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Zum Buch 
Erweiterte Neuausgabe des Standardwerks zur Hochsensibilität 

Etwa 20 Prozent aller Menschen nehmen wesentlich intensiver wahr als 

andere. Die besondere Gabe der Hochsensibilität wird jedoch von vielen 

Betroffenen als Belastung empfunden. Auch das Umfeld reagiert oft mit 

Unverständnis: Musst du immer so empfindlich sein?  

Rolf Sellins erfolgreicher Praxisratgeber hilft Hochsensiblen zu verstehen, 

warum sie »anders« sind. Er verrät, wie sie mit Stolpersteinen im Privaten 

wie im Beruf umgehen und das eigene Potenzial nutzen. Damit gibt er 

Antworten auf die sich immer stellende Frage: Wie geht man mit seiner 

hohen Sensibilität um? Dabei geht er über die Beschreibung des 

Phänomens hinaus und zeigt Möglichkeiten und Methoden für einen 

konstruktiven Umgang mit der Wahrnehmung auf. Denn Wahrnehmung ist 

die größte Begabung der Hochsensiblen. Besinnungsfragen, Experimente, 

Selbsttests und praxiserprobte Methoden helfen dabei, diese Begabung zu 

fördern. 

Die Neuausgabe enthält neben einzelnen Aktualisierungen ein neues Kapitel 

mit weiteren erprobten Methoden zur Wahrnehmungssteuerung in drei für 

Hochsensible typischen Problemsituationen. 
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Vorher 7

Wenn Sie sich in nachfolgendem Text wiederfinden, ist dieses Buch für 
Sie. 

Vorher

Ein typischer Moment 
Gerlinde machte sich wieder einmal Vorwürfe, dass sie nicht so unbeschwert 
war wie ihre Kolleginnen. Die stellten nichts in Frage, rechneten bei ihren 
Projekten nicht mit Pannen, die eintreten könnten und auf die sie Gerlindes 
Meinung nach gar nicht richtig vorbereitet waren. Mit ihren Fragen würde 
sich Gerlinde nicht unbedingt beliebt machen, also ließ sie es. Außerdem 
hätte sie auch noch gewusst, wie sie den Kolleginnen dann helfen könnte, 
aber eigentlich war das Angelegenheit der Vorgesetzten und nicht ihre Auf­
gabe. Und jetzt warf sich Gerlinde auch noch vor, dass sie sich mal wieder 
den Kopf von anderen zerbrach.

Die Kolleginnen waren längst in der Mittagspause. Zuerst hatte sie mit 
Erleichterung auf die Ruhe reagiert, doch jetzt bedrängten sie andere Reize: 
das Rauschen der Klimaanlage, ein leises Pfeifen in den Heizkörpern, das 
Anfahren des Aufzugs, die Gebläse von Laptops, tickende Uhren … Obwohl 
sie eigentlich noch ein wenig mehr Zeit gebraucht hätte, die Arbeit sauber 
abzuschließen, fühlte sie sich gedrängt, es ihren Kolleginnen gleichzutun, 
und brachte die Arbeit irgendwie zu Ende. Sie machte oberflächlich Ord­
nung auf dem Tisch, obwohl sie das nicht mochte, weil es dann noch schwe­
rer war, etwas zu finden, doch welchen Eindruck hätte ihr Schreibtisch sonst 
gemacht?

Auf dem Weg war sie halb noch am Arbeitsplatz, halb schon in der Kan­
tine. Sollte sie überhaupt essen gehen oder lieber einen Spaziergang ma­
chen? Aber nachher hieß es wieder, sie wäre eigenbrötlerisch. Als sie bei 
den Kollegen aus dem Marketing vorbeikam, bezog sie deren Lachen auf 
sich. Vielleicht sollte sie erst einmal in den Spiegel schauen, ob irgendetwas 
an ihr nicht in Ordnung war? Sie blickte an sich selbst herunter, ob sie etwas 
Auffälliges entdecken könnte. Dem Hausmeister, der ihr mit einer Leiter ent­
gegenkam, versuchte sie zuerst zu der einen Seite auszuweichen, dann zur 
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8 Vorher

anderen. Durch eine geschickte Drehung der Leiter verhinderte er noch 
rechtzeitig einen Zusammenstoß.

In der Kantine schlugen die ganzen Eindrücke über Gerlinde zusammen; 
das gleißende Licht, rivalisierende Essensgerüche, die nicht zusammen­
passten, das Stimmengewirr in Konkurrenz zum Geklapper von Besteck, das 
metallische Kratzen einer Suppenkelle, das sie zusammenfahren und ihre 
Zähne schmerzen ließ. 

