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Widmung


Dieses Erfahrungsbuch widme ich


allen hochsensiblen Menschen, in der


Hoffnung, ihr könnt eure Gabe


akzeptieren und damit leben.




Vorwort


Seit einiger Zeit denke ich schon darüber nach, dieses Buch zu schreiben. Und im Grunde habe ich ein gutes Gefühl dabei. Doch meine Unsicherheit hat mich bis jetzt davon abgehalten.


Aber ist es sinnvoll, sich wirklich von einem unsicheren Gefühl abhalten zu lassen?


Ich finde nicht.


Warum bin ich denn überhaupt unsicher?


Die Antwort ist einfach, denn was wird dabei herauskommen, wenn ich dieses Buch schreibe und dazu kommt die Angst zu scheitern.


Aber kann ich das wirklich wissen?


Wenn ich es nicht versuche, sicher nicht, oder?


Also was hält mich dann davon ab?


Ich wiederhole mich, doch es ist die Angst zu scheitern!


Wichtig ist, einen Entschluss zu treffen.


Ich habe ihn getroffen. Auch wenn die Furcht besteht. Doch ich werde dieses Buch schreiben, und zwar jetzt und es nicht noch länger vor mich hinschieben.


Was kann mir Schlimmeres passieren als zu scheitern?


Nichts.


Obwohl ich dann weiß, dass niemand Interesse an meinem Buch zeigt, egal wie super ich es selbst finde. Das Gute wird dann sein, dass ich nicht mehr darüber nachzudenken brauche, ob es etwas geworden wäre oder nicht. Denn ich wage den Schritt, meinem positiven Gefühl zu vertrauen, dieses Buch zu schreiben.


Das Thema dieses Erfahrungsbuches


Einfühlungsvermögen


Ich weiß, zu dem Thema existieren unzählige Bücher, Videos und Artikel. Mit ein Grund, warum mich meine Idee verunsichert. Wiederholt habe ich mich gefragt, warum sollte ich überhaupt darüber schreiben?


Ich schreibe die Zeilen aus meiner eigenen Erfahrung heraus und sicher kann ich damit anderen Menschen helfen. Denk du bitte mal darüber nach.


In welchem Bereich hast du Erfahrungen gesammelt, die anderen Menschen helfen könnten?


Warum verfasst du darüber kein Buch?


Sicher aus der gleichen Unsicherheit heraus, wie ich sie hatte.


Warum hatte?


Weil ich mich der Herausforderung gestellt habe und dadurch sicher wurde.


Liebe Leserin, lieber Leser, genau dieses Gefühl hat mit Sensibilität zu tun. Jetzt fragst du dich sicher, das Buch hat ja den Titel Einfühlungsvermögen und nicht Sensibilität. Gute Auffassung, aber beides gehört zusammen.


Wer ein hohes Einfühlungsvermögen hat, ist auch hochsensibel und das ist ein Fakt. Jetzt kommt mein Glaube dazu: Jeder Mensch ist hochsensibel und mit einem hohen Einfühlungsvermögen auf die Welt gekommen.


Es gibt Menschen, die das Gefühl blockiert haben und Menschen, die etwas davon behalten haben, das sind die Sensiblen. Dann gibt es Menschen, die das Gefühl vollständig behalten haben, diese zählen zu den Hochsensiblen.


Auf der gesamten Welt sind ungefähr 10 – 15 % der Menschen hochsensibel. Meiner Meinung nach gibt es mehr hochsensible Personen als die angegebene Prozentzahl. Denn viele Menschen sind sich ihrer Hochsensibilität oft nicht bewusst. Leider ist die Hochsensibilität mit zu vielen negativen Glaubenssätzen belastet und die wenigsten Menschen haben gelernt, damit umzugehen.


Ich möchte dir das Gefühl näherbringen. Vielleicht findest du es durch meine Erfahrungen wieder. Und du lernst mit deiner Hochsensibilität zu leben.


Nun fange ich mit dem ersten Kapitel an.


Viel Freude für dich auf dem Weg des Wiederfindens, des Verstehens und des Annehmens, deines Gefühls.


Frank Holzer




Hochsensibilität


Da Einfühlungsvermögen zum Thema Hochsensibilität gehört, fange ich damit an, was die Hochsensibilität umfasst.


Hochsensibilität im Allgemeinen


Was macht einen hochsensiblen Menschen aus?


