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WARUM [CH DACHITE, ICH
SEI EINFACH SPRUNGHAFRT

Ich bin in einer Generation aufgewachsen, in der Bestandigkeit ein Wert war. Meine
Eltern haben ihr Leben lang gearbeitet, sind ihrem Beruf treu geblieben und haben
Sicherheit geschaffen. Ein geradliniger Lebenslauf war kein Ideal — er war
selbstverstandlich. Man begann etwas und blieb. Man hielt durch. Man arrangierte
sich. Und ich habe lange geglaubt, dass genau das auch mein Weg sein musste.

Schon bei meinen ersten Nebenjobs und Praktika habe ich gemerkt, dass mich
etwas schneller erschopft als andere. Nicht nur die Stundenzahl, sondern die
Hierarchien, das standige Anpassen, das Geflhl, funktionieren zu missen. Wahrend
andere scheinbar muhelos ihre 40 Stunden arbeiteten, zahlte ich innerlich die Tage.
Nicht, weil ich faul war. Sondern weil mein Nervensystem permanent auf Empfang
stand. Und weil mein Kopf sich nach neuen Impulsen sehnte.

Ich habe Jobs gewechselt, Modelle verandert, Stunden reduziert. Und mit jedem
Wechsel wuchs mein schlechtes Gewissen. Ich hatte das Geflihl, die Werte meiner
Eltern zu verraten. Ich wollte sie nicht enttauschen. Ich wollte nicht die Tochter
sein, die ,nie irgendwo ankommt”. Also erklarte ich meine Wechsel rational,
wahrend ich innerlich glaubte, ich sei sprunghaft. Unbestandig. Vielleicht sogar
undankbar.

Der schmerzhafteste Gedanke war nicht, dass ich etwas Neues ausprobieren
wollte. Es war das Gefuhl, anders zu sein. Nicht hineinzupassen in eine Welt, die
klare Linien liebt. In meinem Umfeld kannte ich niemanden, der so lebte wie ich.
Menschen, die haufig wechselten, galten als unentschlossen oder instabil. Also
begann ich, mich selbst so zu sehen.

Erst viel spater habe ich verstanden, dass ich nicht sprunghaft war. Ich war
vielseitig. Ich war neugierig. Ich war eine Scanner-Personlichkeit mit einem
sensiblen Nervensystem. Und ich brauchte keinen geradlinigen Weg - ich brauchte
einen passenden Rahmen. Es hat Zeit gebraucht, das zu erkennen. Und noch mehr
Zeit, es mir zu erlauben.

Reflexionsfragen fur dich:
e Welche Werte hast du uber Arbeit und Bestandigkeit aus deiner
Herkunftsfamilie Gbernommen?
e Wann hast du dich das erste Mal ,anders” gefuhit?
e War es wirklich Unbestindigkeit - oder war es Uberforderung und
Unterforderung gleichzeitig?






WAS EINE SCANNER-
PERSONLICHKEIT
WIRKLICH AUSMACH |

Ich bin dem Begriff Scanner-Personlichkeit nicht zufallig begegnet. Ich saB in einem
Workshop in Hamburg bei Anne Heintze, der Autorin von ,Auf viele Arten anders”,
und horte zum ersten Mal eine Definition, in der ich mich vollstandig wiederfand.
Wahrend sie Uber Vielbegabung, innere Unruhe und die Schwierigkeit sprach, sich
auf nur einen Weg festzulegen, hatte ich das Geflhl, jemand beschreibt mein
Leben.

Ich habe frih gemerkt, dass ich mich kaum fur einen einzigen Lebensentwurf
entscheiden konnte. Nicht, weil ich orientierungslos war. Sondern weil mich so
vieles gleichzeitig interessiert hat. Ich wollte Redakteurin sein, aber auch
Influencerin. Ich wollte fotografieren, mit Tieren arbeiten, viel unterwegs sein und
gleichzeitig etwas Sinnstiftendes tun. Fur andere wirkte das widerspruchlich. Fur
mich war es logisch. Es fuhlte sich nicht wie Chaos an, sondern wie Flle.