Da kam Herr Stechel auf sie zu und nötigte ihr wieder ein dienstliches Ge­
spräch auf, mitten vor der Essensausgabe. Sie ließ alles über sich ergehen, 
konnte sich kaum konzentrieren in dieser Umgebung. Je mehr ihr alles zu 
viel wurde, desto häufiger sagte sie Ja und Amen. Zugleich wusste sie, dass 
sie das später wieder einmal bereuen würde.

Endlich war sie ihn los. Wo sollte sie sich nur anstellen? Ohne zu wissen, 
was es hier gab, wählte sie die kürzeste Schlange als das geringste Übel. 
Kaum hatte sich jemand hinter sie gestellt, spürte sie auch schon dessen Un­
geduld. Von vorn wurde sie gebremst, von hinten bedrängt, und sie stand 
dazwischen. Sie reagierte mit einem Schweißausbruch. Und dann plagte sie 
auch noch die Angst, sie selbst könnte einen schlechten Geruch verströmen, 
der den anderen den Appetit verderben würde. Sie hielt die Spannung nicht 
mehr aus. Welchen Eindruck würde es machen, wenn sie jetzt aus der 
Schlange ausscherte? Hielt man sie dann für unentschieden? Oder für zu 
sensibel? Für zu wenig belastbar? Wenn das so weiterging, würde sie gleich 
einen Druck auf die Blase spüren, der sie zwingen würde, die Toilette aufzu­
suchen. Der Gedanke daran reichte, und schon spürte sie den Drang. Am 
besten, sie entzog sich rechtzeitig, solange sie noch kein Tablett trug, und 
verzichtete ganz auf das warme Essen. Am Kuchenstand kam man gleich 
dran. Obwohl sie abnehmen wollte, aß sie etwas Süßes. Das war am ein­
fachsten. Jetzt hieß es nur noch, einen ruhigen Platz irgendwo am Rand zu 
finden, auch wenn es ihr nicht leichtfiel, in dem ganzen Durcheinander der 
Kantine das Tablett so weit zu balancieren, denn sie fühlte sich am Ende ih­
rer Kräfte. Da winkte ihr auch schon Frau Welz und machte den Platz neben 
sich frei. Wie sollte sie da ablehnen? Also lächelte Gerlinde und strebte dem 
für sie vorgesehenen Platz zu. Sie wusste schon, was sie jetzt erwartete. Frau 
Welz würde wieder einmal ihre ganzen Probleme vor ihr ausbreiten. Eine 
Seite in ihr fühlte sich dadurch geehrt, denn Frau Welz teilte schließlich nicht 
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Nachher 9

mit jedem ihre Probleme. Auch gefiel ihr die Tiefe in den Gesprächen, wenn 
es um so wichtige Lebensthemen wie die Ehe ging. Und Gerlinde fielen ja 
auch immer gute Lösungen für die Probleme anderer ein, auch wenn Frau 
Welz noch jeden ihrer Vorschläge ausgeschlagen hatte.

Heute wollte Gerlinde auch einmal etwas Privates loswerden. Als sie von 
sich zu sprechen begann, hatte Frau Welz plötzlich etwas Dringliches zu er­
ledigen und musste schnell aufbrechen.

Wenn Sie sich in nachfolgendem Text wiederfinden möchten, ist dieses 
Buch auch für Sie. 

Nachher

Ein typischer Moment 
Bevor sie in die Mittagspause ging, nahm sich Gerlinde die Zeit, die sie 
brauchte, um ihre Arbeit in Ruhe abzuschließen. Sie ordnete den Schreib­
tisch, verschaffte sich den Überblick über das, was zu erledigen war, ordnete 
die Aufgaben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit. Wenn etwas Unerwartetes 
und vielleicht Brandeiliges auf sie zukam, dann würde sie sich auch dem 
gewachsen fühlen. Sie hatte akzeptiert, dass sie manchmal für ihre Arbeit 
etwas länger brauchte, und wusste ihre Umsicht und Verantwortlichkeit 
ebenso zu schätzen wie ihr Chef.

Sie sammelte sich kurz, bevor sie sich auf den Weg in die Kantine machte. 
Der Begriff »sich sammeln« machte sie schmunzeln. Sie hatte tatsächlich das 
Gefühl, als würde sie ihre Aufmerksamkeit und damit ihre Energie aus allen 
möglichen Winkeln der Arbeitsabläufe zurückpfeifen und wieder auf sich 
selbst konzentrieren. Sie nahm nun ihren Körper wieder intensiver wahr und 
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10 Nachher

ihre Atmung, die zugleich ruhiger und tiefer wurde. Dadurch fühlte sie sich 
auch insgesamt stärker. Die Spannungen im Kopfbereich, zu denen es hin 
und wieder noch kam, ließen deutlich nach. Ab und zu konzentrierte sie 
noch viel zu viel Energie im Kopf, obwohl sie wusste, wie sie leichter und 
entspannter arbeiten konnte.

