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TEIL 1:

Sellgiesbenndng

Der Begriff »hochsensibel« und seine Urspriinge

ie US-amerikanische Psychologin

Dr. Elaine Aron préigte den Begriff

der »Hochsensibilitit« Ende der goer
Jahre, heute ist er weltweit in aller Munde.
Im Englischen heifit es »highly sensitive
person«. Aron und ihr Ehemann fithrten
wichtige Grundlagenforschungen dazu an
der Universitdt von Kalifornien durch.

Die deutsche Ubersetzung - Hochsensibi-
litdt - 1ost bei vielen Menschen negative
Assoziationen aus. Hochsensibel setzen wir
oft mit »labil und psychisch nicht belastbar«
gleich.

Doch als »highly sensitive person« geboren zu
sein, bedeutet mit einer feinen Sensorik und
Empfindungsfahigkeit ausgestattet zu sein.
Hochsensibilitit ist eine Temperaments-

veranlagung, die frither eher mit dem Be-
griff des Melancholikers beschrieben wurde.
Die Temperamentenlehre ist sehr alt und hat
frither schon Arzten und Heilkundigen gehol-
fen, die Veranlagung, Stirken und Schwichen
ihrer Patienten zu verstehen.

In der alten Sprache galten Hochsensible als
zart besaitet, diinnhdutig, empfindsam, sensib-
le Seelen, feinfiihlig, gefiihlsbetont, vertrdumt,
sensitiv, gefiihlvoll, verletzlich, einfiihlsam und
romantisch. Wenn wir diese alten Traditionen
in unsere moderne Zeit libertragen, finden wir
im Konzept der Hochsensibilitit eine wertvol-
le Hilfestellung fiir viele Fragen des Alltags: ob
im Berufsleben oder in der Liebe. Das Wissen
um die eigene Hochsensibilitét erleichtert
Entscheidungen und gibt Klarheit iiber den
passenden Lebensweg.

Schubladendenken oder Wesensart?

In Vortragen und personlichen Gesprichen
werde ich immer wieder mit der Angst vor ei-
ner Etikettierung konfrontiert. Viele mochten
nicht in eine »Schublade« gesteckt werden.
Doch das Gefiihl, anders zu sein, begleitet alle
Hochsensiblen von Kindesbeinen an. Einige
Hochsensible fithlen sich wie von einem ande-
ren Stern und bemiihen sich ihr ganzes Leben,
irgendwie in diese Welt hineinzupassen. Mit
der Uberanpassung und Verleugnung der eige-
nen, sensiblen Wesensart entstehen Gefiihle
von Sinnlosigkeit und Uberforderung. Doch
das kann sich mit diesem Buch dndern!

Die klare Erkenntnis der eigenen Hochsen-
sibilitdt bestitigt schliissig, warum wir uns
anders fithlen. Gleichzeitig sind viele Leser er-
leichtert, dass sie mit ihrer Besonderheit nicht
allein sind, dass es auch andere wie sie gibt.

Hochsensibilitit zeigt sich in vielen Facetten.
Jeder Hochsensible ist einzigartig, denn es
gibt noch weitere Charaktereigenschaften und
biografische Pragungen, die uns unvergleich-
lich machen. Jeder hochsensible Mensch hat
sein ganz eigenes Begabungsprofil.

Wenn Du Deine sensiblen Stirken und
Schwichen erkennst und Dein Leben so ein-
richtest, dass es zu Deinen Bediirfnissen passt,
brauchst Du nicht linger um Deine 1dentitit zu
kimpfen. Mit der Anerkennung der eigenen,
sensitiven Veranlagung lebt es sich leichter.

Durch den bewussten Umgang mit Deinen
hochsensiblen Bediirfnissen wird sich das
Leben fiir Dich authentischer, stimmiger und
sinnerfiillter anfithlen. So kannst Du die Kraft
entwickeln, um Dich besser abzugrenzen und
Dich selbst bedingungslos zu lieben.



HSP Test: Bin ich hochsensibel? 3. Starke Empathie

Lies Dir einfach folgende Fragen durch. Du kannst mit Ja oder Nein antworten. O Ich kann fiihlen, wie es anderen geht.

Zihle am Ende zusammen, wie viele Fragen Du mit Ja beantwortet hast. Von den Gefiithlen anderer Personen fiihle ich mich leicht beeinflusst.