Eine Berufscoachin sagte einmal zu mir: ,Anna, du kannst. Du willst nicht.” Damals
klang das fast wie ein Vorwurf. Heute verstehe ich diesen Satz anders. Ich wollte
mich nicht entscheiden. Nicht, weil ich unfahig war, sondern weil ein einziger Weg
sich wie eine Verengung anfuhlte. Und genau das ist ein zentrales Merkmal einer
Scanner-Personlichkeit.

Scanner-Personlichkeiten zeichnen sich nicht durch Unentschlossenheit aus,
sondern durch Vielseitigkeit. Sie denken vernetzt, lernen schnell, tauchen
begeistert in neue Themen ein und verlieren das Interesse, wenn etwas sie nicht
mehr nahrt. Sie brauchen Entwicklung. Bewegung. Neue Impulse. Ein Scanner
beginnt ein Projekt nicht, um es ein Leben lang zu machen, sondern um es zu
erforschen.

Typische Merkmale einer Scanner-Personlichkeit sind:

* viele Interessen gleichzeitig

e Begeisterungsphasen mit intensiver Einarbeitung
e Schwierigkeiten, sich dauerhaft festzulegen

e das Bedurfnis nach Sinn und Abwechslung

e das Gefuhl, ,zu viel” zu sein



Wichtig ist die Abgrenzung: Scanner-Sein ist keine Storung. Es
ist auch nicht automatisch ADHS. Und es ist nicht identisch mit
Hochsensibilitat — auch wenn viele Scanner hochsensibel sind.
Hochsensibilitat betrifft die Reizverarbeitung. Scanner-Sein
betrifft die Interessenstruktur und die Art, wie wir uns entwickeln
wollen.

Scanner sind nicht sprunghaft. Sie sind zyklisch. lhre Interessen
kommen in Wellen. Und oft kehren Themen zurtick — nur auf einer
neuen Ebene.

Das Problem entsteht nicht durch die Personlichkeit selbst,
sondern durch ein gesellschaftliches Ideal, das Spezialisierung
belohnt. Wenn alle um dich herum einen klaren Weg gehen und
du innerlich mehrere Maoglichkeiten siehst, fuhlt sich das schnell
wie ein Mangel an. Doch es ist keiner. Es ist eine andere Art zu
leben.

Reflexionsfragen fur dich:

* Welche Berufe oder Lebensentwilrfe haben dich gleichzeitig
gereizt?

e Hast du dich je verurteilt, weil du dich nicht festlegen
konntest?

e Flhlte sich deine Neugier wie Chaos an - oder wie
Lebendigkeit?



WARUM KLASSISCHE
LEBENSMODELLE SCANNER
FRSCHOPFEN

Ich wusste frih, was ich beruflich machen wollte. Fotos, Texte, Gestaltung — das
hat mich schon immer begeistert. Redakteurin zu werden fuhlte sich richtig an.
Kreativ zu arbeiten, Themen zu entwickeln, Worte zu formen — das war nie das
Problem. Das Problem war das Modell.

Vor zwanzig Jahren bedeutete dieser Weg meist: ein unbezahltes Praktikum,
danach ein Vollzeit-Volontariat und anschlieBend eine 40-Stunden-Woche als
Redakteurin mit direkter Hierarchie. Jahre der Fremdbestimmung. Geringe
Bezahlung. Kaum Gestaltungsspielraum Uber die eigene Zeit. Man arbeitete sich
hoch. Man hielt durch. Man ordnete sich unter.

In den ersten Jahren war ich haufig krank. Ich war mide, erschopft und oft
unzufrieden — nicht wegen der Arbeit selbst, sondern wegen der Struktur darum
herum. Vierzig Stunden in einem festen System waren fir mich als hochsensible
Frau zu viel. Mein Nervensystem war dauerhaft angespannt. Meine Energie reichte
fur Kreativitat, aber nicht fir permanente Prasenz.

Ich versuchte, den Redaktionsjob in Teilzeit umzuwandeln und arbeitete nebenher
in der Gastronomie. Dieses Modell flhite sich freier an. Beweglicher. Ich hatte
Abwechslung. Doch finanziell lohnte es sich kaum. Und ich begann zu spuren, wie
stark unsere Gesellschaft geradlinige Vollzeitmodelle belohnt — und alternative
Lebensentwilrfe eher bestraft. Sicherheit, Rentenpunkte, Aufstiegschancen: Alles
war auf ein bestimmtes Modell ausgerichtet.

