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	Hochsensibel
& glücklich


	



	Das kleine Buch für große Herzen!


	~ Michael Repkowsky ~


	 




 


	Vorwort 


	 


	
H





	ochsensibilität ist keine Schwäche, die zu einer Stärke gemacht werden muss, sondern eine Gabe, die bereits kraftvoll genug ist. Dieser Ansatz müsste sowohl hochsensiblen Kindern als auch Erwachsenen vor Augen geführt werden, damit sie sich selbst besser verstehen und sich nicht mehr kleiner machen, als sie sind. Es freut mich sehr, dich hier zu treffen. Das kleine Buch für große Herzen richtet sich an Menschen, mit sensiblen Wahrnehmungskanälen. Menschen, die mehr spüren als andere. Menschen, die intensiver fühlen, weil sie mit ihrer Intuition tief verbunden sind, auch wenn sie das vielleicht gar nicht wissen. In einer hektischen Welt fällt oftmals derjenige auf, der von den enormen Sinneseindrücken überfordert ist. Derjenige, der Missstände und Ungerechtigkeit frühzeitig erkennt und sich entsprechend äußert, wird nicht selten als „abnormal“ bezeichnet. Demjenigen, den ehrliche Worte, herzliche Gesten und friedvolle Taten berühren, sagt man häufig nach, er sei „zu sensibel“ für diese Welt. 


	 


	Hochsensible Menschen erhalten manchmal sogar den Rat, sie sollen doch gefühlskälter und rauer werden. Sich an die üblichen Verhaltensweisen der Ellenbogengesellschaft anzupassen, scheint für Menschen, mit einer geringeren Feinfühligkeit, die Lösung für das Problem zu sein. Genau hier stehen wir meines Erachtens vor einer bedeutenden Weggabelung mit zwei Richtungsmöglichkeiten. Dass wir uns vom Begriff des „Problems“ unbedingt und vor allem so früh wie möglich verabschieden sollten, wenn wir über Hochsensibilität sprechen, zeigt die folgende Weggabelung, bei der es die richtige Wahl zu treffen gilt: Sintnnekre-Weg oder Hartweg?
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	Wir können links abbiegen und auf diesem Weg dann versuchen, unsere Feinfühligkeit zu drosseln, sie krampfhaft zu unterdrücken. Für viele scheint dies die einfachste Lösung zu sein. Das ist verständlich, denn wer überfordert ist, braucht oftmals strikte Vorgaben, nach denen er sich, ohne viel nachzudenken, richten kann. Emotionale Überlastung nimmt den nötigen Raum für Selbstreflexion. Gefühlt ist dafür also schlichtweg keine Kapazität vorhanden. Was der Hochsensible jedoch nicht weiß, sofern er sich seiner Hochsensibilität (noch) gar nicht wirklich bewusst ist, ist Folgendes: Der „Sintnnekre-Weg“, ist der Weg zu seinem Herzen und dieser kann nicht falsch sein. Warum? Weil das Herz der Schlüssel zur Erkenntnis ist. Das soll keine esoterische Worthülse sein, die dich weichspült, sondern einmal mehr die wahrlich vorhandene Kraft deiner Innerlichkeit verdeutlichen. Vermutlich ist dir schon beim ersten Anblick der Tafel der Wortsinn von „Sintnnekre-Weg“ aufgefallen. 


	 


	Es würde mich kaum wundern, wenn du ihn bereits rückwärtsgelesen hast, bevor ich darauf hinweise. Richtig, dieser Weg ist jener, der Erkenntnis. Um genau zu sein, ist es der Weg der Selbsterkenntnis. Du liest diese Worte und hast dich für diese Lektüre wahrscheinlich intuitiv entschieden. Das bedeutet: Du befindest dich bereits am (richtigen) Weg. Lerne dich selbst kennen und verstehe endlich, dass du nicht „falsch“, sondern besonders begabt bist. Deine feinfühligen Antennen sind etwas Wertvolles. Etwas, das es meiner Denke nach zu ehren gilt. Etwas, das die Erdbevölkerung brauchen kann, um ein friedvolles und ausgeglichenes Miteinander zu schaffen. Wenn der Hochsensible weiß, dass er hochsensibel ist, kann er sich und sein Gefühlsfeuerwerk nicht nur deuten, sondern es gezielt einsetzen und damit am allermeisten in dieser Welt bewegen. Während du dich auf dem „Hartweg“ zu mehr Härte zwingst, obwohl dies nicht deinem echten Naturell entspricht, wirst du auf dem “Sintnnekre-Weg“ sukzessive gefestigt und zwar auf natürliche Weise. Du wirst emotional stabiler, ohne deine Gabe dabei zu leugnen. Im Gegenteil: Du wirst deine Stärken bedacht miteinfließen lassen und dabei einen kühlen Kopf bewahren. Das kleine Buch für große Herzen begleitet dich dabei. 