1. Uberstimulation und Riickzug

O

Wenn ich mich unter vielen Menschen aufhalte, zum Beispiel bei Einkdufen,

auf Partys oder Konzerten, kann es passieren, dass mir das zu anstrengend wird.

Ich habe den Eindruck, dass viele Reize mich tiberfluten.

oo

Ich habe einen guten Draht zu Kindern und erspiire ganz schnell, was sie
brauchen und wie sie sich gerade fiihlen.
Ich liebe Tiere und leide mit, wenn es ihnen schlecht geht.

4. Soziale Interaktion

O Laute Gerdusche (Sirenen von Rettungswagen, Ziige, Autos, Maschinenlarm)
sind mir unangenehm. O Ich bin sehr harmonieliebend und
O Ich reagiere leicht schreckhaft. konfliktscheu.
O Schon seit der Kindheit suche ich regelmifig Riickzug und Ruhe, O Haufig fiihle ich mich einsam und
um alles zu verarbeiten, was ich erlebe. unverstanden von meinem Umfeld.
O Filmszenen, in denen Gewalt vorkommt, versuche ich zu vermeiden, O Im Kontakt mit fremden Personen bin

weil sie mir unangenehm sind.

ich eher schiichtern und zuriickhaltend.

O Manchmal fiihle ich mich beim Autofahren oder Reisen iiberfordert, O Ich bin sehr gerechtigkeitsliebend.
insbesondere in groflen oder fremden Stadten. O Meine Wahrnehmung ist iiberwiegend nach auflen orientiert.
O Im Berufsalltag arbeite ich griindlich,

2. Gefiihle und Gedanken

zuverldssig und perfektionistisch.
Freunde und Arbeitskollegen schitzen mich,
weil ich gut zuhdren kann und meist einen guten Rat weif?.

O Meine Gefiihle sind sehr intensiv
und vielschichtig.
O Ich erinnere mich hiufig an meine 5. Gefiihl von Verbundenheit
Traume. Sie sind mir wichtig.
O Ich bin nah am Wasser gebaut und O Wenn ich in die Natur gehe, fiithle ich mich in meiner

weine bei Filmen.

Seele beriihrt und finde zu mir.

O Ich denke iiber das Leben nach und O Haéufig erlebe ich Phinomene von
mache mir viele Gedanken um andere. Telepathie, insbesondere mit Menschen,
O Wenn ich wichtige Entscheidungen treffe, neige ich zum Griibeln, die mir nahestehen.
weil ich Angst habe, mich »falsch« zu entscheiden. O Ich habe das Bediirfnis, anderen zu helfen, und engagiere mich sozial.
O Ich mache mir Sorgen um andere, die Erde und die Zukunft der Menschheit.



6. Flow

O Ich bin fasziniert von Kunst. Musik,
Filme und Bilder berithren mich tief.
O Ich geniefle es, das Gefiihl von Zeit zu verlieren,
wenn ich male / singe / schreibe / musiziere / topfere / meditiere / wandere usw.
O Ich habe einen Blick fiir Schonheit in meiner Umgebung. Es bringt mich
in gute Stimmung, wenn meine Kleidung, meine Wohnung usw. in
harmonischen Farben, Formen und Klingen geordnet sind.
O Ich bin sehr phantasievoll, ideenreich und visionir veranlagt.

7. Korperliche Bediirfnisse

O Auf Medikamente reagiere ich eher ungewiss. Teilweise brauche ich eine
niedrigere Dosis, oder ich reagiere gar nicht / zu stark auf das Medikament.

O Wenn ich Hunger habe, fiihle ich mich unwohl und nicht mehr belastbar.
Wenn ich regelmiflig esse, geht es mir besser.

O Ich habe bestimmte Kontaktallergien.

O Mein Korper spricht positiv auf sanfte therapeutische und medizinische Impulse.

8. Sinnsuche und Spiritualitat

O 1In schwierigen Situationen kann ich anderen Personen Kraft geben,
weil ich nach dem Sinn hinter einem Ereignis suche.
O Schon als Kind fragte ich mich nach
dem Sinn des Lebens.
O Ich fiihle eine tiefe Verbundenheit mit dem Leben und
glaube an eine hohere Kraft, die mich leitet.
O Ich habe mystische, unerklarliche
Erfahrungen erlebt.
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Moment mal!

