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Einleitung

Manche Menschen empfinden mehr als andere.

Wenn Sie zu diesen Menschen gehoren, erleben Sie Gefiihle besonders tief und inten-
siv. Und Ihre Stimmung kann schnell umschlagen. Erst sind Sie himmelhoch jauch-
zend, dann zu Tode betriibt. Sie wissen sowohl, was Verzweiflung heift, als auch,
was Schonheit und Begeisterung bedeuten. Sie nehmen auch Feinheiten deutlich
wahr, deshalb sehen, spiiren, bemerken und erinnern Sie viel. Thr Gehirn verarbeitet
Informationen mit einer solchen Geschwindigkeit und Komplexitit, dass Sie Ihre
Gedanken manchmal gar nicht so schnell in Worte fassen kénnen. Sie haben die an-
geborene Fihigkeit, sich in die Energie anderer Menschen einzufiihlen. In Beziehun-
gen sind Sie von Natur aus intuitiv, liebevoll, idealistisch und romantisch. Sie suchen
immer nach einem tieferen Sinn im Leben und haben ein stindiges Bediirfnis, sich
weiterzuentwickeln. Vielleicht bekamen Sie schon zu horen, dass Sie ,,zu intensiv®,
»zu sensibel“ oder ,,zu emotional“ seien und dass Thr Verhalten entweder ,,zu drama-
tisch“ oder ,,zu schiichtern® sei.

In den letzten Jahren steigerte ein wachsendes Bewusstsein fiir emotionale Intensitét
und Sensibilitit das Interesse an diesem Thema, doch bisher konnten sich die Psycho-
logen aufkeine Definition einigen. Einige meinen, dass 15 bis 20 Prozent der Bevolke-
rung hochsensibel sind und deshalb anders ticken. Andere nennen solche Menschen
empathisch oder iibersinnlich veranlagt oder schlicht diinnhiutig. Schlimmstenfalls
unterstellt man ihnen falschlicherweise eine psychische Erkrankung wie eine Bor-
derline-Personlichkeitsstorung (BPS), eine bipolare Stérung, eine Aufmerksamkeits-
defizit- oder Hyperaktivitatsstorung (ADHS) oder eine Depression.

In diesem Buch werden die Begriffe ,,Sensibilitét®, ,emotionale Intensitdt” und ,,emo-
tionale Begabung® praktisch synonym verwendet. Diese Eigenschaft ist an sich keine
Schwiiche, sondern eine Stérke, die in unserer Kultur leider oft missverstanden wird.
Viele besonders sensible und emotional intensive Menschen verstehen die Absichten,
Beweggriinde und Wiinsche anderer Menschen auflergewdhnlich gut und sind auch
fahig, ihre eigenen Gefiihle, Angste und Beweggriinde zu analysieren. Thre Intensi-
tét ist oft gepaart mit auflergewohnlichen Fahigkeiten auf anderen Gebieten wie der
Musik, der bildenden Kunst, des logischen Denkens, des Korperbewusstseins und
des Sports. Wie in spateren Kapiteln deutlich werden wird, ist Sensibilitét nicht nur
eng mit Begabung verkniipft, sondern selbst eine Gabe.

Doch emotional intensive Menschen miissen auch besondere zwischenmenschliche
Herausforderungen meistern. Da sie die Fahigkeit, tief und intensiv zu empfinden,
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oft von klein auf besitzen, also bereits in einem Alter, in dem Kinder ihre Gefiihle
noch nicht regulieren kénnen, kénnen sie seelische Schdden erleiden, die mit Zu-
riickweisung, Scham und Einsamkeit zusammenhéngen. Als begabte Kinder wur-
den sie entweder Uberstimuliert oder unterstimuliert, waren also entweder zu vielen
oder zu wenigen Reizen ausgesetzt, oder sie wurden durch gesellschaftliche oder kul-
turelle Vorstellungen von ,,Angemessenheit” ausgebremst. Vielleicht fithlten sie sich
unzuldnglich, schuldig oder fiir Dinge mitverantwortlich, auf die sie gar keinen Ein-
fluss hatten, oder ihnen wurde vorgeworfen, sie wiirden ,,iiberreagieren” oder seien
»zu empfindlich und zu theatralisch®.

