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  Voller Dankbarkeit widme ich dieses Buch meinem Papa,
 Hubert-Josef „Jobert“ Hübben, der mir mit


  seiner Sanftmütigkeit
 seinem Einfühlungsvermögen
 seinem Gerechtigkeitssinn
 seinem Harmoniebedürfnis
 seiner Intuition
 seinem Verantwortungsgefühl
 seinem vorausschauenden Denken
 seiner Kreativität
 seiner Liebe zum Detail …


  ein paar sehr wertvolle hochsensible Eigenschaften in die Wiege legte.
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  Vorwort


  Ist es etwas Besonderes, sensibel zu sein?


  Oft scheint es leider so!


  Das geht sogar so weit, dass sensible Menschen an sich zweifeln, weil sie in vielerlei Hinsicht als zu schwach, zu empfindlich, zu weich etc. dargestellt werden. Dabei müssen hochsensible Menschen eigentlich nicht einmal darüber nachdenken, ob sie hochsensibel sind.


  Sie sind es einfach!


  Sie werden so geboren, mit empfindsamen, hochsensiblen Sinnen. In ihrem Innersten wissen sie, dass sie, so wie sie sind, genau richtig sind!


  Bis das Leben versucht, ihnen etwas anderes weiszumachen …


  … und für viele ist genau das der Punkt, wo sie sich verlieren und beginnen, gegen all die wundervollen Eigenschaften der Sensibilität anzukämpfen – der Punkt, an dem die Selbstzweifel geboren werden.


  Aber was wäre unsere grobe, kalte Welt ohne Menschen mit einer hohen Sensibilität? Wo bliebe da der Ausgleich?


  Alles wäre gut, würde es in unserer Gesellschaft nicht für jede „Art“ von Mensch eine Schublade geben – gäbe es nicht diese Erwartungshaltung, wie ein Mensch zu sein hat.


  Auch ich wurde mein ganzes Leben lang von einigen Menschen in diese eine Schublade mit der Beschriftung „ZU SENSIBEL“ gesteckt.


  Aber das ist nun vorbei, denn ich habe die Beschriftung auf „HOCHSENSIBEL“ geändert!


  Das hört und fühlt sich einfach besser an.


  Als ich beschlossen habe, dieses Buch zu schreiben, war mir gar nicht bewusst, wie viel ich dadurch von mir preisgeben würde. Aber wie sollte ich über meine Sensibilität schreiben, ohne dies zu tun?


  Oft benutze ich Formulierungen, wie „wir HSP“ oder bei „uns HSP“, beziehe das aber natürlich nicht auf alle hochsensiblen Menschen. Jeder Mensch ist ein Individuum und bei jedem sind die sensiblen Eigenschaften unterschiedlich ausgeprägt. Ich schreibe in solchen Augenblicken in der „Wir-Form“, weil ich einige Menschen in meinem Umfeld habe, die mir und meinen Empfindungen sehr ähnlich sind. So wird sich manch einer von der einen Schilderung angesprochen fühlen und eine weitere nicht ganz so intensiv nachempfinden können.


  Und für vieles muss man natürlich auch gar nicht unbedingt hochsensibel sein, um es wahrnehmen und auch intensiv fühlen zu können – denn jeder hat doch seine eigenen sensiblen Themen!


  Dieses Buch ist kein Fachbuch oder Ratgeber im eigentlichen Sinn – es ist ein Teil meines Lebens!


  Ich möchte niemanden belehren oder ihm gar meine Meinung aufzwingen. Und natürlich möchte ich in keiner Weise die Gefühle und Empfindungen von Nicht-HSP schmälern, denn mir ist durchaus bewusst, dass auch Menschen mit einer „normalen Sensibilität“ oft sehr tiefe Gefühle haben. Die Grenzen verlaufen fließend und das Gesamtpaket von Gefühlsintensität, Reizempfinden etc. macht den hochsensiblen Menschen aus.


  Vielmehr hege ich den Wunsch, mit Erzählungen – aus meinem Leben gegriffen – ein bisschen mehr Verständnis für diese Form der hohen Sensibilität zu schaffen.


  Zum einen für die Menschen, die sich zu diesem Kreis zählen dürfen, es aber vielleicht noch gar nicht erkannt haben, und zum anderen für die „normalsensiblen“ Menschen, die mit uns HSP „umgehen“ müssen. Denn es ist nicht für jeden leicht zu verstehen, wenn Menschen schneller verletzt, schneller müde, schneller überreizt etc. sind.


  Vielleicht schaffe ich das, indem ich euch einfach einen Einblick in mein Leben als Highly Sensitive Person – kurz HSP – gewähre …


   


  Bin ich hochsensibel?


  Vor ein paar Jahren sagte mir eine Freundin, dass sie denke, dass ich hochsensibel sei. Diesen Begriff hatte ich so noch nie gehört und dann einfach mit „zu sensibel“ gleichgesetzt, denn das ist eine Aussage, die mich schon mein Leben lang begleitet.