Das waren jetzt viele Fragen und viele Themen.
Deshalb: Bevor Du zu zdhlen beginnst,
spiire mal kurz in Dich hinein und schaue mal,
ob es eine/mehrere Fragen oder Themen gibt,
die besonders in Dir nachhallen!
Vielleicht fallen Dir sogar eine oder mehrere
Episoden aus Deinem Leben ein?

Schreibe es ganz spontan in Dein Tagebuch.
(Siehe S. 42)




Test-Auswertung
Wenn Du nicht mehr als 15-mal mit »Ja« antworten konntest:

Es ist unwahrscheinlich, dass Du hochsensibel bist. Uberpriife noch einmal, in welchen Kate-
gorien Du besonders viele Zustimmungen geben konntest. Intensive Erschopfung, Depressionen
oder kritische Lebensereignisse konnen uns empfindlicher machen als sonst. Dies trifft insbe-
sondere zu, wenn Du iiberwiegend negative Auswirkungen, wie Reizbarkeit, mangelnde Stress-
resistenz und Uberforderung, erlebst.

Wenn Du mehr als 22-mal mit »Ja« antworten konntest:

Vermutlich bist Du hochsensibel. Uberpriife das Ergebnis mit Deinem allgemeinen Lebens-
gefiihl. Viele Menschen fiihlen sich bereits durch den Begriff der Hochsensibilitit in ihrem
Innersten bestdtigt, nur fehlte ihnen bisher die Gewissheit dafiir.

Wenn Du mehr als 30-mal mit »Ja« antworten konntest:

Du kannst gewiss sein, dass Du eine ausgeprigte Hochsensibilitit hast, die sich in allen Be-
reichen Deines Lebens widerspiegelt. Sicher sind Dir beim Lesen der Punkte bereits viele
Begebenheiten aus Deiner Biografie wieder ins Bewusstsein gegkommen. Viele Hochsensible
fiithlen sich bereits in der Kindheit anders und konnen nicht genau verstehen, was dieses
»Anders« bedeutet. Nun hast Du die Erkldrung. Beginne jetzt damit, Deine Hochsensibilitit

als eine Gabe anzuerkennen und wertzuschitzen.

Wenn Du mehr als 33-mal mit »Ja« antworten konntest:

Du bist zweifellos hochsensibel. Sicher sind Dir beim Lesen der Punkte bereits viele Begeben-
heiten aus Deiner Biografie wieder ins Bewusstsein gekommen. Manchmal kann es sich er-

schreckend anfiihlen, sein eigenes Leben in einem solchen Test wiederzufinden.

Mache Dir bewusst: Du bist nicht allein. Viele Hochsensible fiithlen sich bereits in der Kindheit
anders und konnen nicht genau verstehen, was dieses »Anders« bedeutet. Jetzt weifit Du es.
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Uber welche Sinneskandile zeigt sich Hochsensibilitiit?

Obwohl hochsensible Menschen viele Ge-
meinsamkeiten haben, erleben sie ihre Hoch-
sensibilitdt auf ganz eigene Weise. Dies liegt
an der vielschichtigen Manifestation des
Phinomens in den unterschiedlichen Sin-
neskanilen sowie auf der emotionalen und
spirituellen Ebene.

Die folgende Ubersicht wird Dir dabei helfen,
zu erkennen, wie sich Deine Hochsensibilitit
im Alltag zeigt. Dafiir habe ich die verschie-
denen Sinne (Wahrnehmungskanile) auf-

gelistet - und daneben die entsprechenden
positiven und negativen Qualititen.

Aus den positiven Qualititen der Hochsen-
sibilitdt lassen sich Begabungen, Talente und
sogar berufliche Perspektiven ableiten. Die so-
genannten »negativen« Eigenschaften fordern
uns heraus, Riicksicht auf unsere hochsensible
Natur zu nehmen, auch wenn es in manchen
beruflichen und privaten Situationen fiir
Auflenstehende nicht immer nachvollziehbar
ist.