Als Erwachsene werden sie oft von Selbstzweifeln und einem anhaltenden Gefiihl
existenzieller Einsamkeit gequilt. Einerseits miissen sie mit der Feindseligkeit und
den Urteilen anderer iiber sie fertigwerden, andererseits miissen sie Menschen, die
von ihrem besonderen Wahrnehmungsvermégen und ihrer Intuition profitieren
mochten, Grenzen setzen.

Menschen, die von Geburt an emotional intensiv, sensibel und begabt sind, sind wie
Besitzer von Rennwagen. Diese Autos haben extrem starke Motoren, die ein spezi-
elles Benzin und eine besondere Pflege benétigen. In gutem Zustand und richtig ge-
wartet konnen sie zu den leistungsfahigsten Maschinen der Welt gehoren und viele
Rennen gewinnen. Problematisch wird es jedoch, wenn ihre Besitzer im Umgang mit
diesen Hochleistungsfahrzeugen nicht geschult sind.

Mit diesem Buch méchte ich sensiblen Menschen wie Thnen den Umgang mit der Er-

fahrung, intensiv zu leben, erleichtern, indem ich Thnen helfe, die folgenden Fragen

zu untersuchen:

® Stimmt etwas nicht mit mir?

B Wie erklirt diese Eigenschaft meine bisherigen Erfahrungen im Leben?

B Was kann ich jetzt tun, um einige meiner emotionalen Wunden zu heilen, mein
Leben zu verbessern und mein Potenzial zu verwirklichen?

® Wie schaffe ich es, als sensibler und emotional intensiver Mensch nicht nur zu
»iberleben®, sondern mich zu entfalten?

Wenn Sie erst einmal erkannt haben, wo Thre Schwierigkeiten herkommen, kénnen
Sie anfangen, Thre lange verschiitteten Talente wiederzuentdecken. Plotzlich ergibt
Ihre Lebensgeschichte einen Sinn. Auf IThrer Reise zur Heilung und Selbstverwirk-
lichung werden Themen wie authentisches Leben und der Sinn und Zweck des Da-
seins in den Vordergrund riicken.

Wenn Sie in Thre eigene Wahrheit eintreten, werden Sie Vertrauen in Ihre ganz ei-
gene Art, die Welt zu erleben, gewinnen und entdecken, was Sie zu bieten haben.
Und Sie werden hoffentlich erkennen, dass das Bewusstsein und die Fahigkeiten, die
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Sie als einzigartiger Mensch haben, nicht nur ungewéhnlich, sondern auch duflerst
wertvoll sind.

Intensitdt und persénliches Wachstum

Oft wissen emotional begabte Menschen nicht, dass es fiir sie normal ist, Phasen in-
tensiver innerer Konflikte durchzumachen, die manchmal wie ,,emotionale Krisen“
erscheinen. Diese Phasen sind weder zufillig noch sinnlos und auch kein Zeichen
emotionaler Schwiche. Vielmehr gehéren sie zu dem lebenswichtigen Prozess, der
»positive Desintegration® genannt wird. Dieses Konzept stammt von dem polnischen
Psychologen Kazimierz Dabrowski, der sein Leben der Erforschung der psycholo-
gischen Struktur von intellektuell und kiinstlerisch begabten Menschen widmete.
Seine Arbeit bestitigt, dass emotionale Intensitdt eine Voraussetzung fiir die Wei-
terentwicklung solcher Menschen ist. Das Gefiihl der Zerrissenheit ist die gespiirte
Kluft zwischen dem idealen Selbst (wie man gerne wire) und dem gegenwértigen
Zustand (wie man momentan ist). Es ist intensiv, denn personliches Wachstum wird
erst moglich, wenn man existierende Strukturen niederreifit. Dazu gehort auch, dass
man die eigene Art zu denken, zu empfinden und zu leben infrage stellt.

Wachstum bedeutet zu sehen, was man bisher nicht gesehen hat, zu empfinden, was
man bisher nicht empfunden hat, und zu tun, was man bisher nicht getan hat. Es
setzt voraus, dass man sein bisheriges Selbstbild aufgibt, konventionelle Lebensziele
hinterfragt und in einen Zustand des Nichtwissens gerit. Vielleicht muss man auch
eine Phase der Einsamkeit durchmachen, in der man sich von seiner sozialen Be-
zugsgruppe entfremdet, weil deren Normen mit der neu gefundenen Authentizitét
und hoheren Werten unvereinbar sind.

