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Ein Hinweis zu diesem
Buch

Dieses Buch ladt zur personlichen Reflexion ein. Es erzahlt
von Wahrnehmung, Uberforderung, Ruhe, Beziehungen
und davon, wie unterschiedlich Menschen ihren Alltag
erleben konnen.

Die Gedanken, Geschichten und wissenschaftlichen
Einordnungen in diesem Buch dienen der Information und
personlichen Auseinandersetzung. Sie stellen keine
medizinische oder psychotherapeutische Diagnose oder
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Wenn dich psychische oder korperliche Beschwerden
belasten, anhalten oder sich verstarken, kann es sinnvoll
sein, professionelle Unterstutzung in Anspruch zu nehmen.

Anna ist eine fiktive Figur. IThre Erfahrungen zeigen
mogliche Perspektiven - keine allgemeingultigen Losungen.

Du musst dich in ihren Gedanken nicht wiederfinden. Du
musst nichts ubernehmen und nichts verandern.

Du darfst aus diesem Buch mitnehmen, was sich fur dich
stimmig anfuhlt - und anderes einfach stehen lassen.



Vorwort

Vielleicht bist du gerade mude vom vielen Nachdenken.
Vielleicht liegt ein anstrengender Tag hinter dir.

Vielleicht war er voller Gesprache, Entscheidungen oder
Eindrucke.

Vielleicht hast du dieses Buch aber auch einfach aus
Neugier aufgeschlagen.

Ganz gleich, was dich hierher gefuhrt hat - ich freue mich,
dass du da bist.

Dieses Buch mochte dir nicht sagen, wer du bist.
Es mochte dir auch nicht erklaren, wie du leben solltest.
Und es mochte dich nicht verandern.

Vielleicht schenkt es dir stattdessen etwas, das im Alltag
manchmal verloren geht: einen Moment der Ruhe.

Einen Moment, in dem du deinen Gedanken begegnen
kannst, ohne sie sofort bewerten zu mussen.

Im Laufe unseres Lebens begegnen wir vielen Gedanken
daruber, wie ein gutes Leben aussehen konnte.

Manche davon konnen hilfreich sein.



Andere passen vielleicht weniger zu uns.

Und manchmal entsteht dabei das Gefuhl, standig jemand
anderes werden zu mussen.

Dieses Buch geht einen anderen Weg.

Es ladt dich ein, dich selbst kennenzulernen - ohne Eile,
ohne Druck und ohne den Anspruch, am Ende ein anderer
Mensch sein zu mussen.

Vielleicht entdeckst du Gedanken, die dich begleiten.

Vielleicht findest du Fragen, auf die du erst spater eine
Antwort hast.

Vielleicht legst du das Buch zwischendurch zur Seite und
nimmst es Wochen oder Monate spater wieder in die Hand.

Auch das gehort dazu.

Es gibt hier kein Tempo, das eingehalten werden muss.
Kein Ziel, das erreicht werden soll.

Nur deinen eigenen Weg.

Manche Menschen finden sich in Begriffen wie
Hochsensibilitat oder Introversion wieder.

Andere tun das nicht.
Fur dieses Buch ist das nicht entscheidend.
Viel wichtiger ist die Frage:

Wie geht es dir?



Und was brauchst du, damit dein Alltag sich ein wenig
leichter anfuhlt?

Wenn dieses Buch dich ein Stuck auf deinem Weg begleiten
darf, dann freue ich mich daruber.

Schon, dass du hier bist.
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KAPITEL 1



Jeder erlebt die Welt auf
seine Weise

Vielleicht hast du schon einmal erlebt, dass zwei Menschen
denselben Tag ganz unterschiedlich beschreiben.

Sie waren am selben Ort.
Haben dieselben Gesprache gefuhrt.
Sind denselben Gerauschen begegnet.

Und trotzdem geht die eine Person am Abend zufrieden
nach Hause, wahrend die andere das Gefuhl hat, erst
einmal Ruhe zu brauchen.