  „Du bist einfach viel zu sensibel!“


  Erst Jahre später sind mir immer wieder Beiträge mit der Aussage ins Auge gefallen, dass Sensibilität eine Stärke und keine Schwäche ist. Auch weitaus informativere Texte zu diesem Thema häuften sich plötzlich in meinem Sichtfeld. Meine Neugier war geweckt, denn ich fühlte mich von sehr vielen Texten sehr angesprochen.


  Das Bedürfnis, mich mit dieser Thematik zu befassen, wurde also immer größer. Ich schaffte mir einige Bücher zu diesem Thema an und auch im Internet und in den öffentlichen Netzwerken gab es viel für mich zu entdecken. Es gibt dort auch überall Tests, durch die man herausfinden kann, ob man zu dieser Gruppe Menschen gehört.


  Anfangs war ich noch sehr skeptisch, ob es sich bei all dem nicht einfach nur um spirituellen Hokuspokus handeln könnte, doch bei den Tests lag meine „Trefferquote“ immer etwa bei 90 %, und auch die in den Büchern beschriebenen Eigenschaften waren ein Spiegel meiner selbst.


  Die Erkenntnis: Ich bin hochsensibel!


  Der Moment, in dem ich das für mich annehmen konnte, veränderte meine Welt. Ein plötzliches Verstehen und das Klären vieler Situationen, die mir schon mein Leben lang zu schaffen gemacht haben, war möglich. Viele Dinge fühlten sich dadurch auf einmal ganz anders an. Manchen Dramen hat es die Kraft entzogen und vieles ergibt für mich damit erst jetzt einen wirklichen Sinn.


  Häufig hatte ich das Gefühl, nicht auszureichen oder ein Schwächling zu sein.


  Dabei fühle ich einfach nur intensiver als die Menschen, die mit einer „normalen“ Sensibilität geboren wurden …


  Ich sehe aber auch in meinem Umfeld so manchen Menschen, dem ich eine hohe Sensibilität zuschreiben würde, der genau wie ich erst den Zugang zu diesem Thema finden müsste.


  Mir selbst fällt es immer sehr schwer, „trockene“ Ratgeber oder Sachbücher zu lesen. Meine Erkenntnisse reifen am besten im Vergleich, wobei mir dann Geschichten aus dem Leben anderer Menschen oder themenbezogene Romane eher helfen als irgendwelche Fakten. Und ich denke, dass es anderen vielleicht genauso geht. Darum habe ich mich dazu entschlossen, ein Buch zum Thema HSP (Highly Sensitive Person) zu schreiben, welches auf meinen Erkenntnissen und Erfahrungen basiert.


  Ich fühle mich nicht dazu befähigt, einen „echten“ Ratgeber zu schreiben, und es liegt mir auch nicht, nach Textquellen und Statistiken zu suchen. Ich schreibe immer aus dem Herzen und wünsche mir, mit meiner Geschichte vielleicht ein paar Menschen zu erreichen und so eventuell dabei zu unterstützen, ihre eigene Sensibilität zu erkennen und anzunehmen.


  Vielleicht kann ich auf diesem Weg aber auch für die Personen, die einen Menschen mit einer hohen Sensibilität in ihrem Umfeld haben, zu einem etwas besseren Verständnis beitragen, denn es ist nicht immer ganz leicht, mit uns umzugehen.


  Aber dieses Buch lasse ich auch ein bisschen aus Eigennutz entstehen, denn durch das Schreiben kann ich mich weiter und intensiver mit diesem Thema beschäftigen, meine eigenen Gedanken sortieren und noch eine Menge über mich lernen. Ich werde es mehr oder weniger in Tagebuchform gestalten, denn einige meiner Erkenntnisse betreffen das Hier und Jetzt und andere werfen klärende Gedanken auf meine Kindheit. So werde ich durch die Zeiten springen und versuchen, alles zu erfassen, was sich gerade anbietet bzw. ergibt. Meine Gedanken chronologisch zu ordnen, würde in meinen Augen für dieses Buch keinen Sinn machen.


  Ich wünsche viel Spaß beim Lesen und eine gute Zeit mit meinem HSP-Tagebuch


   


  Was bedeutet HSP?


  Es ist gar nichts Ungewöhnliches, hochsensibel zu sein. Forschungen haben ergeben, dass etwa 15 – 20 % der Bevölkerung zu dieser Gruppe gehören. Die bisherigen Definitionen auf dem Gebiet der Forschung über Hochsensibilität gehen auf die amerikanische Psychotherapeutin und Universitätsprofessorin Dr. Elaine N. Aaron zurück. Sie fand heraus, dass hochsensible Menschen mit einem „speziellen“ Nervensystem geboren werden. Diese Menschen haben eine andere, intensivere Wahrnehmung. Laute Geräusche, grelles Licht, bestimmte Gerüche oder Ähnliches können diese Personen unter starken Stress setzten. Hochsensible Menschen haben eine sehr intensive Gefühlswelt und sind häufig sehr empathisch …


  Die Liste der Eigenschaften ist lang und allzu weit möchte ich hier gar nicht ausholen. Ich komme aus dem Kölner Raum, wo es heißt: „Jeder Jeck ist anders!“


  Das soll bedeuten, man kann auch die Hochsensiblen nicht über einen Kamm scheren. Die Merkmale sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich ausgeprägt. Es gibt also auch eine Spanne der Intensität der Sensibilität innerhalb dieses Personenkreises.