Innere Konflikte sind fiir emotional begabte Menschen nicht schidlich, sondern
entwicklungsfordernd - sie sind ,Wachstumsschmerzen®. Nach Dabrowski sind
solche Menschen nach einer Phase ,,positiver Unangepasstheit” fahig, im Einklang
mit ihren héheren Werten wie Vergebung, Authentizitdt und Kreativitit zu leben
(Dabrowski, 1966). Mit anderen Worten, emotionale Intensitit ist nicht nur ein Ne-
benprodukt des personlichen Wachstums, sondern eine wichtige Voraussetzung da-
fiir. Diese Menschen befinden sich aufgrund ihrer intensiven Art und ihres Bestre-
bens, ihr bestes Selbst zu sein, in einem stdndigen schnellen Lernprozess, bei dem
sie das Alte abschiitteln, um Platz fiir das Neue zu schaffen. Selbst wenn die damit
einhergehenden Schwierigkeiten ihnen manchmal Verdruss bereiten, treibt ihr Be-
diirfnis nach Authentizitat und Erfiillung sie voran.
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In jedem emotional intensiven Menschen steckt jemand, der sehr kreativ und lei-
denschaftlich ist und viel zu geben hat. Sie werden Thre emotionale Intensitit nicht
tiberwinden - aber welchen Grund sollten Sie auch dafiir haben? Stattdessen kénnen
Sie sie schitzen lernen. Sie konnen die konventionelle medikalisierende — und letzt-
lich falsche — Sichtweise Threr Erfahrung verwerfen und sich eine solche aneignen,
die Thnen hilft, Thr Potenzial zu verwirklichen.

Was macht dieses Buch anders?

In den letzten Jahren ist in der Psychologie und den Mainstream-Medien das Inter-
esse an Sensibilitit, Empathie, Introversion und anderen verwandten Themen stark
gestiegen. Doch viele Fragen bleiben offen. Dieses Buch soll eine Liicke fiillen, indem
es eine alternative Perspektive auf die gegenwirtige Sichtweise von Sensibilitét in der
modernen Gesellschaft anbietet.

»ES geht nicht nur darum, helles Licht und laute Gerdusche
zu meiden“: Uber die Vermeidung hinausgehen

Wenn man die Literatur fiir sensible Menschen durchsieht, findet man darin hochst-
wahrscheinlich Themen wie ,,Uberleben®, ,,Schutz* und ,Vermeidung®. Leider ent-
steht bei diesem Ansatz der Eindruck, dass sensible Menschen ,zu zerbrechlich
tiir diese Welt” sind. Die Ratschlidge konzentrieren sich darauf, was man gegen das
Uberwéltigtwerden tun kann, zum Beispiel sich von Reizen fernhalten, Grenzen set-
zen, Kontakte einschrinken und Gefithlsvampiren aus dem Weg gehen. Solche Rat-
schldge haben zwar ihren Wert, aber sie bergen die Gefahr, dass sie die Vorstellung
aufrechterhalten, sensible Menschen wiren irgendwie unzulidnglich oder fiir diese
Welt schlecht geriistet.

Sensible Menschen sehen und empfinden tief und haben feine Antennen fiir das, was
um sie herum vor sich geht, aber das ist nur ein Aspekt ihrer Natur. Sie sind nicht nur
sensibel, sondern auch sehr leidenschaftlich und liebevoll. Viele sind extrovertiert
und ziehen Stirke aus dem Zusammensein mit anderen Menschen. Der Schliissel zu
einem erfiillten Leben liegt daher nicht in volliger Zuriickgezogenheit und Vermei-
dung oder in einer Welt ohne Kontakte und Reize.

Viele sensible und emotional intensive Menschen sind auch begabt, und begabte
Menschen brauchen ein gewisses Maf3 an Stimulation, um ihr optimales Funktions-
niveau aufrechtzuerhalten. Besonders motiviert und mit anderen verbunden fiithlen
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sie sich, wenn sie Beziehungen zu Menschen haben, deren - intellektuelles, psycholo-
gisches und emotionales — Niveau dem ihren entspricht. Fiir sie ist Unterstimulation,
im Leben wie in Beziehungen, ebenso problematisch wie Uberstimulation.

Wenn wir uns fiir Menschen halten, die irgendwie gebrochen und unféhig sind und
Schutz brauchen, miissen wir unser Leben auf eine Art gestalten, die eher auf Ver-
meidung als auf Wachstum und Entfaltung abzielt. Schliefllich schrumpft unsere
Welt, und wir verlieren unser unendliches Potenzial aus den Augen.