Sinn/Kanal

Sehen
Organ: Augen

Positive Qualitat

intuitives Verstindnis

fiir Farben, Formen,
Harmonie, Sinn fiir Asthe-
tik, genaues Erkennen
von visuellen Details

Negative/storende Qualitit

Lichtempfindlichkeit,
visuelle Uberreizbarkeit,
Detailverliebtheit

mogliche Berufe

Maler, Designer, Architektin,
Grafikdesigner, Fotografin,
Kiinstler, Schneider, Raum-
ausstatter, Dekorateur, Lektor

Hoéren und gutes oder absolutes Ge- gerduschempfindlich, kann Sanger, Musikerin,
Sprechen hor, Rhythmusempfinden, | Storgerdusche beim Schlafen Komponist, Dichter,
Organe: Musikalitit, gutes Sprach- | nicht tolerieren (Wecker Ticken, | Dolmetscherin, Sprach-
Ohr & Mund verstindnis, hort feinste Schnarchen, Stralenldrm) wissenschaftler,
Nuancen, das Entschliis- Schwierigkeiten, einem Ge- Schriftsteller, Redner,
seln von emotionalen sprich zu folgen, wenn Musik Logopide, Lektorin
Botschaften hinter der lauft oder andere Gesprichs-
Sprache runden horbar sind
Riechen, differenziertes Riechen geruchs- und Gourmetkoch, Parfiimeur,
Schmecken und Schmecken geschmacksempfindlich Aromatherapeut, Bicker/
Organe: Konditor
Nase & Mund
Tasten, differenzierte Wahr- beriihrungsempfindlich, tem- Masseur, sensibler Korper-
Fiihlen, nehmung von Formen, peraturempfindlich, schmerz- therapeut, Shiatsutherapeutin,
Beriihren Berithrungs- impulsen, empfindlich Akupunkteur, Craniosacral-
Organe: Oberflichen, Organen therapeut, Kinesiologin, Hand-

Haut, Muskeln

& Strukturen

werker, Instrumentenhersteller

Korperbewusst-
sein, Bewegung
Organe: Muskeln,

differenzierte & bewusste
Korperwahrnehmung,
Bewegungsintelligenz,

Hypochonder (Angstlichkeit
durch korpereigene Signale,
die man nicht richtig einordnen

Ténzerin, Yogalehrer,
Sportler, Kletterer, Fitness-

trainer, Masseur, Reiter,

Gleichgewichts- | gute Koordination, gute kann), nimmt kleinste Signale Ergotherapeut, Sporttherapeut
sinn Raumorientierung im Korper wahr

zwischen- guter Zuhorer, differen- fiihlt sich tiberflutet von den Psychologe, Coach, Trainer,
menschliche ziertes und schnelles Gefiithlen anderer Menschen, Beraterin, Mediatorin, Ver-
Wahrnehmung | Erfassen nonverbaler kann sich emotional schlecht kdufer, Agent, Heilpraktiker,
Kombination Signale, wie Kdrper- abgrenzen, leidet mit anderen | Psychotherapeut, Personal-

mehrerer Kanile
& intuitives
Erfassen

sprache, Ausstrahlung,
Stimmungszustand von
anderen

mit

entwickler, helfende Berufe

Auswertung zu den Sinneskandilen

Notiere Dir, welche positiven Qualititen Du fiir Dich gefunden hast:

Welche storenden/negativen Qualitdten hast Du entdeckt? Was bedeutet das fiir Deinen Alltag,
wenn Du zukiinftig mehr Riicksicht auf Deine sensible Natur nehmen mochtest?
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Gedicht

‘ Wie Phonix zur Sonne steigt der Schwan empor,
holt damit seine Stdrke und Fihigkeiten hervor.
Wir Menschen konnen ebenso unsere Fliigel heben,
dazu hat auch uns die Schopfung viel gegeben.
Ja, mit Mut, Zuversicht und unseren Talenten,
konnen wir unser eigenes Leben zur Freude lenken.
Dieser Schwan am Wallersee soll uns daran erinnern,
bevor unsere Fihigkeiten und Stdrken verklimmern.
Manchmal méchten wir ndmlich am liebsten untertauchen
und fiihlen uns, als wiren wir fiir gar nichts zu gebrauchen.
Obwohl ich selbst an vielen Tagen sehr gliicklich war,
waren auch diese Gefiihle immer wieder mal da.
WOW, seht euch noch einmal diese Schonheit an,
fiir all diese wunderbaren Momente ich nur danken kann.
Meine Talente, Kreativitdit und Stdrken waren versteckt,
durch Fotografieren und Liebe zur Natur wurden sie entdeckt.

von Helmut Miihlbacher

Ritual: Fest der Sinne

Unsere Sinneskandle sind nicht nur eine
Quelle von Reiziiberflutung. Ganz im Gegen-
teil: Sie bescheren uns ein Fest der Sinne,
wenn wir lernen zu genieflen. Fiir dieses
Ritual, das Du auch gern mit einer Freun-
din oder einem Freund durchfiithren kannst,
machst Du Dir eine Liste mit Dingen,

die Du liebst.

