerzhaft werden, wenn dein
Nervensystem aus jedem Zwischenton eine Bedrohung macht.

Dann wird aus Wahrnehmung Alarm.
Dann wird aus Feingefiihl Selbstzweifel.

Dann wird aus Nahe ein Ort, an dem du dich selbst verlierst.

Dieses Buch ist fiir dich, wenn du nicht mehr nur funktionieren
mochtest. Wenn du nicht mehr standig versuchen willst, richtig
Zu sein, liebenswert zu bleiben, niemanden zu enttduschen und
jede mogliche Ablehnung zu verhindern.

Denn vielleicht ist die tiefere Frage nicht:

Wie verhindere ich, abgelehnt zu werden?

Vielleicht ist die tiefere Frage:

Wie bleibe ich bei mir, auch wenn Ablehnung maéglich ist?
Das ist ein anderer Weg.

Es ist kein Weg in Harte. Du musst nicht unberihrbar werden.
Du musst dir kein dickes Fell zulegen, wenn dein Wesen
eigentlich fein, wach und tief ist.

Der Weg ist eher dieser:

Du lernst, dein feines System besser zu verstehen. Du lernst, alte
Alarmgeschichten von gegenwartiger Realitdt zu unterscheiden.
Du lernst, dich selbst nicht sofort zu verlassen, nur weil jemand
anders nicht so reagiert, wie du es dir winschst.

Und du lernst, dass Authentizitat nicht bedeutet, von allen
gemocht zu werden.

Authentizitat bedeutet, nicht mehr gegen dich selbst zu leben,
nur um Ablehnung zu vermeiden.
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Dieses Buch wird dich nicht auffordern, ,einfach
selbsthewusster® zu sein. Solche Satze helfen selten, wenn der
Korper langst im Alarm ist. Stattdessen gehen wir Schritt fur
Schritt;

Zuerst verstehen wir, warum Ablehnung so tief treffen kann.
Dann bauen wir innere Sicherheit auf. Danach schauen wir auf
Beziehungen, Grenzen, Kommunikation und Sichtbarkeit. Und
am Ende entsteht ein neuer innerer Kompass: einer, der dich
nicht von Zustimmung abhéngig macht.

Du darfst dieses Buch langsam lesen. Du darfst Pausen machen.
Du darfst einzelne Ubungen wiederholen. Du musst nichts
leisten. Es geht nicht darum, eine bessere Version von dir zu
werden.

Es geht darum, weniger gegen dich zu kdmpfen.

Und vielleicht beginnt genau dort die Sicherheit, nach der du so
lange gesucht hast.
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