Es wire jedoch sehr viel hilfreicher, wenn wir uns darauf konzentrieren wiirden,
unsere Resilienz zu stirken und fahig zu werden, offen zu bleiben und mit dem Auf
und Ab des Lebens zurechtzukommen. In diesem Buch wird ein anderer Ansatz
prasentiert, der zundchst widersinnig erscheinen mag: Statt nach Moglichkeiten zu
suchen, uns vor den unvermeidlichen Herausforderungen des Lebens zu schiitzen,
entscheiden wir uns fiir Offenheit. Statt uns klein zu machen, entfalten wir uns. Um
als sensibler Mensch zu gedeihen, muss man sich der Welt 6ftnen, statt sich abzu-
schotten.

Unser oberstes Ziel sollte sein, die in uns schlummernden Talente freizusetzen, so-
dass wir hinausgehen und der Welt zeigen kénnen, was in uns steckt. Das geht nicht,
wenn wir in einer Lebensweise gefangen sind, die von Angst bestimmt ist und uns
einschrinkt. Deshalb mochte ich Sie dazu ermutigen, Thre Meinung tiber emotionale
Intensitdt vollig zu dndern: Wir sind keine hilflosen Opfer unserer Eigenschaften,
und die Welt ist kein Schlachtfeld, auf dem ein ,, Ich-gegen-sie“-Kampf tobt. Statt das
Bediirfnis, sich zu verstecken und klein zu machen, zu verstiarken, werden wir ge-
meinsam einen Weg finden, uns als die leidenschaftlichen, liebevollen und gebenden
Seelen zu zeigen, die wir sind.

»ES braucht viel mehr als nur gute Erndhrung und Meditation:
Probleme an ihren emotionalen Wurzeln packen

Zurzeit gibt es jede Menge Lebenshilfe-Biicher fiir sensible Menschen. Sie enthalten
zum Beispiel Tipps, wie sie ihren Schlaf verbessern und durch Meditation, Erndhrung
und Nahrungsergdnzungsmittel Stress reduzieren konnen. In diesem Buch méchte
ich, trotz seiner Praxisbezogenheit, iiber ,, Alltagsratschlige” hinausgehen und tiefer
gehend erforschen, wie die personliche Entwicklung verlduft und welche psychologi-
schen Auswirkungen es hat, wenn man sensibel, emotional intensiv und begabt ist.

Sensibilitat ist zwar keine Krankheit, doch sie bringt gewisse Schwierigkeiten mit sich,
die wir in diesem Buch thematisieren werden, zum Beispiel den Kummer dariiber,
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missverstanden zu werden, das Gefiihl, anders zu sein und zu ticken, und die Frage,
wie man mit einem Spektrum an intensiven Gefiihlen von Furcht bis Scham umgeht.
Obwohl dieses Buch auch praktische Ratschldge enthilt, ist es keine ,,Anleitung®,
wie man Probleme 16st. Die tief greifendsten und nachhaltigsten Veridnderungen
ergeben sich aus einer Anderung unserer Einstellung und unserer Grundiiberzeu-
gungen Uber uns selbst und die Welt. Wir werden uns mit den Kernerinnerungen
auseinandersetzen, die die auftretenden Probleme verursachen, sodass wir emotio-
nale Schwierigkeiten an ihren Wurzeln packen und beseitigen konnen. Der Prozess,
der vor Thnen liegt, ist mehr als ein rein intellektueller - er geht mit Verdnderun-
gen auf der emotionalen Ebene einher. Das Ziel unserer Arbeit ist, Thnen durch die
Kombination von traditionellen psychologischen Theorien und spiritueller Weisheit
zu helfen, verborgene emotionale Schmerzpunkte freizulegen und Ihr angeborenes
Potenzial zu verwirklichen.