Auf dem Weg zur Kantine vernahm sie das muntere Plaudern der Marke­
ting-Kollegen. Sie registrierte es und grüßte freundlich. Die Kollegen grüß­
ten zurück. Nein, so reagierte man nicht auf jemanden, der Gegenstand des 
Gesprächs war. Aus welchem Grund sollte sie auch der Mittelpunkt ihres Ge­
sprächs sein? Wenn sie bei sich war, interessierte sie das im Übrigen wenig.

Früher hatten alle möglichen Stimmungen anderer Menschen automa­
tisch auf sie abgefärbt. Gerlinde beschloss, die Heiterkeit der Kollegen jetzt 
ganz bewusst zu übernehmen, ohne den Anlass ihrer guten Laune zu ken­
nen. Mit dieser Stimmung betrat sie die Kantine. Sie freute sich darüber, wie 
das Licht durch das Seitenfenster auf die Pflanzen fiel. Ihre Blätter warfen 
eigenartig geformte Schatten auf den Boden, die sie an Werke von Matisse 
erinnerten. Weil sie bei sich war und ihre Aufmerksamkeit selbst lenkte, 
registrierte sie nur die Geräuschkulisse in der Kantine, ohne dass die Laut­
stärke und das Durcheinander der Stimmen sie tangierten. Da stürzte mal 
wieder Kollege Stechel auf sie zu und wollte ihr ein dienstliches Gespräch 
aufdrängen. Heute wirkte es so, als würde er kurz vor ihr abbremsen. Ehe er 
losreden konnte, kam sie ihm zuvor und kündigte ihm an, ihn gegen 14 Uhr 
wegen einer Frage anzurufen. Dann könne er alles Weitere mit ihr bespre­
chen. Mit einem freundlichen Lächeln ließ sie ihn hinter sich.

Vor der Essensausgabe nahm sie sich Zeit herauszufinden, welches Ge­
richt ihr schmecken würde. Das war zugleich ein gutes Training dafür, ihre 
Bedürfnisse besser wahrzunehmen und für sich zu sorgen. Außerdem 
konnte sie eine Entscheidungsmethode ausprobieren. Wie würde sich ihr 
Körper fühlen nach dem Verzehr von weichen Spaghettis mit einer rot­
braunen Soße und blassen Klößchen, nach dem Genuss von bayerischem 
Schweinsbraten mit Kartoffeln und Kraut oder nach dem Gemüseeintopf 
Gärtnerin? Sie prüfte noch einmal und entschied sich für den Gemüseein­
topf, der ein stimmiges Gefühl im Bauch hervorrief, auch wenn sie dafür 
Schlange stehen musste. In der Reihe grenzte sie sich nach hinten ab, nach 
vorn ließ sie sich genügend Abstand, auch wenn die Kollegin von hinten 
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Nachher 11

stärker zu drängen versuchte. Das Schlangestehen erinnerte sie an ihre Auf­
enthalte in London, an das Warten auf die Doppeldeckerbusse. Und schon 
hielt sie das Tablett mit dem gewünschten Gemüseeintopf in ihren Händen.

Nachdem sie Frau Welz kürzlich die Telefonnummer eines Ehe-Thera­
peuten in die Hand gedrückt hatte, winkte diese nun nicht mehr, um sie an 
ihren Tisch zu lotsen. In wessen Gesellschaft würde sie heute gern essen? 
Oder brauchte sie die Nachbarschaft von Kollegen, die auch mit sich selbst 
beschäftigt waren? Doch allein sein, das konnte sie immer noch. Wie wäre 
es, einmal mit Herrn Steiner und Frau Küfner ins Gespräch zu kommen? Die 
waren ihr sympathisch. Gerlinde grüßte und fragte, ob der Platz neben 
ihnen frei wäre.