Ich kenne kaum jemanden, der als Angestellte in einer klassischen Vollzeitstelle
wirklich erflllt war. Aber viele blieben. Weil es ,halt so ist”. Weil man es so macht.
Weil es muss. Und gegen dieses ,muss” hat sich meine Seele schon immer
gestraubt.



Scanner-Personlichkeiten erschopfen oft nicht an ihrer Arbeit,
sondern an starren Rahmenbedingungen. Sie brauchen
Entwicklung, Eigenverantwortung, Variabilitdt. Wenn ein System
nur Anpassung verlangt, entsteht innerer Widerstand. Nicht aus
Undankbarkeit, sondern aus einem Bedlrfnis hach Lebendigkeit.
Das klassische Lebensmodell ist nicht falsch. Es passt nur nicht
zZu jedem Nervensystem. Und nicht zZu jeder
Personlichkeitsstruktur.

Reflexionsfragen flr dich:
* Erschopft dich deine Tatigkeit — oder das Modell, in dem du
sie auslbst?
e« Welche Elemente deiner Arbeit geben dir Energie, welche
rauben sie dir?
e Gibt es kleine Veranderungen im Rahmen, die schon
Entlastung bringen wurden?






DER INNERE KONFLIK T
/WISCHEN SICHERHELT
UND FREIHELT

Mit 30 habe ich mich das erste Mal bewusst fur Freiheit entschieden. Ich habe mich
selbststandig gemacht - als Fotografin, Online-Redakteurin und Social-Media-
Beauftragte. Ich beantragte den Griindungszuschuss und hatte fur ein halbes Jahr
finanzielle Unterstlitzung. Und was war das fiur eine Befreiung. Zum ersten Mal
hatte ich das Gefuhl, Arbeit passt sich mir an — nicht ich mich der Arbeit.

Ich liebte die Mischung aus Homeoffice und Fototerminen unterwegs. Ich war
motiviert, kreativ, lebendig. Mein Nervensystem konnte aufatmen. Kein standiges
Anpassen an Hierarchien, keine fremdbestimmten Arbeitszeiten. Ich hatte das
Gefluhl: Genau so kann Arbeit fur mich funktionieren.

Doch dann kam alles anders. Corona machte mir einen Strich durch die Rechnung.
Auftrage brachen weg. Einnahmen verschwanden. Plétzlich war ich zwar kreativ,
aber der finanzielle Teil der Selbststandigkeit funktionierte nicht mehr. Und genau
hier begann der innere Konflikt.

Sicherheit oder Freiheit?

Von auBen betrachtet ware der ,vernlnftige” Schritt gewesen, zurlck in eine feste
Anstellung zu gehen. Ein sicheres Einkommen. Struktur. Planbarkeit. Doch ich
merkte, dass ich innerlich nicht mehr zurlickkonnte. Je deutlicher ich gespurt hatte,
wie sich passende Arbeit anfuhlt, desto unertraglicher wurden die Vorstellungen
von langen Arbeitszeiten, starren Hierarchien und fremden Kollegen, mit denen ich
mich arrangieren musste.

Fur sensible Scanner gibt es oft kein wirkliches ,vernunftig sein“. Zumindest nicht
im klassischen Sinn. Denn wenn wir uns dauerhaft gegen unsere innere Struktur
stellen, zahlen wir einen Preis — korperlich und seelisch. Erschdépfung, Frustration,
innere Leere.



Der Konflikt zwischen Sicherheit und Freiheit ist deshalb kein
einmaliger Moment. Er kehrt immer wieder zurick. Und die
Losung liegt selten im radikalen Entweder-oder. Sie liegt darin,
sich Unterstitzung zu suchen. Eigene Schwachen ehrlich
anzuerkennen und genau dort Hilfe zu holen. Nicht jede Person
kann einen verstehen oder begleiten — aber das heit nicht, dass
es niemanden gibt. Manchmal muss man die richtigen Menschen
erst finden.

Ich wurde heute keinem Scanner raten, diesen Weg allein zu
gehen. Freiheit braucht Struktur. Und Struktur darf unterstitzt
sein.