Das Thema Begabung

Die meisten begabten Menschen wissen aus eigener Erfahrung, was es heif3t, hoch-
sensibel zu sein und intensiv zu empfinden. Wie ich in spateren Kapiteln noch aus-
fithren werde, reagieren die meisten begabten Menschen tiberdurchschnittlich stark
auf intellektuelle, sinnliche, korperliche und emotionale Reize. Psychologen nennen
diese starken Reaktionen ,,Erregungen® Studien zeigen, dass Erregbarkeit ein Merk-
mal eines hohen Entwicklungspotenzials ist, das oft mit besonderen Féhigkeiten und
Talenten einhergeht. Doch nur sehr wenige untersuchten bislang die Beziehung zwi-
schen emotionaler Intensitat, Sensibilitdt und Begabung, vielleicht weil Begabung in
unserer Gesellschaft ein tiberfrachteter Begriff ist. Fiir viele ist Begabung eng tiber
den IQ definiert. Tatsachlich kommt Begabung jedoch in allen Formen und Grof3en
vor und beschrankt sich nicht auf intellektuelle Fahigkeiten. Neben auflergewohnli-
chen Talenten auf den Gebieten der Musik, der bildenden Kunst oder des Sports gibt
es auch noch die interpersonale Intelligenz, die intrapersonale Intelligenz und die
spirituelle Intelligenz, mit denen sich allerdings nur wenige beschéftigen.

»Begabt® ist einfach ein Wort, mit dem Menschen beschrieben werden, die eine ande-
re neurologische Ausstattung und andere Bediirfnisse haben. So wie die Augenfarbe
oder die Korpergrofie ist Begabung eine neutrale angeborene Eigenschaft. Begabt zu
sein heif’t nicht, dass Sie anderen tiberlegen sind. Es kann einfach bedeuten, dass Sie
anders ticken. Und es stellt Sie vor spezielle Herausforderungen. Begabte brauchen
unbedingt einen sicheren Raum, der frei von Urteilen und Kritik ist, in dem sie iiber
die Freuden und Leiden reden kénnen, die diese Eigenschaft mit sich bringt.
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Lassen Sie uns beginnen

Thre Identitét als emotional und empathisch begabter Mensch zuriickzugewinnen
heifit, dass Sie Ihre speziellen Bediirfnisse respektieren und vor allem, dass Sie sich
nicht dafiir schamen, anders zu sein. Gerade Thre Sensibilitat und Intensitat konnen
Sie zu auflergewohnlichen Leistungen befdhigen. Fiir Thr personliches Wachstum -
und den Menschen um Sie herum zuliebe - ist es daher sehr wichtig, dass Sie Thre
wahre Identitit bejahen und erkennen, dass Ihre einzigartigen Eigenschaften keine
Schwichen, sondern Vorziige sind.

In diesem Buch werden wir uns mit einer ganzen Reihe von Themen auseinan-
dersetzen. Durch verschiedene Ubungen mochte ich Thnen helfen, zu einer neuen
Sichtweise Threr Vergangenheit zu gelangen, neue Weg zu finden, Thr gegenwirtiges
Leben zu meistern, und sich neue Moglichkeiten zu erschlieflen. Ihre personlichen
Lebensumstinde, Werte und Uberzeugungen werden Ihnen Thren eigenen Weg
aufzeigen. Manche Ideen und Konzepte werden Sie mehr ansprechen als andere. Es
steht Thnen frei, nur die aufzugreifen, mit denen Sie etwas anfangen konnen, und
den Rest zu vergessen.

Imi Lo
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Denkanstofie

Bevor Sie beginnen, mdchten Sie vielleicht Giber die folgenden Fragen nachdenken:

Wo befinden Sie sich auf Ihrer Reise von der Heilung zur Selbstverwirklichung?

. Welche Aspekte lhres Lebens erfordern momentan die grofite Aufmerksamkeit?

. Was hoffen Sie durch die Lektiire dieses Buches vor allem zu erreichen?

. Welche Art von Unterstiitzung kénnten Sie wihrend dieses Prozesses benétigen?

. Was ist der erste Schritt, den Sie auf dem Weg zu lhrem psycho-spirituellen Wachstum
gerne machen wiirden?

vi pwWwN
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Der emotional
intensive Mensch