Das fiktive Beispiel von Gerlinde zeigt: Dass jemand hochsensibel ist, 
sagt nichts darüber aus, ob diese Person zufrieden oder unzufrieden ist, 
glücklich oder unglücklich, erschöpft oder energiegeladen. Es gibt 
Hochsensible, die unter ihrer Sensibilität leiden, während andere ihre 
Veranlagung konstruktiv zu nutzen wissen. 
Möchten Sie lernen, wie sich Hochsensibilität von einem Manko in ein 
Plus verwandeln lässt? Dann seien Sie herzlich willkommen. 
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13

Vorwort: Ein Buch verändert mein Leben 

Als ich vor einigen Jahren an einem sonnigen Septembernach
mittag in Santa Barbara/Kalifornien eine Buchhandlung betrat, 
ahnte ich noch nicht, dass dieser Moment mein Leben nachhaltig 
verändern würde. Ich stieß auf ein Buch mit dem Titel The Highly 
Sensitive Person. Das könnte interessant sein, dachte ich beim 
ersten Blick auf den Umschlag. Als ich den Untertitel las – »How 
to thrive when the world overwhelms you« (Wie soll man ge
deihen, wenn die Welt einen überwältigt) –, begann mein Herz 
stärker zu klopfen: Das kannte ich als Lebensgefühl seit meiner 
Kindheit. Ich kaufte dieses und auch die anderen Bücher der 
Autorin Elaine N. Aron. Dann las ich und las. Da beschrieb je-
mand mich und meine Situation.

Es blieb nicht bei dem guten Gefühl, mich erkannt und ver-
standen zu fühlen. Mehr noch: Meine bisherige Arbeit hatte end-
lich ihr Zentrum gefunden, das mir selbst bis dahin verborgen 
geblieben war. Denn um mich selbst zu verstehen und um heil zu 
überleben, hatte ich eine Reihe von psychotherapeutischen Aus-
bildungen gemacht, mir alle möglichen Techniken und Metho-
den angeeignet oder selbst entwickelt und sie in Seminaren und 
Einzelsitzungen für andere, denen es ähnlich ging, angeboten. 
Dazu gehörten die Steuerung der eigenen Wahrnehmung und die 
bewusste Verarbeitung von Reizen bis hin zur Reduzierung von 
Schmerzen. Es ging um Selbstzentrierung, Methoden der Ab-
grenzung oder der bewussten Durchlässigkeit und den inneren 
Abstand sich selbst oder anderen gegenüber. Dann kamen Tech-
niken zum Stressabbau bis hin zur Veränderung der eigenen 
Denkgewohnheiten und Gefühlsmuster ... Es ging mir dabei also 
um einen konstruktiven Umgang mit der hohen Sensibilität, auch 
wenn mir dieser Begriff bis dahin gefehlt hatte. Jetzt konnte ich 
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Vorwort: Ein Buch verändert mein Leben 14

meine Arbeit noch konzentrierter zusammenfassen für die an
deren Hochsensiblen, denen es ebenso ging wie mir. Sie hatten 
einen Namen und waren damit leichter erreichbar.

Hochsensibilität – wie lässt es sich mit dieser Veranlagung 
gut leben?
Ich beschränke mich in diesem Buch nicht auf die Beschreibung 
des Wesens von Hochsensiblen und die Darstellung der vielfälti-
gen Probleme, die mit dieser Anlage verbunden sein können. Mir 
genügt es auch nicht, Ihnen das kurzzeitige Gefühl eines hohen 
Selbstwerts zu vermitteln. Wichtiger noch ist folgende Frage: 
Wie kommt es dazu, dass manche Hochsensible glücklich, inner-
lich reich und äußerlich erfolgreich mit ihrer Begabung leben, 
während sie anderen eher wie eine Last erscheint? Was ist mit 
den weniger glücklichen Hochsensiblen passiert, die unter ihrer 
Anlage leiden? Was genau läuft in ihnen ab? Wie nehmen sie 
wahr? Wie verarbeiten sie die Reize? Wie verhalten sie sich? Auf 
welche Weise erschaffen sie ihre Situation? Und wie kann man 
anders wahrnehmen, denken, fühlen, kommunizieren und mit sei­
ner Energie umgehen, sodass sich die Gabe der hohen Sensibili­
tät als Segen auswirkt? Denn das ist möglich. Auch für Sie. 

Lernen, sich abzugrenzen
Bei meinen Klienten und in meiner eigenen Vergangenheit bin 
ich immer wieder auf verfehlte Anpassungsversuche gestoßen, 
auf die müßigen Versuche, doch »nicht so sensibel zu sein«. Es 
sind genau diese vergeblichen Bemühungen, nicht so zu sein, 
wie man ist, und nicht so wahrzunehmen, wie man wahrnimmt, 
die erst zu den so häufig beklagten Problemen mit unserer Bega-
bung führen. Geopfert wird dabei die Selbstwahrnehmung, die 
erst mit Verzögerung und dann drängend zurückkehrt. Wer sich 
nicht rechtzeitig wahrnimmt, kann auch nicht gut für sich sorgen. 
Er ist nicht bei sich selbst, nimmt seine eigene Position im Leben 
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