Ich schreibe in erster Linie von mir selbst, erwähne, jedoch auch Punkte, die eine andere Person haben könnte.


Ich bin ziemlich Lärmempfindlich. Mich nerven extrem schnell laute Geräusche. Ist bei mir sicher auch dadurch besonders ausgeprägt, da ich kurzsichtig bin.


Viele Hochsensible verfügen über einen erhöhten Geruchs- und Geschmackssinn. Was natürlich bei gutem Geruch und Geschmack super ist. Hingegen bei schlechten Gerüchen oder wenn etwas nicht schmeckt, wird ihnen schnell übel. Das kann so weit gehen, dass sie den Raum oder die Umgebung verlassen.


Was gerne vorkommt, ist die Verträumtheit, also eine ausgeprägte Fantasie. Eigentlich ist das positiv. Leider wurde das bei mir nicht so gesehen.


Realistische Träumerei mögen Menschen, aber Kinder, neigen zur Träumerei, die nicht als realistisch angesehen wird. So verhielt es sich bei mir, als ich Kind war.


Aber sollte als Elternteil in dem Fall wirklich seinem Kind immer das Gefühl gegeben werden, dass etwas unrealistisch ist?


Ich finde nicht, denn was realistisch und unrealistisch ist, hat mit unserem Glauben zu tun. Wird ständig gezeigt, dass, was wir denken, nicht umsetzbar ist, dann werden wir es auch nie umsetzen. Würde man uns hingegen das nötige Selbstvertrauen mit auf den Weg geben, könnten Dinge umgesetzt werden, von denen nie einer geglaubt hätte, dass es möglich wäre.


Ich bin davon überzeugt, dass Maler, Musiker, Schriftsteller und Erfinder alle hochsensibel waren und sind. Bei den meisten Künstlern ist kein Unterschied zu erkennen. Sie ließen und lassen sich ihre Träume nicht nehmen.


Zur Hochsensibilität gehört eine besonders hohe Intuition. Als hätten diese Person eine andere Verbindung zum Leben und empfängt Signale. Also müssen die ganzen Seher, Heiler und so weiter auch hochsensibel sein. Wenn ich mir die Esoterikszene anschaue, behauptet dort jeder es zu sein. Jede Person, die in dieser Richtung arbeitet, braucht ein hohes Einfühlungsvermögen und eine ausgeprägte Intuition.


Leider nehmen hochsensible Menschen oft alles viel zu persönlich, also interpretieren in viele Angelegenheiten etwas hinein, was gar nicht immer ganz stimmen muss. Zum Beispiel beim Job oder in einer Liebesbeziehung kommt es schnell vor, dass Angst verspürt wird, verlassen oder gekündigt zu werden. Was aber meistens gar nicht stimmt. Sicher gibt es da Fälle, bei denen es zutrifft, aber in den meisten eben nicht.


Es kann passieren, dass, wenn ein Hochsensibler eine Kritik bekommt, Ängste zeigen, dass ihm gekündigt oder er von seinem Partner, der Partnerin verlassen wird. Das hat damit zu tun, dass Hochsensible intensiver fühlen, also negative Emotionen bedauerlicherweise stark empfinden. Dadurch kann passieren, dass sie in die emotionale Tiefe gerissen werden. Erkennbar mehr als weniger sensible Menschen. Somit wird jede negative Emotion mit einem Weltuntergang gleichgesetzt. Dafür wirkt jede positive Emotion beflügelnd. Da befinden sich die Personen auf Wolke 7.


Leider kann es auch passieren, dass, wenn ein Hochsensibler besonders müde ist, die Emotionen ziemlich im Keller sind. Ausgeschlafen ist die Person dafür, wenn alles in Ordnung ist, gut gelaunt.


Dabei spielt die Reizüberflutung eine Rolle. Hochsensible nehmen einfach viel zu viel wahr. Also ist die Person nicht top fit, kann das schnell überfordern. Ich rate immer genügend zu schlafen und ausgeruht zu sein.


Meine Meinung ist, dass hochsensible/sensible Menschen ein intensiveres Leben führen als Menschen, die nicht so sensibel sind.


In meinem Buch liegt der Schwerpunkt auf dem Einfühlungsvermögen, das kann meiner Meinung nach der größte Fluch sein, daher möchte ich helfen.


Den Fluch zum Segen zu wandeln.
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