Sinneskanal Fragen Ergebnisse / Ideen

Augen Welche Farben liebe ich?
Welche Formen liebe ich?

Horen Welche Kldange, Musik liebe ich?
Welche Naturgerdusche bringen
mich in Harmonie?

Riechen Welche Diifte mag ich besonders
gern?
Schmecken Welche Speisen, Gewiirze und

Getranke bringen mir Freude?

Tasten Welche Stoffe & Materialien
entspannen mich?

Bewegung Welche Bewegungen geben mir
ein Wohlgefiihl?




Das Ergebnis konnte zum Beispiel so aussehen:

»Ich liebe den Duft von Rosen und Vanille.

Ich entspanne mich mit Harfenmusik und

fiihle mich lebendig mit der Musik vom
orientalischen Tanz. Meine Lieblingsfarben

sind Orange und Griin. Mir schmecken besonders
gut Orangen und orientalische Gerichte. Stoffe,
die ich mag, sind z.B. Seide und feines Leinen.
Ich bewege mich gern mit Yoga-Ubungen

und im orientalischen Tanz.«

Dann konntest Du ein Ritual der Lebens-
freude zelebrieren, das Du am besten mit
Freunden zusammen feierst. Kaufe Dir dann
(wie in diesem Beispiel) Rosen und adtherisches
Vanille-Ol oder eine Vanilleschote. Koche ein
orientalisches Reisgericht. Lasse den Duft
durch das ganze Haus ziehen. Dekoriere Dein
Zimmer mit orangenen und griinen Tiichern
(natiirlich mit Deinen Farben). Ziehe Dir ein
Seidenkleid an, in dem Du Dich gut bewegen
kannst, wenn lhr zum Beispiel am Abend
tanzt. Zelebriere Deine Sinnlichkeit und ge-
niefle jeden Augenblick. Praktiziere Yoga am
Morgen und dehne Deinen Korper, so dass
Du Dich wohlfiihlst.

Je mehr wir unsere Lebensfreude zum Aus-
druck bringen, umso natiirlicher kénnen wir
andere Menschen dazu einladen, ihre Lebens-
freude ebenfalls zu zelebrieren. lhr schwingt
Euch so gegenseitig hinauf in einen Zustand
des Flows und der Sinnesfreuden. Viel Spaf§

dabei!

Verschiedene Denktypen: Logisch oder visuell?

Grundsatzlich gibt es mindestens zwei ver-
schiedene Arten, zu denken, wahrzunehmen
und Aufgaben zu erledigen. Dies hat mit der
Dominanz der linken oder rechten Gehirn-
hilfte zu tun. Menschen mit einer dominan-
ten rechten Gehirnhilfte sind eher kreativ
und assoziativ veranlagt. Wenn die linke
Gehirnhilfte fiihrt, ist das logisch-rationale
Denken stirker ausgepragt.

Die Rechts- oder Linkshindigkeit eines
Menschen zeigt ebenfalls, welche Hirnhilfte
dominant ist. Dabei sind Linkshdnder von
der rechten Hirnhilfte gesteuert, also kreativ
und visuell veranlagt. Rechtshinder werden
von der linken Hirnhilfte dominiert. Jedoch
werden viele Kinder von links auf rechts um-
trainiert, sodass eine genaue Zuordnung oft
gar nicht mehr gegeben ist. Auch Beidhindig-
keit kommt vor und zeigt, dass die Hirnhalf-
ten sehr ausgeglichen sind. Dies gibt uns mehr
Zugang zu unserem vollen Potential.

Jede Denkstruktur ist genauso viel wert wie
die andere. Da sie aufgrund vollig unter-
schiedlicher Pramissen arbeiten, ist eine Ver-
stindigung von Vertretern beider Denkstile
oft mit Storungen und Missverstindnissen
verbunden.

In der folgenden Tabelle mochte ich diese
zwei Denk- und Wahrnehmungsstile einan-
der gegeniiberstellen. Du kannst Dir gleich
den Spafl machen und iiberpriifen, zu welcher
Seite Du tendierst und wo Du Menschen aus
Deiner Umgebung einordnest.