Reflexionsfragen flr dich:
e Wann hast du dich zuletzt zwischen Sicherheit und Freiheit
hin- und hergerissen gefuhlt?
e War deine Entscheidung von Angst oder von innerer
Stimmigkeit gepragt?
e Wo konntest du dir Unterstitzung holen, statt alles allein
tragen zu wollen?



[ YPISCHE
HERAUSFORDERUNGEN
HOCHSENSIBLER SCANNER

Es ware einfacher, nur eines dieser Geflihle zu benennen. Doch die Wahrheit ist: Ich habe sie
alle gekannt. Neid. Einsamkeit. Selbstzweifel. Uberforderung. Und sie hidngen alle mit einem
einzigen Grundgefuhl zusammen — dem Gefuhl, anders zu sein und nicht richtig in diese
Gesellschaft zu passen.

Die schwerste Zeit war die, in der ich noch nichts von meiner Persdnlichkeit wusste. Als ich
Jobs begann und wieder beendete, ohne benennen zu kdnnen, was eigentlich nicht stimmte.
In meinen Augen war ich tatsachlich falsch. Vielleicht sogar krank. Denn alle anderen
schienen es doch zu schaffen. Sie arbeiteten ihre 40 Stunden, blieben mehrere Jahre in
einem Unternehmen und wirkten stabil. Ich hingegen war viel krank, vor allem in meiner
ersten Vollzeitanstellung. Jeder Krankheitstag brachte nicht nur korperliche Schwache,
sondern auch ein schlechtes Gewissen mit sich. Ich fuhlte mich zu empfindlich. Zu wenig
belastbar. Zu schwach fir diese Arbeitswelt.

Mit jeder neuen Unsicherheit litt mein Selbstbewusstsein ein Stick mehr. Wenn man nicht
wei3, warum man anders reagiert, beginnt man, sich selbst infrage zu stellen. Scanner
erleben haufig genau das: Sie zweifeln an ihrer Disziplin, an ihrer Belastbarkeit, an ihrer
Ernsthaftigkeit. Dabei liegt das Problem oft nicht in der Person, sondern im Umfeld.

Neid entsteht, wenn andere scheinbar muhelos in einem System funktionieren, das uns
erschopft. Einsamkeit entsteht, wenn wir in unserem Umfeld niemanden finden, der ahnlich
denkt und fiihlt. Uberforderung entsteht, wenn zu viele Reize und Erwartungen gleichzeitig
auf uns einwirken. Und Selbstzweifel entstehen, wenn wir all das nicht einordnen kdnnen.



Erst mit meiner Selbststandigkeit und dem Verstandnis meiner
Scanner-Personlichkeit begann sich dieses Bild zu verandern. Ich
merkte, dass ich sehr wohl motiviert, kraftvoll und ausdauernd
sein kann — wenn mein Warum Kklar ist. Wenn ich Sinn erkenne.
Wenn ich Gestaltungsspielraum habe. Unter passenden
Bedingungen bin ich nicht schwach. Ich bin engagiert, belastbar
und kreativ.

Das ist vielleicht die wichtigste Erkenntnis flr hochsensible
Scanner: Wir sind nicht zu wenig flr diese Welt. Wir sind nur
nicht fur jedes Modell gemacht.

Reflexionsfragen fir dich:
 Welches Gefuhl begleitet dich am haufigsten - Neid,
Einsamkeit, Selbstzweifel oder Uberforderung?
e In welchen Situationen fuhlst du dich besonders ,nicht
passend“?
e Kennst du Momente, in denen du voller Energie warst — weil
dein Warum klar war?



WARUM DEINE
VIELSEITIGKEIT EINE
STARKE IST

Es ist erstaunlich schwer, die eigene Vielseitigkeit als Starke zu sehen. Die
Gesellschaft spiegelt sie uns selten so zurlck. In Bewerbungsgesprachen gelten
klare Linien als Vorteil. In Lebenslaufen werden Brlche hinterfragt. Entlohnung
orientiert sich meist an Spezialisierung. Wer viele Interessen hat, wirkt schnell
sprunghaft. Und Sprunghaftigkeit hat in unserer Arbeitswelt keinen guten Ruf.