  Aber in diesem Buch wollte ich ja davon erzählen, wie mir meine Hochsensibilität bewusst wurde und zu welchen Erkenntnissen es mich bisher geführt hat …


   


  Die Erkenntnis


  Ich bin nicht überempfindlich, sondern HOCHSENSIBEL!


  Seitdem ich das weiß und – vor allen Dingen – es auch für mich angenommen habe, fange ich an zu verstehen …


  Mich zu verstehen, Zusammenhänge zu erkennen …


  Dadurch fühle ich mich unglaublich erleichtert, denn so vieles ergibt nun endlich einen tieferen Sinn.


  Ich bin DANKBAR, denn jetzt kann ich vieles für mich aufklären!


  Anfangs, als ich von Hochsensibilität hörte, habe ich zwar gedacht, das könnte auch auf mich zutreffen, habe aber den Gedanken daran verworfen, weil ich viele Situationen im Kopf hatte, in denen ich sehr unsensibel mit meinen Mitmenschen umgegangen bin. Als mir aber klar wurde, dass genau dieses Verhalten durch Überreizung bei mir ausgelöst wird – und nicht weil ich gerne verbal auf andere Menschen einschlage –, begann ich, mein Verhalten zu verstehen, und konnte es auch akzeptieren.


  Immer wenn ich anfange laut und ungerecht zu werden, ist ein Punkt erreicht, an dem mir alles zu viel wird oder ich vor etwas Angst habe. Wichtig wäre in diesem Moment ein Rückzug in die Stille, was aber nun mal nicht immer möglich ist. Mit dieser Reaktion habe ich einen für meine Mitmenschen sehr hässlichen Schutzmantel angelegt: „Es ist zu viel!“ „Lass mich doch in Ruhe!“ oder sogar „Du kannst mich doch mal …!“


  Bisher konnte ich das leider auch noch nicht ganz abstellen, aber zumindest weiß ich nun darüber Bescheid und kann mich gegebenenfalls selbst in die Schranken weisen.


  Das Gute ist, dass eine meiner positiven Eigenschaften mein Harmoniebedürfnis ist und ich mich schnell für Ausbrüche dieser Art entschuldige, sodass solche Situationen doch recht zügig wieder geklärt und der Frieden wiederhergestellt werden kann.


  Viele meiner Eigenschaften, auf die ich später noch genauer zu sprechen komme, haben durch das Erkennen der höheren Sensibilität für mich sehr an Negativität verloren. Es fühlt sich nicht mehr falsch an, „so empfindlich“ zu sein, wenn man erst versteht, warum das überhaupt so ist. Diese Dinge / Gefühle dürfen jetzt zu mir gehören und haben nun auch in meinem Kopf und nicht nur in meiner Seele eine Lebensberechtigung. Dadurch fühlt sich mein Leben tatsächlich um einiges leichter an, denn mit dem Wissen um diese Dinge kam ich nicht umhin, mich selbst zu analysieren und somit noch mehr bei mir anzukommen und mein wahres Wesen zu entdecken und zu erkennen.


  Seitdem ich mich mit diesem Thema beschäftige, komme ich ganz oft in Situationen, in denen ich früher über meine „Unzulänglichkeit“ fast verzweifelt wäre. Heute stoppe ich dann erst einmal meine Gedanken, indem ich sage: „Da ist es wieder … so ein HSP-Dings!“


  Diese Momente zeigen mir von nun an immer, dass es Zeit ist, mir Gedanken darüber zu machen, warum ich mich gerade so verhalte oder warum mich etwas so extrem bewegt, und so wandern meine Gedanken recht häufig zurück in meine Kindheit. Vieles, was uns heute berührt, hat ja seinen Ursprung in der Kindheit. Und so könnte es sein, dass meine Mutter sich von vielen Dingen, über die ich schreiben werde, angegriffen fühlen könnte, falls sie dieses Buch lesen sollte – was ich mit meinen Erklärungen natürlich nicht bezwecke, denn ich weiß, dass sie immer alles nur Mögliche für mich und meinen Bruder getan hat und mir niemals schaden wollte, mich oft sogar schützen wollte. Diese Gedanken bzw. Beschreibungen sind einfach notwendig, um manches richtig verstehen zu können und Verständnis dafür zu haben.


  Aber um welche Eigenschaften geht es eigentlich hier bei mir?


  Beim Lesen des ersten Buches über HSP habe ich das Bedürfnis verspürt, einiges für mich in einem schönen Schreibheft zu notieren …


   


  Heulsuse


  Welche Eigenschaften machen mich zu einem hochsensiblen Menschen?


  Ich habe so manches in meinem HSP-Tagebuch notiert, um mir erst einmal ein Bild davon zu machen. Als ich es mir dann ein paar Tage später noch einmal durchgelesen habe, ist mir aufgefallen, dass es sich dabei nicht mal um besondere Merkmale handelt, denn natürlich kann damit jeder gesegnet oder auch gestraft sein. Aber es sind Dinge, Gefühle, die extrem tief gehen und mein Leben stark beeinflussen.