Im ersten Teil dieses Buches werden wir Vorstellungen von Sensibilitit und emo-
tionaler Intensitit untersuchen. Vielleicht wurden Sie, als sensibler Mensch, schon
als ,,iberempfindlich® oder ,,zu intensiv® abqualifiziert. Vielleicht hatten Sie manch-
mal sogar das Gefiihl, dass mit Thnen etwas nicht stimmt, dass Thre Sensibilitat das
Symptom einer Krankheit ist. In Kapitel 1 betrachten wir einige Definitionen — was
genau meinen wir, wenn wir von ,,Sensibilitit” oder ,emotionaler Intensitat spre-
chen? - und einige Eigenschaften, die mit Sensibilitét assoziiert werden. In Kapitel 2
untersuchen wir diese Vorstellungen dann genauer. Dabei beschiftigen wir uns mit
Begriffen wie Hochsensibilitit, Begabung, Empathie, ,,diinnen Grenzen“ und Int-
roversion. In Kapitel 3 geht es um emotionale Begabung: um die unterschiedlichen
Formen, die sie annehmen kann, und die Eigenschaften, die begabte Menschen auf-
weisen. Auferdem wird das Konzept der Ubererregbarkeit erklart. Kapitel 4, in dem
wir die Beziehung zwischen emotionaler Intensitidt und geistiger Gesundheit unter-
suchen, schlief3t Teil I ab.






1. | Sensibilitdit, emotionale Intensitat
und emotionale Begabung

1.1 Definitionen

In diesem Buch werden die Begriffe ,,Sensibilitit®, ,emotionale Intensitdt” und ,,emo-

tionale Begabung® praktisch synonym verwendet. Diese Eigenschaft wird durch die

folgenden fiinf Kernmerkmale definiert:

1. Emotionale Tiefe, Intensitit und Komplexitét

2. Tiefe Empathie und Sensibilitat

3. Stark erhohtes Wahrnehmungsvermogen

4. Ein reiches Innenleben, das von einer raschen Erregbarkeit der Sinne, der Fanta-
sie und des Geistes gespeist wird

5. Kreatives Potenzial und Existenzangst

Emotionale Tiefe, Intensitdt und Komplexitdt

Als hochsensibler Mensch haben Sie die Fahigkeit, Gefiihle ungewohnlich tief, kom-
plex und intensiv zu empfinden. Deshalb fiihlen Sie sich sehr lebendig, manchmal
auf eine schmerzliche Weise.

Sie erleben einen stdndigen Strom sowohl positiver als auch negativer Gefiihle, die
manchmal gleichzeitig und manchmal schnell nacheinander aufkommen.

Sie empfinden starke und schwankende Gefiihle: IThre Stimmung kann schnell von
Gliickseligkeit in tiefe Niedergeschlagenheit umschlagen. Wenn Kunst oder Musik
Sie bewegen, werden Sie von Wellen der Freude durchflutet oder gelangen in einen
Zustand der Ekstase. Manchmal sind Thre Emotionen so tiberméchtig, dass Sie ein
Gefiihl des Kontrollverlusts haben.

Sie sind sehr leidenschaftlich, selbst wenn Sie das nicht zeigen. Da Sie auch Liebe und
Verbundenheit intensiv empfinden, neigen Sie dazu, starke emotionale Bindungen
zu Menschen, Orten und Dingen zu entwickeln, was eine zeitweilige oder endgiiltige
Trennung von ihnen schwierig machen kann.

Vielleicht reagieren Sie auf vieles im Leben mit mehr Zirtlichkeit, Melancholie und
Nostalgie als andere Menschen. Doch Thre starke Emotionalitdt wird oft nicht als
Beweis Threr tiefen Empfindungsfahigkeit gesehen, sondern fiir krankhaft oder un-
reif gehalten.
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Tiefe Empathie und Sensibilitdt

Sie nahmen schon von klein auf grofien Anteil an dem, was den Menschen um Sie
herum widerfuhr. Wenn andere korperlich oder psychisch misshandelt werden,
empfinden Sie so, als wiirde das mit Thnen geschehen. Sie fithlen nicht nur mit ande-
ren Menschen, sondern haben vielleicht auch eine direkte emotionale Verbindung zu
Tieren, der Natur und Elementen im spirituellen Bereich.

Sie haben die angeborene Féhigkeit, sich in die Energie anderer Menschen einzufiih-
len, und Sie identifizieren sich mit den Eigenschaften eines ,,Empathen®. In sozialen
Situationen wissen Sie intuitiv, in welcher korperlichen oder seelischen Verfassung
andere sind. Manchmal haben Sie das Gefiihl, deren korperliche Beschwerden und
psychische Probleme zu ,absorbieren®.