Die folgende Tabelle stellt natiirlich eine Ver-
einfachung der Wirklichkeit dar. Tatsiachlich
gibt es kaum Menschen, die nur logisch oder
nur kreativ denken. Dennoch gibt es auf jeden
Fall Priferenzen, also Strukturen, die jemand
leicht findet.

Es wadre interessant, wenn
wir lernen konnten, immer mehr
unserer Gehirnkapazititen
zu nutzen und miteinander
zu verbinden.



Logisch / rationaler Denker assoziativer / kreativer Denker Wer denkt noch gern assoziativ und bildhaft?

# bevorzugt Fakten und Zahlen, um # braucht visuelle (bildliche) Darstellung # kiinstlerisch veranlagte Menschen
sich einen Uberblick iiber eine Sache eines Sachverhalts (Diagramme, Farben, % Hochbegabte
zu verschaffen Bilder) ¥ Asperger-Autisten
¥ arbeitet systematisch eine Aufgabe ab, # arbeitet scheinbar chaotisch, besser: % Menschen mit einer Matheschwiche oder
von A nach B nach C assoziativ die Aufgabe ab (ist dabei von Lese-Rechtschreib-Schwiche
% hat ein gutes Zeitverstiandnis seiner Stimmungslage beeinflussbar) % Linkshdnder
# arbeitet strukturiert und zeitgenau # hat Schwierigkeiten beim Schitzen % viele Hochsensible
# leistungsstark in den Fiachern Mathe, von Zeit, verzettelt sich eher
Physik, Chemie usw. # gutes Empfinden fiir Farben, Trage bitte unterhalb der Tabelle neben Deinem eigenen Namen andere Menschen ein, und
s#  braucht klare Informationen, entscheidet Formen, Harmonie, Kunst, Musik lasse Dich iiberraschen, in welche Lager sich die Gruppen spalten. Mit wem bist Du besonders
nach heuristischen Kriterien funktional | 3 entscheidet gern spontan aus dem gut befreundet? Mit wem gab es immer wieder Missverstindnisse oder Konflikte? Analysiere
%  fiihlt sich irritiert mit emotionalen Bauch heraus diese anhand der unterschiedlichen Denkstrukturen - welche Erkenntnisse und Uberraschun-
Botschaften # braucht emotionale Botschaften aus gen ergeben sich daraus?
% kann sich gut Zahlen merken und der Umwelt/von sich selbst
kopfrechnen # hat Schwierigkeiten im Umgang mit
# hat Geldsummen und Preise von Zahlen, kann nur mit Tricks im Kopf Namen (logische Denker, abstrakte Denker)  Namen (bildhafte Denker, GefiihIsmenschen)
Waren gut im Gedichtnis rechnen, vergisst Zahlen sehr schnell
#  merkt sich leicht Telefonnummern # kann sich Farben merken, starkes
und Geheimzahlen visuelles Gedichtnis (Bilder, Wege,
# kalkuliert realistische Risiken Stoffe, Materialen, Schrift)
% plant gern, mag es, wenn es so lauft, # ldsst sich durch Begeisterung von
wie geplant Risiken eher ablenken
# ist offen fiir Verinderungen

Da unsere Schulen die Kinder eher auf der logisch-rationalen Ebene unterrichten, wird dieser
Denkstil zu dominant und als Maf} der Dinge betrachtet. Musische Ficher sind in der Schule
der Neuzeit eher unterreprisentiert. In meinen Augen wird zu viel Betonung auf die Entwick-
lung des rationalen Verstandes gelegt, was insbesondere empfindsamen und hochsensiblen
Kindern nicht guttut, da sie fiir die Entfaltung ihrer Sinne Musik, Bewegung, Malerei und den
Kontakt mit Naturmaterialen brauchen.
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Einzig die Waldorfkindergirten und -schulen betonen noch die musischen, sinnlichen und
naturverbundenen Unterrichtsficher. Doch fiir die meisten Schiiler sieht die Welt anders aus.
Mehr noch, in der aktuellen Entwicklung sollen unsere Kinder mit WLAN und Tablet schon in
der Grundschule »lernen«, was ihre Verbindung zur Natur und dem sinnlichen Begreifen noch
weiter schwichen wird. Ich hoffe, dass diese Entwicklung eine Kehrtwendung erfihrt.