  Vieles habe ich bislang als Schwäche angesehen und bin nun dabei, es zu verstehen und nach und nach in meine Stärke umzuwandeln, denn ein sensitiver Mensch zu sein und sich nicht deswegen zu verstecken, verlangt ein gewisses Maß an Stärke.


  Was mich schon von Kindheitstagen an begleitet, ist die Aussage, dass ich doch viel zu sensibel sei. Der Grund dafür ist, dass ich sehr nah am Wasser gebaut bin. Dinge, die mich bewegen, egal ob etwas sehr lustig oder sehr traurig ist, bringen mich sofort zum Weinen.


  Somit bin ich als sogenannte „Heulsuse“ aufgewachsen, was bei mir immer ein Gefühl von Schwäche hinterlassen hat.


  Wenn ich traurige Filme schaue, dann laufen bei mir unaufhaltsam die Tränen. Das gilt natürlich auch für den Fall der Freude. Es gibt einen Gewinner bei einer Fernsehshow und wieder schnaufe ich ununterbrochen in ein Taschentuch. Ich weiß, das geht vielen Menschen so. Und man kann es einfach so hinnehmen, mit dem Gedanken, das ist doch nichts Besonderes. Für mich ist es das aber schon, denn ich empfinde auch die Freude und die Trauer in meinem Umfeld als sehr intensiv. Wenn ich mich mit einem Menschen sehr verbunden fühle, fühle ich sein Leid, seine Trauer, seine Freude …


  Teilweise sind diese Gefühle dann so intensiv, dass ich kaum noch differenzieren kann, ob sie nun zu mir oder zu meinem Gegenüber gehören. Oft ist es sogar so, dass ich es intensiver fühle als derjenige selbst, weil ich es noch an dem Punkt fühle, an dem der Betroffene sich schon vor seinen eigenen Gefühlen verschließt.


  Diesen Punkt gilt es für mich zu erkennen und mich innerlich zu stoppen und mich daran zu erinnern, dass es sich hierbei nicht um mich handelt. Bei Nichterkennen falle ich ansonsten in ein Loch von Mitleid. Ich leide mit …, so als wäre ich in dieser Situation. Damit kann ich aber niemandem helfen, denn ich fühle mich in diesem Moment selbst als Opfer, weil ja gerade etwas ganz Fürchterliches geschehen ist.


  Erkenne ich aber, dass es sich nicht um meine Gefühle handelt, dass nicht mir selbst etwas Fürchterliches, z. B. ein schwerer Schicksalsschlag, geschehen ist, kann ich die Notbremse ziehen und wahres Mitgefühl empfinden. Ich fühle, wie der andere leidet, kann aber selber in meiner Stärke bleiben und ihm Trost schenken.


  So kann dieses tiefe Mitfühlen auch eine wahre Stärke sein. Denn wenn ich einen klaren Kopf bewahre, also bei mir bleibe, aber mich dennoch in den anderen hineinfühlen kann, besteht so häufig die Möglichkeit, die Situation etwas aufzulockern, eine Lösung zu finden oder ganz simpel den anderen aufzuheitern. So manche Opferrolle ist auf diesem Weg schon zerbröselt.


  Also: Wenn ich weinen muss, dann werde ich weinen, denn es sind Gefühle, die im Fluss sind und gefühlt werden möchten.


  Wie kann das Erkennen und Zeigen seiner Gefühle eine Schwäche sein?


  Es gibt aber noch weitere Dinge, die mich schnell weinen lassen. So vertrage ich keine „harte“ Ansprache. Wenn jemand mit mir meckert oder mich anschreit, laufen bei mir sofort die Tränen. Ich kann dann auch nicht mehr kommunizieren, meine Stimme erstickt förmlich.


  Was für eine Schwäche?!


  Außerdem kann ich es nicht ertragen, bei Diskussionen zugegen zu sein. Den dabei häufig lauteren Tonfall empfinde ich ebenso als extrem unangenehm, beherrschend, oft böse.


  Was für eine Schwäche?!


  Nein, es ist keine Schwäche. In Diskussionen und harter Ansprache stecken immer in irgendeiner Weise irgendwelche Vorwürfe. Diese müssen mich nicht mal betreffen, weil ich ja fühle, was sie mit dem anderen machen.


  Auf diese Weise habe ich erkannt, dass eine meiner sensitiven Eigenschaften mein großes Harmoniebedürfnis ist. Streit und Ungerechtigkeiten in jeglicher Form belasten mich. Früher war das teilweise so stark, dass ich mich für Dinge entschuldigt habe, für die ich nicht mal etwas konnte, nur damit wieder „Frieden“ herrschte.


  Aber auch heute versuche ich solche Situationen zu meiden, denn sie rauben mir unglaublich viel Kraft. Und wenn ich persönlich in eine Diskussion verwickelt werde, kommt oft noch dieses Gefühl des Unverständnisses hinzu, das mich dann natürlich schon wieder weinen lässt. Viele Diskussionen sind nicht nötig, denn die Frage, wer nun im Recht ist, muss gar nicht immer geklärt werden. Meinungen können und sollten einander nicht aufgezwungen und Situationen nicht verbal hochgeschaukelt werden.