Solche Unterschiede gehoren zum Menschsein.

Jeder von uns nimmt seine Umwelt auf eine ganz eigene
Weise wahr. Manche Eindrucke ziehen schnell voruber.
Andere bleiben langer. Manche Menschen fuhlen sich in
einer lebhaften Umgebung wohl. Andere schopfen ihre
Kraft eher in ruhigen Momenten.

Keines davon ist besser oder schlechter.

Es ist einfach unterschiedlich.



Vielleicht hast du dich schon gefragt, warum dir manche
Situationen mehr Energie abverlangen als anderen
Menschen.

Vielleicht hast du dich aber auch gefragt, warum du
manche Dinge intensiver wahrnimmst oder langer uber ein
Gesprach nachdenkst, wahrend andere langst beim
nachsten Thema sind.

Solche Fragen haben viele Menschen.

Und oft beginnt genau dort der Wunsch, sich selbst besser
zu verstehen.

Im Laufe der Zeit sind Begriffe entstanden, die versuchen,
solche Unterschiede zu beschreiben.

Vielleicht bist du schon einmal auf Worter wie Introversion
oder Hochsensibilitat gestofSen.

Manche Menschen finden sich darin wieder.

Andere nicht.

Und das ist vollkommen in Ordnung.

Kein Begriff kann einen Menschen vollstandig beschreiben.

Er kann hochstens dabei helfen, bestimmte Erfahrungen
ein wenig besser einzuordnen.

Vielleicht erkennst du dich in manchen Gedanken dieses
Buches wieder.

Vielleicht auch nicht.

Beides darf sein.



Viel wichtiger als jede Bezeichnung ist eine andere Frage:
Wie erlebst du deinen Alltag?

Wann fuhlst du dich wohl?

Welche Situationen geben dir Kraft?

Und welche kosten dich Energie?

Die Antworten darauf konnen sich im Laufe des Lebens
verandern.

Deshalb geht es in diesem Buch nicht darum, eine
Schublade zu finden.

Es geht darum, neugierig auf sich selbst zu bleiben.

Eine kleine Beobachtung

Vielleicht magst du in den nachsten Tagen einmal darauf
achten, wann du dich besonders wohlfuhlst.

Nicht, um etwas zu verandern.

Nur, um dich besser kennenzulernen.
Vielleicht entdeckst du kleine Muster.
Vielleicht uberrascht dich aber auch etwas.

Beides kann wertvoll sein.

Ein Blick in die Forschung



In der Personlichkeitspsychologie gelten Introversion und
Extraversion als Dimensionen, auf denen Menschen
unterschiedlich ausgepragt sein konnen. Sie sind nicht
dasselbe wie Schuchternheit oder mangelnde soziale
Fahigkeiten und beschreiben einen Menschen nie
vollstandig.

Auch Unterschiede in der Sensitivitat gegenuber
Umweltreizen werden wissenschaftlich untersucht. Ein
Forschungsbegriff dafur ist Sensory Processing Sensitivity
(SPS). Dabei geht es um individuelle Unterschiede darin,
wie sensibel und reaktiv Menschen auf innere und aulsere
Reize reagieren und wie intensiv sie diese verarbeiten.

Die Forschung dazu entwickelt sich weiter. Solche Modelle
konnen Erfahrungen einordnen helfen - sie ersetzen aber
nicht den Blick auf den einzelnen Menschen.

Zum Weiterdenken

Wenn du an die vergangenen Tage denkst:

Gab es einen Moment, in dem du gemerkt hast, dass dir
Ruhe gutgetan hatte?

Und gab es einen anderen Moment, in dem dir etwas
Energie geschenkt hat?

Vielleicht lohnt es sich, diese beiden Situationen einfach
einmal nebeneinanderstehen zu lassen.

Ohne sie zu bewerten.
Nur, um sie besser kennenzulernen.