Flr einen selbst sind die vielen Interessen oft selbstverstandlich. Man denkt nicht:
Jch bin vielseitig.” Man denkt: ,Ich interessiere mich eben.” Doch wenn dieses
Interesse nicht in ein anerkanntes Muster passt, beginnt man, es abzuwerten. Und
diese Abwertung begleitet viele Scanner Uber Jahre.

Bei Hochsensibilitat fallt es oft leichter, Vorteile zu benennen. Feinfuhligkeit kann
mit Empathie verbunden werden, mit Menschlichkeit, mit sozialer Kompetenz. Das
sind Werte, die einen sichtbaren Platz in unserer Gesellschaft haben. Aber
Sprunghaftigkeit? Wo ist daflr ein Platz? Wo wird es geschatzt, wenn jemand sich
nicht festlegt?

Vielleicht ist es deshalb hilfreicher, nicht nach einer Starke im klassischen Sinne zu
suchen. Sondern nach einem Nutzen.

Der groBte Nutzen meiner Vielseitigkeit ist, dass ich andere verstehe, die ahnlich
fihlen. Dass ich Bricken schlagen kann zwischen Themen. Dass ich verschiedene
Perspektiven einnehmen kann. Und vor allem: Dass ich weil3, ich bin nicht allein.



Scanner finden ihre Kraft nicht unbedingt darin, sich als
Uberlegen zu sehen. Sondern darin, sich nicht langer als defizitar
zu betrachten. In dem Moment, in dem ich begriff, dass es
anderen genauso geht, begann sich etwas zu verandern. Ich
musste mich nicht mehr standig erklaren. Ich musste mich nicht
mehr rechtfertigen. Ich durfte annehmen, dass mein Lebenslauf
kein Fehler ist.

Vielleicht liegt die Starke nicht im Vergleich, sondern in der
Verbindung. Wenn wir uns gegenseitig unterstutzen, wenn wir
offen Uber unsere Zweifel sprechen und unsere Wege sichtbar
machen, entsteht ein Raum, in dem Vielseitigkeit normal sein
darf.

Ich winsche mir, dass mein Blog, meine Guides und meine
Begleitung genau das ermdglichen: dass Scanner sich selbst
annehmen, statt sich zu verurteilen. Denn im Lebenslauf gibt es
kein richtig oder falsch. Es gibt nur passend oder unpassend.
Und passend darf sich entwickeln.

Reflexionsfragen flr dich:
e Wo hast du dich bisher flr deine Vielseitigkeit abgewertet?
e Fallt es dir schwer, Nutzen statt Defizit zu sehen?
e Mit welchen Menschen fuhlst du dich weniger ,anders"?






STRUKTUR FUR VIELE
INTERESSEN — OHNE DICH
FINZUENGEN

Scanner brauchen Struktur. Aber nicht die Art von Struktur, die einengt. Sondern
eine, die Bewegung erlaubt.

Lange dachte ich, ich musste mich disziplinieren. Mir feste To-do-Listen schreiben.
Jeden Tag gleich arbeiten. Doch genau das hat mich blockiert. Ein ,Ich muss heute
unbedingt genau das tun“ hat in mir eher Widerstand ausgeldst als Motivation. Ich
brauche Auswahlmdglichkeiten. Ich brauche Spielraum.

Was mir wirklich hilft, ist Sichtbarkeit. Ich arbeite immer mit einem Vision Board.
Meist physisch mit ausgedruckten Bildern — parallel dazu auf Pinterest. Ich muss
sehen, wohin ich will. Die Bilder erinnern mich an mein Warum. Sie halten meine
Motivation lebendig, auch dann, wenn der Alltag laut wird. Dieses visuelle Ziel 1auft
bei mir immer im Hintergrund mit. Es ist kein Druck, sondern ein innerer Kompass.

Gleichzeitig arbeite ich bewusst an mehreren Projekten parallel. Derzeit sind es
zwei groBe Bereiche: Frauengesundheit — in dem ich eine Fernausbildung mache -
und Hochsensibilitat, wo ich auch offline Workshops gebe. Diese Parallelitat ist kein
Chaos. Sie ist meine Energiequelle. Wenn ich an einem Tag keine Lust auf
theoretisches Lernen habe, widme ich mich kreativen Aufgaben. Wenn ich keine
Texte schreiben mochte, plane ich Inhalte oder entwickle Ideen weiter.