  Ich stecke in einem solchen Fall oft lieber zurück. Schwäche? Nein, ich habe für mich entdeckt, dass man in solchen Situationen meist sowieso nichts regeln kann. Ich suche dann lieber die Ruhe und versuche die Dinge von außen zu betrachten oder einfach so sein zu lassen. Dadurch habe ich eine gewisse Stärke entwickelt, denn oft ist es mir möglich, sobald ich die Ruhe in mir gefunden habe, bei solchen Gelegenheiten zu vermitteln oder der Situation ein wenig die Dramatik zu nehmen. Denn auch bei Diskussionen oder Streitigkeiten kann ich mich recht gut in beide Parteien versetzten, die sich ja im Recht fühlen und auf ihre Weise schließlich auch Recht haben, weil sie es ja so empfinden … Jeder agiert doch aus einem Gefühl heraus. Und zu erkennen, was der andere gerade fühlt, führt wiederum zu mehr Verständnis füreinander.


  Zum Beispiel gab es zwischen zwei meiner ehemaligen Kolleginnen immer wieder kleine Streitigkeiten. Wegen jeder Kleinigkeit regte sich die eine über die andere auf. Mit beiden sprach ich auch über die andere und konnte dem Gesagten oft einfach nur beipflichten, denn sie hatten beide auf ihre Weise recht.


  Das belastete mich damals sehr, denn eigentlich wollte ich einfach nur in Frieden arbeiten. Auch hier war mein Harmoniebedürfnis gestört. Aber zu diesem Zeitpunkt wusste ich das alles noch nicht, habe mich immer wieder mitreißen lassen und mit „gelästert“. Ich fühlte alles, was die beiden fühlten, ertrug alles, was an Unmut von ihnen ausging, und nahm alles viel zu persönlich. Letztlich hat es mich sehr geschwächt, denn ich litt gemeinsam mit beiden. Aber es lag nicht an mir, diese Streitigkeiten beizulegen.


  Heute erkenne ich solche Situationen, kann mich distanzieren und das Ganze von außen betrachten. So komme ich wieder vom Mitleid zum Mitgefühl, weiß, ob es sich lohnt zu vermitteln oder ob ich mich lieber fernhalten sollte – was dazu geführt hat, dass ich weniger Tränen für andere vergieße und dennoch für sie da sein kann. Ich bin nicht mehr Opfer einer solchen Begebenheit.


  So sind viele Tränen geflossen, weil ich ein großes Harmoniebedürfnis habe und mich bei dem Gefühl, vermitteln zu müssen, immer wieder verrannt habe. Heute weiß ich, dass ich manche Probleme auch mal da lassen muss, wo sie gerade sind, weil sie einfach nicht zu mir gehören. Ich bin da, wenn jemand meine Hilfe möchte, aber ich sehe mich nicht mehr dafür zuständig, die Harmonie meines gesamten Umfelds in den Griff zu bekommen. Das ist nämlich das, was mich in solchen Momenten schwächt, mich müde macht, mich weinen lässt. Wie heißt es so schön? „Nicht meine Affen, nicht mein Zirkus!“


  So gehören Mitgefühl und Harmoniebedürfnis zu den Gefühlen, die mich zum Vermittler werden lassen. Einst als Schwäche angesehen, kann ich es heute als eine Stärke betrachten, mit der ich zu einem friedlichen Miteinander beitragen kann.


  Natürlich gibt es für mich aber immer noch die Situationen, in denen ich in die Opferrolle falle und mich in den Schutzmantel der verbalen Aggression hülle, weil ich schlicht und ergreifend überfordert bin und mir in einem solchen Moment nicht anders zu helfen weiß.


  Dann bin ich wieder hochsensibel-unsensibel.


  Für mich ist wichtig, solche Situationen zu erkennen und ihnen mit Bedacht zu begegnen. Denn wenn sie mich einmal gefangen nehmen, ende ich in einem ewigen Gedankenkreislauf, der mir den Schlaf raubt, während die Betroffenen schon lange wieder miteinander lachen …


   


  Die Schuldfrage


  Kürzlich machte mich meine Freundin darauf aufmerksam, dass sie in einigen meiner Kapitel gelesen hatte, dass ich mir selbst die Schuld für etwas zuweise. Sie wies mich auch darauf hin, dass ich selbst keine Schuld hätte, sondern nur einiges nicht erkannt und in einigen alten Muster weitergelebt habe, die mal funktioniert hatten, jetzt aber nachteilig sind. Und sie wies mich darauf hin, dass das Wort „Schuld“ ein Wort ist, das verurteilt und verletzt.


  Diese Anmerkung hat mal wieder einiges bei mir losgetreten!


  Schuld ist nicht nur ein Wort, sondern es steht ein sehr intensives Gefühl dahinter. Und wenn man darüber nachsinnt, erkennt man nur zu schnell, dass Schuldgefühle sehr unangenehmer Natur sind. Wenn man sich für alles und jedes die Schuld gibt, verletzt man sich letztendlich nur selbst.