KAPITEL 2



Wenn Energie
unterschiedlich entsteht

Vielleicht kennst du Menschen, die nach einem langen
Arbeitstag sagen:

»Jetzt freue ich mich noch auf einen schonen Abend mit
Freunden.”

Und vielleicht kennst du auch Tage, an denen dir nach der
Arbeit eher der Sinn nach einem ruhigen Abend steht.

Beides ist menschlich.
Manche Menschen schopfen Kraft aus Begegnungen.

Andere gewinnen neue Energie, wenn sie fur eine Weile
allein sein konnen.

Die meisten von uns bewegen sich irgendwo dazwischen.
Je nach Lebensphase.

Je nach Situation.

Je nach Tag.

Deshalb lohnt es sich, den eigenen Energiehaushalt
kennenzulernen.



Nicht, um sich zu verandern.
Sondern um sich selbst besser zu verstehen.

Vielleicht hast du schon erlebt, dass ein ruhiger
Spaziergang dir mehr gegeben hat als ein freier
Nachmittag auf dem Sofa.

Oder dass ein gutes Gesprach plotzlich neue Kraft
geschenkt hat, obwohl du eigentlich mude warst.

Energie entsteht nicht fur jeden Menschen auf dieselbe
Weise.

Deshalb gibt es auch keinen allgemeinen Plan dafur, was
jedem guttut.

Vielleicht beginnt Selbstfursorge genau dort, wo wir
aufhoren, uns mit anderen zu vergleichen.

Und anfangen, neugierig auf unseren eigenen Rhythmus zu
werden.

Eine kleine Beobachtung

Wenn du heute Abend an deinen Tag zuruckdenkst, frage
dich einmal:

Welche Situation hat mir heute Energie gegeben?
Und welche hat mich Kraft gekostet?
Vielleicht fallt dir die Antwort sofort ein.

Vielleicht erst morgen.



Beides ist in Ordnung.

Ein Blick in die Forschung

Menschen unterscheiden sich darin, wie sie soziale
Situationen, Aktivitat und aulSere Stimulation erleben.
Auch Personlichkeitsmerkmale wie Extraversion und
Introversion stehen mit solchen Unterschieden in
Zusammenhang.

Dabei gibt es keine einfache Regel, nach der soziale
Begegnungen dem einen Menschen Energie geben und
dem anderen grundsatzlich Energie nehmen. Situation,
Dauer, Vertrautheit, Stimmung und personliche Vorlieben
spielen ebenfalls eine Rolle.

Gerade deshalb kann es hilfreich sein, den eigenen
Rhythmus zu beobachten, statt aus einem
Personlichkeitsmerkmal eine feste Gebrauchsanweisung
abzuleiten.

Zum Weiterdenken

Vielleicht gibt es keinen Menschen, der immer gleich viel
Energie hat.

Vielleicht geht es deshalb weniger darum, standig
leistungsfahig zu sein.

Sondern den eigenen Rhythmus immer besser
kennenzulernen.

KAPITEL 3



Die leisen Signale

Manchmal kundigt sich Erschopfung nicht laut an.
Sie schleicht sich langsam in den Tag.
Vielleicht merkst du, dass du ungeduldiger wirst.

Oder dass dich ein Gerausch stort, das dir morgens noch
gar nicht aufgefallen ist.

Vielleicht fallt es dir schwerer, dich auf ein Gesprach zu
konzentrieren.

Oder du hast das Gefuhl, dass selbst kleine Entscheidungen
plotzlich viel Kraft kosten.

Oft sind es keine grolsen Warnzeichen.

Es sind kleine Veranderungen, die leicht ubersehen
werden.

Gerade dann, wenn wir beschaftigt sind.

Viele von uns haben gelernt, weiterzumachen.
Den Einkauf noch zu erledigen.

Die Nachricht noch zu beantworten.

Den Termin noch wahrzunehmen.
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