Weil Sie spiiren, worunter andere Menschen leiden, kniipfen Sie oft gefiihlvolle und
tiefer gehende Kontakte. In Beziehungen sind Sie loyal, idealistisch und romantisch.
Doch dass Sie von Natur aus offen und sensibel sind, bedeutet auch, dass Sie anfillig
fiir Beziehungstraumata sind. Moglicherweise machten Sie als Kind die schmerz-
liche Erfahrung, dass Ihre liebevolle und mitfiihlende Natur abgelehnt und unter-
driickt wurde.

Ein erhohtes Wahrnehmungsvermdogen bedeutet auch, dass Sie extrem sensibel auf
Ihre Umgebung reagieren. Sie wissen Sinnesfreuden wie Musik, Sprache und Kunst
besonders zu schétzen und reagieren intensiv auf Anblicke, Gerdusche, Berithrun-
gen, Geschmaicker und Geriiche. Das kann dazu fithren, dass Sie sich bei zu vielen
Sinnesreizen iiberwaltigt oder unbehaglich fithlen. Vielleicht reagieren Sie empfind-
lich auf laute Gerdusche, starke Geriiche oder eingenihte Etiketten in der Kleidung
und raue Materialien. Vielleicht leiden Sie unter korperlichen Symptomen wie Mi-
sophonie (verminderte Toleranz von bestimmten Gerduschen), Hyperakusis (Emp-
findlichkeit gegen bestimmte Frequenzen und Lautstirken von Schall), multiplen
Allergien und Schmerzempfindlichkeit.

Stark erhéhtes Wahrnehmungsvermaégen

Da Sie ein erhohtes Wahrnehmungsvermogen besitzen, konnen Sie Dinge spiiren
und wahrnehmen, die anderen entgehen. Sie sehen hinter die Oberfliche, und Ihr
Geist ist oft damit beschaftigt, Muster zu erfassen und Verbindungen herzustellen.

Thre Einblicke, Thre Intuition und IThre Fahigkeit, mehrere Schichten der Realitit zu
erfassen, erlauben es Thnen, Menschen und Situationen schnell einzuschitzen. Sie
konnen die Dynamik in sozialen Situationen erschreckend genau wahrnehmen. Sie
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haben ein Gespiir fiir sich anbahnende Geschehnisse oder fiir das Innenleben ande-
rer Menschen. Sie spiiren es, wenn etwas nicht stimmt, und kénnen die Absichten,
Gedanken und Gefiihle hinter den Fassaden von Menschen erahnen.

Doch Thre Fihigkeiten machen Thnen das Leben nicht unbedingt leichter. Auch
wenn Thre Einblicke und Ahnungen Sie manchmal tiberwiéltigen, konnen Sie Dinge
nicht ,,ungesehen“ machen. Heuchelei und Ungerechtigkeit machen Thnen zu schaf-
fen, und Sie haben Schwierigkeiten mit Menschen und Situationen, die nicht authen-
tisch sind. Sie sind unweigerlich die Person, die auf das im Raum stehende, aber nicht
angesprochene Problem hinweist.

Ihr erhohtes Wahrnehmungsvermdgen bringt noch weitere Probleme mit sich. Es
kann vorkommen, dass anderen Menschen Ihre Einblicke unangenehm sind und
dass Sie auf jene, die sich ,durchschaut® fithlen, einschiichternd wirken. Weil Sie ein
introspektiver Mensch sind und sich zudem der Leiden, Heucheleien und Komple-
xitdten des Lebens bewusst sind, fithlen Sie sich vielleicht stdndig alter als andere in
Threm Umfeld, wie eine ,alte Seele®, die irgendwie ihre Wurzeln verloren hat.

In einer Familiensituation werden Sie vielleicht zum Stindenbock gemacht, dem die
Last der schmerzlichen Wahrheit aufgebiirdet wird, die unausgesprochen bleibt,
wiahrend die Fassade der Normalitit aufrechterhalten wird. Vielleicht wurde Thnen
die Rolle des ,,schwierigen“ Familienmitglieds oder des schwarzen Schafs zugewie-
sen. Das ist oft eine unbewusste Strategie, die einige Familienmitglieder anwenden,
um ihrem eigenen emotionalen Schmerz und Leid auszuweichen.