  Ich fühle mich generell oft schuldig. Warum das so ist, weiß ich im Moment noch nicht. Oft ist dabei der familiäre Hintergrund ausschlaggebend. Allerdings kann ich mich nicht daran erinnern, dass meine Eltern mir für Dinge die Schuld zugewiesen bzw. mir ein schlechtes Gewissen eingeredet hätten – oder ich habe es vielleicht auch nicht so wahrgenommen. Ich denke, das beginnt schon bei Kleinigkeiten, z. B. wenn bei den Schulaufgaben darauf hingewiesen wird, dass man selbst schuld sei, wenn im späteren Leben nichts aus einem wird, wenn man sich nicht genügend anstrengt.


  Fängt es da schon an? Gerade bei einem sensiblen Kind?


  Solche „Kleinigkeiten“ mag es sicher auch bei uns gegeben haben, aber ich habe sie nicht als gravierend in Erinnerung. Aber später im Berufsleben sind mir immer wieder Menschen/Vorgesetzte begegnet, die genau auf diese Art und Weise Druck ausgeübt haben. Man kann Menschen ganz leicht dazu bringen, sich schuldig für etwas zu fühlen, insbesondere Menschen, die sowieso sehr feinfühlig sind. Da reichen schon Aussagen wie:


  „Wenn du heute krankfeierst, muss dein Kollege auf seinen freien Tag verzichten!“ oder


  „Bist du wirklich so krank, dass andere extra für dich einspringen müssen?“ oder „Kannst du dich nicht wenigstens so lange zusammenreißen, bis …“


  Die Geschäftsleitung würde vermutlich nie und nimmer die Schuld im System – zu wenig Personal – nein, eher würde noch gesagt werden, wie enttäuscht man wäre, weil der Erkrankte seine Kollegen im Stich lässt. Und ich war natürlich das passende „Opfer“ für diese Art des Drucks, denn ich wollte es stets jedem recht machen und hatte ja dieses riesengroße Harmoniebedürfnis und dazu noch ein ausgeprägtes Pflichtgefühl. Spätestens nach einer solchen Unterhaltung war es da, dieses beklemmende Gefühl, schuldig zu sein!


  Ich hatte allerdings auch mal einen Lebenspartner, der mir auf diese subtile Art Schuldgefühle vermitteln konnte. „Wenn du heute das Auto nimmst, dann sitze ich hier zu Hause fest!“


  „Möchtest du wirklich die alte Lederjacke deines Vaters anziehen? Was sollen denn dann die Leute von MIR denken, wenn du so gammelig rumläufst!“


  „Weil du immer so früh müde bist, versaust du uns jede Feier!“


  Und wieder erwischt: beim Harmoniebedürfnis – man will es jedem recht machen, selbst wenn es auf die eigenen Kosten geht, und beim Pflichtgefühl – man will den Partner nicht schlecht dastehen lassen .Herzlich willkommen, du mein schlechtes Gewissen!


  Mit jedem Nein und jedem Versuch, mich durchzusetzen, beschlich mich die Schuld, für all das verantwortlich zu sein. Ich glaube, ich habe nie gesehen, dass auch mein Gegenüber eine Verantwortung trug und selbst hätte etwas ändern können.


  Sind das diese alten Muster, die ich mit mir herumschleppe? Ich denke, zumindest ist es ein Teil davon! Als sehr feinfühliger Mensch nehme ich sehr schnell Stimmungen auf. Und oft ist es auch so, dass, wenn irgendwo schlechte Stimmung herrscht, ich beginne, nach der Ursache zu suchen, und mich frage, was ICH getan haben könnte. Liegt es an meiner hochsensiblen Ader, dass ich mich für alles und jeden verantwortlich fühle und darum stets die Schuld erst einmal bei mir suche? Muss es eigentlich immer einen Schuldigen geben? Ich denke, nein!


  Es stimmt, im Rückblick kann ich erkennen, dass ich mir für Dinge in meiner Entwicklung die Schuld gegeben habe. Aber ist es nicht so, dass man immer nur nach seinem derzeitigen Wissensstand handeln kann? Und wenn der Wissenstand in der Vergangenheit geringer oder einfach anders war, hat dies alles nichts mehr mit Schuld zu tun. Erkenntnisse müssen reifen und das können sie nur, wenn man sich weiterentwickelt.


  Ich sollte mir keine Schuld für Dinge geben, die ich damals einfach nicht besser wusste!


  Ich denke, meine ganz persönliche, immer wiederkehrende Schuldfrage hat ihren Ursprung in meinem intensiven Verantwortungsgefühl bzw. dem Gefühl, für alles verantwortlich zu sein oder die Verantwortung übernehmen zu MÜSSEN für all das, was um mich herum geschieht!


  Wie kann ich das ändern?


  Vielleicht sollte ich damit beginnen, das Wort „Schuld“ durch ein anderes zu ersetzen – oder einfach sagen, ich habe IMMER nach meinem derzeitigen Wissensstand gehandelt!


  


  Fazit


  Ich bin nicht verrückt!


  Ich bin nicht falsch!


  Ich bin hochsensibel!