Ich brauche diese Auswahl. Viele Scanner versuchen, sich auf ein Projekt zu
zwingen, weil sie glauben, nur so produktiv zu sein. Doch oft entsteht Produktivitat
gerade durch Vielfalt. Unterschiedliche Aufgaben sprechen unterschiedliche Seiten
in uns an. Und genau das halt uns in Bewegung. Struktur bedeutet flr Scanner
nicht: jeden Tag gleich. Struktur bedeutet: Uberblick liber mehrere Wege.



Ein Vision Board. Ein klarer Projektuberblick. Vielleicht ein
Wandkalender, auf dem mehrere  Themen  sichtbar
nebeneinander stehen. Wichtig ist nicht, alles gleichzeitig
umzusetzen. Wichtig ist, dass nichts verloren geht.

Denn wenn wir wissen, dass unsere Ideen einen Platz haben,
mussen wir sie nicht krampfhaft sofort verwirklichen. Und wenn
wir mehrere Moglichkeiten sehen, fuhlen wir uns nicht gefangen.
Scanner blockieren nicht aus Faulheit. Sie blockieren aus Enge.
Gib dir Raum — und die Bewegung kommt zuruck.

Mini-Ubung:
Schreibe dir aktuell 3-5 Projekte oder Interessen auf, die dich
reizen.

Ordne sie nicht. Werte sie nicht.

Frage dich: Welche davon darf gerade leise im Hintergrund
wachsen — und welche braucht heute Aufmerksamkeit?

Reflexionsfragen fur dich:
e Brauchst du klare Vorgaben — oder Wahimdglichkeiten?
e Gibt es ein Projekt, das du aus Pflichtgeflihl festhaltst?
e Wie konntest du dir mehr Sichtbarkeit flir deine Traume
schaffen?



BERUFLICHE MODELLE FUR
SCANNER-
PERSONLICHKEITEN

Scanner brauchen nicht zwingend mehr Arbeit. Sie brauchen andere Modelle.

Lange dachte ich, ich musse mich zwischen Sicherheit und Freiheit entscheiden.
Entweder feste Anstellung oder Selbststandigkeit. Entweder geregeltes Einkommen
oder kreative Entfaltung. Doch fur viele Scanner liegt die Losung nicht im
Entweder-oder, sondern in der Kombination.

Mein ideales berufliches Modell heute ware klar: kreativ gestaltend im Home Office
arbeiten. Inhalte entwickeln, Texte schreiben, visuelle Konzepte umsetzen. Das
Einkommen wirde dabei passiv entstehen - Giber Ads, Magazine, Affiliate-Links. Ich
misste mich weder standig online zeigen noch dauerhaft im Auftrag flir andere
arbeiten. Kein permanentes Anpassen an Kundenerwartungen, keine Hierarchien,
keine feste Prasenzpflicht.

Warum passt dieses Modell zu einer Scanner-Personlichkeit?

Weil es mehrere Bedtrfnisse gleichzeitig erfullt:
e Kreativitat

Eigenverantwortung

Ortsunabhangigkeit

flexible Zeiteinteilung

mehrere Einkommensquellen

Scanner-Persdnlichkeiten sind selten daflir gemacht, dass ein einziger Job alle
Bedurfnisse abdeckt. Wenn ein Beruf Sicherheit bringt, fehlt oft Freiheit. Wenn er
Freiheit bringt, fehlt finanzielle Stabilitat. Deshalb kann ein Portfolio-Modell sinnvoll
sein: mehrere  Einkommensquellen, unterschiedliche  Aufgabenbereiche,
verschiedene Energieformen.

Das kdnnen zum Beispiel sein:
e Teilzeit + eigenes Projekt
e Selbststandigkeit mit digitalen Produkten
e Workshops + Online-Inhalte
e passive Einnahmen kombiniert mit kreativer Arbeit
e ortsunabhangige Tatigkeiten



Wichtig ist dabei nicht, sofort alles umzusetzen. Wichtig ist, das
eigene Nervensystem mitzudenken. Hochsensible Scanner
reagieren stark auf dauerhaften Druck und Abhangigkeit. Ein
Modell, das Gestaltungsspielraum lasst, kann mehr Stabilitat
bringen als eine scheinbar sichere Festanstellung.