Sie haben einen angeborenen Drang, die Grenzen der Konformitit zu sprengen, Tra-
ditionen kritisch zu hinterfragen oder mit ihnen zu brechen, besonders mit denen,
die Thnen bedeutungslos oder fragwiirdig erscheinen. Hinzu kommt ein starker
Gerechtigkeitssinn, deshalb frustriert Sie die Korruption und Ungleichheit auf der
Welt. Da Sie der Zeit einen Schritt voraus sind, sprechen Sie Wahrheiten und fort-
schrittliche Gedanken aus, die die meisten Leute beunruhigend finden. Das kann
zwar bedeuten, dass Ihr Lebensweg schwierig ist, doch Sie haben auch das Potenzial,
als visiondre Fithrungspersonlichkeit erfolgreich zu sein.

Ein reiches Innenleben, das von einer raschen Erregbarkeit
der Sinne, der Fantasie und des Geistes gespeist wird

Sie haben ein reiches Innenleben, das von Fantasie und inneren Dialogen gendhrt
wird und von Worten, Bildern, Metaphern, Visualisierungen, lebhaften Fantasien
und Trdumen erfiillt ist. Als Kind zogen Sie sich vielleicht in Zeiten emotionalen
Aufruhrs in Thre Fantasiewelt zuriick.
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Auf der intellektuellen Ebene sind Sie neugierig und nachdenklich. Sie haben ein
starkes Bediirfnis, Dinge zu verstehen, Thren Horizont zu erweitern, Wissen zu er-
werben und Thre Gedanken zu analysieren. Sie verarbeiten Informationen schnell
und griindlich und nehmen Sie auch sehr schnell auf. Sie kénnen eine echte Leserat-
te und ein scharfer Beobachter sein. Moglicherweise erscheinen Sie Menschen, die
nicht mit Thnen mithalten kénnen, zu kritisch und ungeduldig. Sie haben auch die
Fahigkeit, Thre tiefen Gefiihle in intellektuelle Konzepte einzubeziehen und so ori-
ginelle Ideen zu entwickeln. Vielleicht kommen IThnen ununterbrochen neue Ideen,
manchmal so viele, dass Sie das Gefiihl haben, gar nicht mehr mitzukommen.

Sie neigen dazu, bei bestimmten Themen und Projekten viel Eifer und Enthusiasmus
an den Tag zu legen. Wenn eine Idee Sie begeistert, konnen Sie Ihre Gedanken gar
nicht so schnell in Worte fassen, wie Thr Kopf sie produziert, oder Thnen wird be-
wusst, dass Sie sehr schnell sprechen und vielleicht sogar andere unterbrechen. Ein
Kunstwerk, Buch, Theaterstiick oder Musikstiick, das IThnen gefillt, kann Sie so sehr
in seinen Bann ziehen, dass die Auflenwelt fiir Sie nicht mehr existiert.

Sie sind in hohem Mafle fihig zu kontemplativem Denken und zur Selbstreflexion.
Die Kehrseite davon ist, dass Sie zu zwanghaften Gedanken und iibergewissenhafter
Selbstpriifung neigen. Und Sie konnen unter Perfektionismus leiden oder zu selbst-
kritisch sein.

Thre Offenheit fiir neue Erfahrungen bedeutet auch, dass Sie ein grofieres Potenzial
fiir spirituelle Erkenntnisse und Erfahrungen haben. Sie sind empfanglich fiir die
spirituelle Welt. Vielleicht zog der spirituelle Weg Sie schon als Kind an. Das kann
sich als irgendeine iibersinnliche Fahigkeit manifestieren oder auch nicht.

Kreatives Potenzial und Existenzangst

Sie haben sich immer schon mit den groflen Fragen des Lebens beschiftigt. Vielleicht
leiden Sie schon seit Ihrer Jugend unter existenziellen Depressionen und Melancholie
tiber die Bedeutungslosigkeit von Leben, Tod und Einsamkeit. Vielleicht haben Sie
Schwierigkeiten, sich in Ihr soziales Umfeld zu integrieren, oder es frustriert Sie,
dass die Menschen um Sie herum nicht bereit sind, sich mit diesen wichtigen The-
men auseinanderzusetzen.

Ihre Existenzangst manifestiert sich als ein unbestimmtes Gefiihl der Dringlichkeit,
als standiger Impuls, sich vorwirts zu bewegen. Sie haben das quélende Gefiihl, dass
die Zeit ablduft oder dass da etwas Wichtiges ist, das Sie tun sollten, doch Thnen ist
noch nicht klar, was es ist. Vielleicht spiiren Sie eine Last von Verantwortung auf