  Beim Schreiben des Buches konnte ich so manches aufarbeiten. Ich konnte meine Gedanken und auch meine Gefühle fließen lassen. Ich habe Zusammenhänge erkannt, konnte mit manchem sogar abschließen, und einiges konnte ich für mich endlich annehmen und akzeptieren.


  Ganz besonders wichtig ist für mich die Erkenntnis, dass die meisten Normalsensiblen nicht erfassen können, was in uns HSP vor sich geht. Ihre Reaktionen sind in ihren Augen ganz normal und auf uns wirken sie oft unsensibel. Sie merken es einfach nicht. Sie können nicht zu unserem inneren Ort vordringen. Der ist gedanklich wie auch gefühlsmäßig für sie unerreichbar. Das ist so und das lässt sich genauso wenig ändern, wie sich unsere Sensibilität ausschalten lässt. Es geschieht nicht aus böser Absicht, selbst wenn es uns noch so verletzt und wir denken, sie sollten es doch eigentlich besser wissen! 
Vieles kann man sicherlich verzeihen, aber bei manchem sollten wir – sei unser Harmoniebedürfnis auch noch so groß – darauf hinweisen und evtl. Grenzen setzen oder sogar Abstand nehmen. Und so FÜR UNSEREN EIGENEN SEELENFRIEDEN sorgen!


  Menschen, die uns wichtig sind, sollten wir in unsere Geschichte einweihen und ihnen erklären, wie wir ticken. Aber auch das klingt einfacher, als es ist. Die richtigen Worte zu finden ist dann oft nicht leicht, denn anscheinend möchte niemand hören, dass er weniger sensibel als ein anderer ist, schwenkt dann sofort um und denkt, man würde ihn für komplett unsensibel halten.


  Mir passiert das meist, wenn ich versuche, Grenzen zu setzen. Ich erkläre meine Gefühle, und mein Gegenüber ist verletzt, weil er nicht wirklich erfassen kann, wie ich das überhaupt meine, sieht meine Verletzung als Vorwurf, weil er nicht versteht, wie oft nur Kleinigkeiten seines Verhaltens auf mich wirken. Und plötzlich fühlt sich derjenige als Opfer und macht mich zum Täter. Aber hier habe ich auch meine Lernaufgabe erkannt. Auch wenn das Harmoniebedürfnis noch so groß ist, sollte ich es dennoch nicht hinnehmen, dass Menschen meine ganz persönlichen Grenzen überschreiten.


  Dann gibt es noch die Dinge, die einfach nicht zu ändern sind. Vielleicht sollten wir diese einfach mit mehr Humor nehmen. Alltägliche Dinge wie die Gerüche, die uns begegnen, der Straßenlärm, das Licht, das uns gerade blendet etc., werden wir nicht abwenden können, es sei denn, wir verkriechen uns. Vielleicht gibt es ja gerade zu solchen Situationen eine lustige Geschichte, die man sich im Kopf zurechtspinnen kann – alles ist besser, als sich in diesen Situationen zu ärgern und als Opfer durch die Weltgeschichte zu stapfen. Manchmal ist sogar ein bisschen Sarkasmus im Kopf – der uns zum Lachen bringt – die beste Medizin.


  Kürzlich habe ich noch mal einen HSP-Test gemacht. Das Ergebnis kannte ich vorher, denn ich habe keine Zweifel mehr an der Intensität meiner Sensibilität, aber hinzu kam wieder der Hinweis, dass ich mich abschotten sollte. Gleichzeitig begegneten mir gerade wieder einmal eine Menge Ratschläge, was man alles tun kann, um „härter/stärker“ zu werden. Aber ich möchte mich weder abschotten, noch möchte ich mich zu einer härteren Persönlichkeit entwickeln. Ich möchte meine Sensibilität LEBEN, denn sie gehört zu mir und ist ein großartiger Teil von mir, der Teil, der mich erst ausmacht!


  Wichtig jedoch ist es zu lernen, in welchen Situationen ich mich schützen muss, wo ich meine ganz persönlichen Grenzen setzen sollte, wann Pausen oder Rückzug angebracht sind. Und das, ohne mir selbst Vorwürfe zu machen, weil ich in einem solchen Moment weniger kann oder schaffe als andere. Das bedeutet aber auch, ich muss zu mehr Selbstbewusstsein, aber auch zu mehr Selbstliebe finden, um das zu verwirklichen!


  Nicht jeder wird mich verstehen, nicht jeder kann mich verstehen und nicht jeder will mich überhaupt verstehen.


  Warum?


  Weil er es einfach nicht kann!!! Und das ist kein Fehler meinerseits!


  Nein, es ist nichts Falsches daran, sehr sensibel zu sein!


  Was soll falsch daran sein, mehr wahrzunehmen, mehr zu spüren, mehr zu riechen, mehr zu hören, mehr zu sehen, mehr zu erkennen … – intensiver zu leben!?!


  Ich für meinen Teil habe beschlossen, all diese Dinge als meine Gaben zu betrachten und auch als solche zu nutzen! Deshalb werde ich weiterhin für manche Menschen zu sensibel sein, ich werde weiterhin Verletzungen davontragen, ich werde weiterhin schnell erschöpft sein …, aber ich werde in Zukunft bewusster mit meinen Kräften umgehen!