Gleichzeitig darf man ehrlich bleiben: Freiheit braucht Struktur.
Passive Einnahmen entstehen nicht aus dem Nichts. Sie sind das
Ergebnis von Aufbauarbeit. Doch flr Scanner kann genau dieser
Aufbauprozess erfillend sein - weil er Kreativitdt und
Selbstbestimmung verbindet.

Vielleicht ist die entscheidende Frage nicht: ,Was ist der
sicherste Beruf?” Sondern: ,Welches Modell erlaubt mir,
langfristig gesund zu bleiben?”

Mini-Ubung:
Notiere dir drei berufliche Elemente, die du unbedingt behalten
mdchtest (z. B. Kreativitat, Ortsunabhangigkeit, Sinn).

Und drei Elemente, die dich langfristig erschopfen (z. B.
Hierarchien, feste Prasenzzeiten, monotone Aufgaben).
Welche Kombination ware denkbar?

Reflexionsfragen flr dich:
e Versucht dein aktuelles Modell, alle Bedurfnisse in einem
einzigen Job zu erfullen?
* Wo koénntest du Einnahmen diversifizieren?
 Welche Form von Freiheit fuhlt sich fur dich realistisch an -
nicht idealisiert?



WARUM DEIN UMEFELD
UBER DEINEN WEG
ENTSCHEIDE [

Lange dachte ich, ich miuisste einfach belastbarer werden. Disziplinierter.
Angepasster. Ich suchte das Problem bei mir — nicht im Umfeld. Erst viel spater
verstand ich, wie stark unser Umfeld darliber entscheidet, wie wir uns selbst
wahrnehmen.

Wenn du als Scanner in einem Kreis lebst, in dem geradlinige Lebenslaufe die Norm
sind, fuhlt sich dein Weg schnell falsch an. Wenn alle um dich herum seit Jahren
denselben Beruf ausuben, regelmaBig befordert werden und Sicherheit als
hochsten Wert betrachten, entsteht automatisch Vergleich. Und Vergleich erzeugt
Zweifel.

Ich habe selbst erlebt, wie stark mich diese Spiegelung beeinflusst hat. Nicht, weil
meine Familie oder Freunde mir etwas Boses wollten. Sondern weil sie nur das
kannten, was fur sie funktioniert hat. lhre Stabilitat war echt. Aber sie war nicht
meine.

Fur hochsensible Scanner ist das Umfeld besonders entscheidend. Wir nehmen
Stimmungen auf. Erwartungen. Unausgesprochene Bewertungen. Wenn wir uns
standig erklaren mussen, beginnt unser Selbstbild zu wackeln. Wenn wir jedoch
Menschen finden, die ahnlich denken, ahnlich fihlen oder zumindest offen zuhéren,
verandert sich etwas Grundlegendes: Wir fuhlen uns weniger allein.

Der groBte Wendepunkt ist oft nicht ein neuer Job, sondern ein neuer Austausch.
Es macht einen Unterschied, ob jemand sagt: ,Du musst dich endlich entscheiden.”
Oder: ,Es ist okay, dass du mehrere Wege brauchst.”

Scanner profitieren enorm von:
* Netzwerken mit Gleichgesinnten
¢ Mentoren, die alternative Lebensmodelle kennen
e Workshops oder Gruppen, in denen Vielfalt normal ist
e ehrlichen Gesprachen Uber Zweifel



Manchmal reicht schon ein einziger Mensch, der versteht, dass
dein Lebenslauf kein Fehler ist.

Vielleicht ist dein aktuelles Umfeld nicht falsch — aber vielleicht
ist es zu einseitig. Du darfst neue Raume betreten. Du darfst dich
mit Menschen umgeben, die ungewohnliche Wege gehen. Du
darfst dein eigenes Normal definieren.

Du bist nicht allein. Vielleicht hast du nur noch nicht die richtigen
Menschen gefunden.

Mini-Ubung
Schreibe dir auf:
e Wer in deinem Umfeld starkt dich?
» Wer I6st regelmaBig Zweifel aus?
e Wo konntest du neue Kontakte knupfen, die deinen Weg
besser verstehen?