Hochsensible Kinder, die kreativ veranlagt sind, geraten immer wieder in Situationen, in denen

sie wegen ihrer Wesensziige verurteilt und falsch verstanden werden. Dariiber hinaus erhalten
sie oft nicht die Forderung ihrer wahren Talente und sollen zum Beispiel in »Mathematik«
besser werden.

Hinweise auf eine linkshindige Veranlagung:

#  Mit welchem Fuf ldufst Du los, wenn du an der Ampel stehst? (links?)
# Mit welcher Hand tippst Du die Nummern am Telefon ein? (links?)

# Ist deine Handschrift eher krakelig, wenn Du mit rechts schreibst?

# Mit welcher Hand gestikulierst Du hiufiger? (links?)

# Kannst Du Konserven besser mit links 6ffnen?

# Fallt es Dir manchmal schwer, Deine Gefiihle in Sprache auszudriicken?
% Hast Du ein gutes Gefiihl fiir Farben und Formen?

Das Umtrainieren von Links- auf Rechtshindigkeit sorgt fiir eine nachhaltige Verwirrung des
Gehirns. Doch das Entfalten unserer kreativen Talente und ganzheitlichen Wahrnehmung
hingt davon ab, dass wir unsere intuitiven Fihigkeiten und das bildhafte Denken entwickeln
diirfen.
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Intuitives Malen als Ventil fur unser kreatives Selbst

Schon in meiner Kindheit malte ich mit viel
Liebe und Begeisterung. Nach und nach
eignete ich mir autodidaktisch viele Maltech-
niken an: zum Beispiel Seiden- und Acrylma-
lerei. Seit einigen Jahren erfreue ich mich an
der Kreation von frei gestalteten Mandalas.
Das intuitive Malen kann uns von Leistungs-
druck und dem Gedanken, etwas falsch zu

machen, befreien. Spontan, sinnlich, im Flow
und mit Freude entstehen schone Motive, die
uns an Elemente aus der Natur erinnern. Das
Farbenspiel erfreut die Seele und schenkt uns
Wohlbefinden. Das innere Kind kann sich
durch diese Form des freien Gestaltens von
negativen Glaubenssitzen, wie »Ich kann nicht
malen«, befreien.
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Fiir Rechtshidnder: Schreibe und male eine Zeit lang nur mit der linken Hand und schaue,
was passiert. Fiir Linkshander: Schreibe und male eine Zeit lang nur mit der rechten Hand
und schaue, was passiert.

Empathie, die Gabe der Hochsensiblen

Nach meiner Beobachtung verfiigen viele Hochsensible tiber eine ausgeprigte Empathie. Sie
haben die Gabe, sich in andere Menschen hineinzuversetzen. Andererseits verursacht dies
die berithmten Abgrenzungsprobleme. Dazu erhiltst Du in diesem Buch noch viele wertvolle
Tipps.

Test

Lies Dir die Liste mit den Fragen durch. Je hdufiger Du den Aussagen zustimmen kannst,

umso wahrscheinlicher ist es, dass Du eine starke Ausprigung von Empathie hast.

Vergib pro »Ja« 1 Punkt.

1. Ich habe einen feinen Sinn, Stimmungen 9.
bei anderen Menschen zu erkennen.

2. Ich fithle mich von traurigen Filmen I0.

oder Musik tief beriihrt.

3. Ich fithle mich sehr verbunden mit II.

Menschen, Tieren und der Natur.

4. Die Stimmungen anderer Menschen I2.

kann ich sehr gut nachempfinden.

5. Wenn es jemandem nicht gutgeht, spiire 13.

ich das sehr schnell, auch ohne Worte.

6. Ich bin ein guter Beobachter, was 14.

Korpersprache, Mimik und Gestik angeht.

7. Gewalttitige Filme wiihlen mich sehr auf.  15.

8. Wenn jemand im Film weint, weine ich

auch leicht. 16.

Ich spiire, wenn man mich anliigt
oder etwas verbergen mochte.

Wenn es anderen schlecht geht, empfinde
ich ein ausgepragtes Mitleid.

Andere schitzen mich, weil ich gut
zuhoren kann.

Ich habe einen ausgepriagten
Gerechtigkeitssinn.

Ich habe schnell ein schlechtes Gewissen,
wenn ich »Nein« sage.

Es belastet mich, wenn andere schlecht
iiber mich sprechen.

Ich bin sehr hilfsbereit und vergesse
dariiber oft, an mich zu denken.

Ich setze mich gern fiir Schwichere ein.
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