  Und ich werde einfach mal genießen, HOCHSENSIBEL zu sein!


  


  Zum guten Schluss


  Ich denke, dieses Buch ist irgendwie ein Buch meines Lebens und darum fällt es mir auch gerade schwer, zum Schluss zu kommen, denn tatsächlich wird es immer wieder neuen Stoff für noch ein weiteres Kapitel geben.


  Das letzte Kapitel sollte doch ein ganz besonderes sein. Aber sollte nicht eigentlich jeder Augenblick in unserem Leben ein besonderer sein?


  Ich habe mit diesem Buch einen Einblick in mein Seelenleben als HSP gewährt. Vielleicht mögen auch einige Kapitel die Frage aufwerfen: „Und was hat das jetzt mit HSP zu tun?“ Weil diese vielleicht nicht direkt die Eigenschaften von Hochsensiblen ansprechen mögen ... Aber all diese Themen sind Erkenntnisse und Entwicklungen, die mich begleiten, seitdem ich mich als HSP erkannt und angenommen habe. Es sind alles Gedankengänge, die mir helfen, Vergangenes zu verarbeiten und mit Neuem anders und hoffentlich besser umgehen zu können.


  Ich habe mit der Erkenntnis, hochsensibel zu sein, so manche Wunden in Fähigkeiten verwandeln können und einiges ist, wie man aus manchen Texten vielleicht herauslesen kann, noch in Arbeit!


  Aber wie heißt es so schön?


  „Erkenntnis ist der erste Weg zur Besserung!“


  Und das ist tatsächlich so. Man kann in seinem Leben nur etwas verändern, wenn man seine Stärken und Schwächen erkennt! Und wenn man bereit ist, diese zu akzeptieren, beginnt man auch schon damit, die ersten Schwächen in seine Stärken umzuwandeln!


  Wenn wir uns lieben, wie wir sind,


  werden wir auch die Kraft finden, uns von unseren Ängsten zu befreien.


  Wenn wir uns von unseren Ängsten befreien,


  legen wir unser wahres Potential frei!


  Wenn wir Ja zu unseren Fehlern sagen,


  können wir lernen, unsere Schwächen in unsere Stärken zu verwandeln.


  Hochsensibel zu sein, bedeutet, weder krank noch verrückt zu sein, noch ist es ein Grund, sich anzupassen bzw. zu verbiegen, um der „Norm“ zu entsprechen …


  Hochsensibel zu sein, bedeutet nicht, auf dem falschen Planeten gelandet zu sein, auch wenn es sich manchmal so anfühlen mag!


  Die Eigenschaft, hochsensibel zu sein, ist ein Geschenk, denn es ist die Gabe, für den nötigen Ausgleich in einer mittlerweile viel zu harten und kalten Welt zu sorgen!


  Ich denke, das Wichtigste für uns hochsensible Menschen ist es, unsere eigenen Grenzen als RICHTIG und WICHTIG zu akzeptieren, denn dann bleiben wir in unserer Kraft und können sehr viel Gutes bewirken – indem wir Mitgefühl und Empathie vorleben!


  Denn die wahre Kunst im Leben ist, auch Mitgefühl mit unseren eigenen Gefühlen zu haben.


  Eine Bitte


  Sie lieben die Natur, die Tiere, die Bäume und Pflanzen und unsere Erde, auf der wir leben?


  Wenn Sie ein bisschen mehr erfahren, etwas tiefer hinter die Dinge schauen möchten, dann sind Sie bei uns richtig. Wir beschäftigen uns auch mit den nicht so Offensichtlichen, was uns umgibt - dem Spannenden, Ungewöhnlichen, Besonderen, das zwischen Himmel und Erde geschieht und darüber hinaus ...


  Auf den folgenden Seiten finden Sie kurze Hinweise auf eine Auswahl unserer Bücher. Näheres erfahren Sie auf unserer Webseite: www.verlagbegegnungen.de


  Wenn Ihnen das Buch, das Sie gerade gelesen haben, gefallen hat, wenn Sie uns, unsere Bücher und unsere Autoren mögen, dann sagen Sie es bitte weiter. Nichts ist so wichtig wie persönliche Empfehlungen!


  Bitte empfehlen Sie uns weiter!


  Auch über geschriebene Rezensionen, besonders im Online-Buchhandel, freuen wir uns sehr. Für uns sind sie sehr wichtig!


  Mit einem herzlichen Dankeschön für Ihr Interesse und Ihre Unterstützung wünschen wir Ihnen viel Freude und besondere Begegnungen mit unseren Büchern.


  Ihr Team vom Verlag Begegnungen


   


  
    Weiterführende Informationen zu den Büchern und Aktivitäten
  


  
    des Verlags Begegnungen, sowie Leseproben,
  


  
    erhalten Sie im Webshop des Verlags auf der Webseite
  


  


  www.verlagbegegnungen.de
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    Wir freuen uns über Ihr Interesse,
  


  
    über Resonanz und Anregungen.
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