Reflexionsfragen flr dich:
e Musst du dich oft erklaren?
e FlUhlst du dich nach Gesprachen eher bestarkt oder
verunsichert?
e Welche Art von Menschen wirden dir guttun?
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Du musst dein Leben nicht heute neu erfinden. Vielleicht reicht es, in den nachsten
Wochen liebevoller mit dir zu werden. Scanner wollen oft alles auf einmal verandern
— doch dein Nervensystem braucht keine Revolution, sondern Klarheit und kleine
Bewegungen.

Woche 1 - Wahrnehmen statt dich bewerten

Bevor du etwas veranderst, darfst du dich beobachten. Ohne Urteil. Ohne
Selbstkritik. Nur mit Neugier.

o Notiere taglich, wann du dich lebendig fuhist.

o Notiere, wann du dich eingeengt oder erschopft fuhlst.

0 Achte darauf, ob dich die Aufgabe oder das Umfeld miide macht.

Du sammelst nur. Du entscheidest noch nichts.

Woche 2 - Deine Interessen dirfen nebeneinander existieren

Vielleicht liegt dein innerer Druck darin, dass du glaubst, dich entscheiden zu
mussen. Diese Woche geht es darum, deinen Interessen Raum zu geben, ohne sie
gegeneinander auszuspielen.

0 Schreibe alle Projekte und Ideen auf, die dich beschaftigen.

o Ordne sie in: ,aktiv”, ,darf ruhen”, fur spater”.

o Erlaube dir, nichts zu streichen.

Nicht alles ist fur jetzt. Aber alles darf sein.
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Woche 3 - Dein eigenes Modell denken

Du darfst dir vorstellen, wie Arbeit sich flr dich anflhlen sollte. Nicht wie sie
aussehen muss — sondern wie sie sich anfinhlt.

0 Wie viele Stunden pro Woche wurden sich gesund anfihlen?

0 Wie wichtig ist dir Ortsunabhangigkeit?

0 Brauchst du mehrere kleine Einkommensquellen statt einer groBen?
0 Welche Strukturen geben dir Halt, ohne dich einzuengen?

Hier geht es nicht um Realismus. Sondern um Ehrlichkeit.
Woche 4 - Ein einziger Schritt

Scanner blockieren, wenn sie alles gleichzeitig verandern wollen. Wahle deshalb
nur eine kleine Bewegung.

o Ein Gesprach, das du lange vor dir herschiebst.

0 Ein Nebenprojekt, das du sichtbar machst.

o Ein Vision Board, das deine Richtung klart.

0 Eine Reduktion von etwas, das dich dauerhaft erschopft.

Nur ein Schritt. Mehr nicht.
Am Ende dieser 30 Tage wirst du vielleicht nicht ,,angekommen” sein. Aber du wirst

dich besser verstehen. Und das ist die Grundlage flr jede Entscheidung. Du musst
dich nicht entscheiden, um dich ernst zu nehmen. Du darfst dich entwickeln.



/UM ABSCHLUSS

Scanner-Personlichkeiten brauchen keine engere Disziplin. Sie brauchen
passendere Rahmenbedingungen. Hochsensible Scanner brauchen kein
dickeres Fell. Sie brauchen Verstandnis fur ihr Nervensystem und ihre Art
zu denken. Es gibt nicht den einen richtigen Lebensweg. Es gibt nur
Wege, die sich stimmig anfuhlen — und Wege, die uns krank machen.
Wenn dich dieses Thema weiter begleitet, findest du auf meinem Blog
regelmagig Impulse zu Hochsensibilitat, Scanner-Personlichkeit und
alternativen Lebensmodellen. In Workshops und Begleitungen 6ffne ich
Raume fur Austausch mit Gleichgesinnten — weil Verbindung oft der

starkste Wendepunkt ist.

Wenn dich diese Themen begleiten, findest du mich hier:

» www.hochsensibilitaet-verden.de

Auf Social Media teile ich Gedanken, Impulse und Einblicke unter:

» @tagebuchhochsensibilitaet

Und wenn du mir personlich schreiben mochtest, erreichst du mich unter:
# info@annamariakoy.com

Deine Anna

@ AGEBUCHHOCHSENSIBILITAET


http://www.hochsensibilitaet-verden.de/

