


Hochsensibilität
in Liebe & Beziehung

Persönliches Vorwort
Dieses Workbook ist aus der Erfahrung entstanden, dass Liebe für 
hochsensible Menschen oft mehr ist als Nähe, Alltag und Zusammensein. 
Liebe kann wunderschön sein, aber auch überwältigend. Sie kann 
Geborgenheit schenken und gleichzeitig alte Unsicherheiten, Ängste und 
Schutzmuster berühren.

Ich schreibe diese Seiten aus einem persönlichen Verständnis dafür, wie 
tief Beziehung gehen kann, wenn man viel fühlt, viel wahrnimmt und sich 
manchmal schneller verantwortlich fühlt, als einem guttut. Vielleicht 
kennst du dieses innere Hin und Her: Nähe wünschen und gleichzeitig 
Abstand brauchen. Verstanden werden wollen und sich doch nicht immer 
erklären können.

Dieses Buch möchte dich nicht verändern. Es möchte dich begleiten. Hin zu 
mehr Selbstannahme, klareren Grenzen und einer Liebe, in der du dich 
nicht kleiner machen musst, um bleiben zu dürfen.

Denn echte Nähe beginnt dort, wo du dich selbst nicht verlassen musst.
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Persönliche Grundlage dieses Workbooks

Dieses Workbook ist für Frauen und Männer geschrieben, die in der Liebe 
viel spüren. Für Menschen, die eine Veränderung im Tonfall bemerken, 
bevor der andere selbst weiß, dass etwas anders ist. Für Menschen, die 
nach Nähe suchen und sich manchmal genau von dieser Nähe überflutet 
fühlen. Für Menschen, die nicht kälter werden möchten, sondern sicherer.

Ich schreibe diese Seiten mit einer Stimme, die die leisen und die lauten 
Stellen der Liebe kennt. Die Nächte, in denen ein unbeantworteter Satz im 
Kopf kreist. Die Morgen, an denen man sich vornimmt, diesmal ruhiger zu 
bleiben, und doch wieder an der eigenen Intensität erschrickt. Die 
Sehnsucht, endlich nicht mehr erklären zu müssen, warum ein Blick, ein 
Schweigen oder ein Rückzug so tief gehen kann.

Du findest hier keine Diagnose und kein Urteil über dich. Hochsensibilität 
wird in diesem Workbook nicht als Makel behandelt und auch nicht 
romantisch verklärt. Sie ist eine Art, Welt und Beziehung fein 
aufzunehmen. Manchmal ist sie wunderschön.

Manchmal ist sie anstrengend. Und oft braucht sie vor allem eines: einen 
würdevollen Umgang. Wenn du dich auf manchen Seiten sehr erkennst, 
geh langsam. Du musst nicht sofort etwas verändern.

Manchmal beginnt Heilung nicht mit einer großen Entscheidung, sondern 
mit dem stillen Moment, in dem du aufhörst, dich für dein Fühlen zu 
schämen.
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Buchkompass

Du kannst dieses Workbook von vorne nach hinten lesen. Du kannst aber 
auch dort beginnen, wo dein Herz gerade hängen bleibt. Jedes Kapitel lädt 
dich erst zum Wiedererkennen ein, dann zum Sortieren, und schließlich zu 
einer kleinen inneren Bewegung. Nach jedem Kapitel findest du Übungen, 
die nicht Leistung von dir verlangen, sondern Kontakt mit dir selbst.

Die Grundhaltung

• Du bist nicht falsch, weil du intensiv fühlst.
• Dein Körper ist nicht dein Gegner.
• Nähe darf dosiert werden, ohne dass Liebe kleiner wird.
• Grenzen sind keine Strafe, sondern Orientierung.
• Ein Gespräch muss nicht perfekt sein, um heilsam zu sein.
• Sichere Liebe zeigt sich nicht daran, dass nie etwas schwer ist, sondern 

daran, dass Wiederkontakt möglich bleibt.
So arbeitest du mit den Übungen

Schreibe nicht, um etwas richtig zu machen. Schreibe, um dich zu hören. 
Wenn eine Frage zu nah ist, darfst du sie überspringen. Wenn dein Körper 
eng wird, mach eine Pause, trink Wasser, leg die Hand auf Brust oder 
Bauch und lies nur den nächsten Satz.

Dieses Workbook soll kein weiterer Ort werden, an dem du dich beweisen 
musst. Es soll ein Ort werden, an dem du dich innerlich wiederfindest.
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Einleitung

Warum diese lange Fassung mehr Raum bekommt

Manche Themen lassen sich nicht in wenigen Seiten beantworten, weil sie 
nicht nur im Kopf wohnen. Liebe, Hochsensibilität, Nähe, Angst, Schuld, 
Grenzen und Intimität sitzen im Körper, in Erinnerungen, in alten Sätzen, 
in tausend kleinen Alltagssituationen. Darum bekommt diese Fassung mehr 
Raum. Nicht, damit du mehr leisten musst.

Sondern damit du dich an mehr Stellen wiederfinden kannst. Vielleicht 
brauchst du nicht noch eine schnelle Methode. Vielleicht brauchst du erst 
einmal Sprache für das, was du seit Jahren spürst. Für den Moment, in dem 
du lächelst, obwohl du innerlich eng wirst.

Für den Abend, an dem du Nähe möchtest und trotzdem jedes Geräusch zu 
viel ist. Für den Streit, nach dem alle sagen, es sei geklärt, während dein 
Körper noch zittert. Für das Nein, das sich richtig anfühlt und trotzdem 
Schuld auslöst. Diese Seiten wollen dich nicht in eine Schublade legen.

Sie wollen dir helfen, liebevoller zu unterscheiden: Was gehört zu meiner 
Feinheit? Was ist eine alte Schutzbewegung? Was ist eine echte Grenze? 
Was ist ein Gespräch, das ich führen darf?

Was ist ein Körperzustand, der erst Beruhigung braucht? Je genauer du 
unterscheiden lernst, desto weniger musst du dich insgesamt falsch 
machen. Lies langsam. Manche Abschnitte sind wie eine warme Hand auf 
einer alten Stelle.

Andere können etwas öffnen, das du bisher gut verschlossen hattest. Du 
musst nicht jedes Kapitel an einem Tag schaffen. Du darfst dieses 
Workbook wie einen ruhigen Begleiter nutzen: hinlegen, wieder 
aufnehmen, unterstreichen, widersprechen, weinen, atmen, weitermachen. 
Liebe berührt hochsensible Menschen oft nicht nur im Herzen.

Sie geht durch den ganzen Körper. Ein liebevoller Blick kann dich wärmen, 
als wäre endlich ein Fenster aufgegangen. Ein Schweigen kann sich 
dagegen anfühlen, als würde irgendwo im Inneren der Boden weicher 
werden. Manchmal weißt du selbst, dass die Situation nach außen klein 
wirkt, und doch ist innen alles hellwach.
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Vielleicht hast du dir schon oft vorgenommen, unkomplizierter zu sein. 
Nicht so viel zu merken. Nicht so schnell verletzt zu sein. Nicht so lange 
nachzudenken.

Vielleicht hast du dich sogar dafür bewundert, wie gut du dich 
zusammenreißen kannst. Aber Zusammenreißen ist nicht dasselbe wie 
Sicherheit. Und eine Liebe, in der du dich ständig kleiner machst, damit sie 
hält, wird irgendwann sehr eng. Dieses Workbook lädt dich ein, deine 
Sensibilität als Beziehungssprache zu verstehen.

Nicht als Ausrede. Nicht als Etikett. Sondern als feines inneres System, das 
Hinweise gibt: Hier brauche ich Langsamkeit. Hier brauche ich Klarheit.

Hier bin ich überreizt. Hier sehne ich mich nach Nähe. Hier verwechsle ich 
eine alte Angst mit der Gegenwart. Hier darf ich mich selbst ernst nehmen, 
ohne den anderen anzuklagen.

Es geht nicht um perfekte Liebe. Es geht um eine Liebe, in der du nicht 
dauernd gegen dich selbst kämpfen musst. Um Gespräche, die langsamer 
werden dürfen. Um Pausen, die nicht wie Verlassenwerden schmecken.

Um Grenzen, die nicht kalt machen. Um Nähe, die nicht verschlingt. Und 
um den leisen, starken Satz: Ich darf fühlen und trotzdem bei mir bleiben. 
Eine Tür nach innen: dorthin, wo Liebe wieder ruhig und ehrlich werden 
darf.
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