	 


	Im Grunde besteht mein Anliegen darin, dem hochsensiblen Menschen klarzumachen, dass er hochsensibel und somit besonders begabt ist, damit er schrittweise robuster wird und ein selbstbestimmtes Leben führen kann. Hierfür sind klare Worte und eine gewisse Struktur wichtig. Einerseits muss sich der hochsensible Mensch über seine Gabe als solche erkundigen, damit er von seiner schöpferischen Kraft Gebrauch machen kann. Andererseits soll es nicht darum gehen, ihn übermäßig zu „streicheln“. Dieser Ratgeber soll demnach auch Unangenehmes offen ansprechen und somit die Einführung in dieses Themengebiet direkt und ehrlich und gestalten. Ja, das Hochsensibelsein ist definitiv etwas Besonderes. Und ja, hochsensible Menschen liegen mit ihrem intuitiven Gefühl fast immer richtig. Aber eine gewisse Stabilität der eigenen Gefühlswelt und eine gekonnt distanzierte Beobachtung sind dennoch essenziell, um in dieser Welt nicht als Spielball zu dienen – davon bin ich zutiefst überzeugt. 


	 


	Ich sehe es so: Wer sich seiner Hochsensibilität nicht bewusst ist, fährt in einer wilden Achterbahn durchs Leben, welche er für einen gewöhnlichen Zug hält. Er kommt meistens nicht auf die Idee, die turbulenten Lebensstrecken grundlegend zu hinterfragen, sondern nimmt sie eher unkritisch, jedoch mit einem gewissen inneren Unwohlsein hin. Demzufolge kann er sie meist auch nicht richtig einordnen und so versucht er, sich den wilden Gegebenheiten anzupassen, um mit den scharfen Kurven seiner Emotionswelt klarzukommen. 


	 


	Das Ziel soll also darin bestehen, diese Achterbahn endlich zu erkennen und sie daraufhin zu verlassen, damit du den Weg der Erkenntnis in deinem eigenen Tempo gehen kannst. Ein Tempo, das du fortan selbst bestimmst, um nicht jeden Moment von der nächsten scharfen Kurve überrascht und völlig aus dem Konzept gerissen zu werden.


	 







Einleitung 


	 


	
V





	iele Menschen haben keine Ahnung, welche Gaben und Talente in ihnen schlummern, und so interpretieren sie einen Großteil ihrer Lebenserfahrungen und Lebensumstände falsch. Noch schwieriger gestaltet sich das Ganze klarerweise, wenn man nicht nur selbst, sondern auch das persönliche Umfeld zu wenig informiert und aufgeklärt ist. Von Unwissenden werden Hochsensible daher rasch stigmatisiert und abgestempelt oder mit falschen Diagnosen versehen. Sonach ist es in diesem Themenkomplex umso wichtiger, Aufklärungsarbeit zu leisten. Es ist meiner Meinung nach für jeden Menschen wichtig, zu wissen, was es mit Hochsensibilität auf sich hat. Nicht nur, damit man sich selbst „überprüfen“ und quasi „diagnostizieren“ kann. Es geht auch um die gesamtgesellschaftliche Verantwortung, denn ein gesundes Fingerspitzengefühl kann dabei helfen, sich in Anwesenheit eines Hochsensiblen entsprechend zu verhalten – auch sich selbst zuliebe. Für ein friedliches Miteinander, auf authentischer Ebene, ist ein gewisses Maß an emotionaler Intelligenz sicherlich kein Nachteil.


	 


	Mit anderen Worten: 


	Ganz gleich, ob du persönlich hochsensibel bist oder nicht – Hochsensibilität zu (er)kennen und die damit einhergehenden Aspekte gewissermaßen zu verstehen, ist für unser aller Dasein von Vorteil. In diesem Buch spreche ich vorrangig direkt zu dir, als hochsensiblen Menschen, und versuche trotzdem gleichzeitig, ein paar allgemeine Erkenntnisse zu erläutern. Zum Lesen dieses Buches lade ich dich also auch dann ein, wenn du selbst nicht „betroffen“ bist. Sich diesbezüglich Wissen anzueignen, lohnt sich allein schon aufgrund der Schätzung darüber, dass ungefähr 15 bis 20 Prozent der Menschheit hochsensibel sein könnten. An meiner Schreibweise erkennst du vermutlich schon, dass es meinem Herzenswunsch entspricht, die weltweite Bewusstwerdung anzukurbeln. 


	„Je eher wir verstehen, was wir tun, desto früher hören wir damit auf.“


	 


	An manchen Stellen tauche ich etwas tiefer in die Thematik ein und an anderen bleibe ich bewusst eher seicht. Das mache ich der Klarheit zuliebe. Möchte man sich im Internet über Hochsensibilität informieren, stößt man hier und da auf stark emotionale, teilweise sehr aufgebrachte Vortragende, welche versuchen, ihren Gefühlstsunami in Worte zu fassen. Das ist weder gut noch schlecht. Es ist nicht zu bewerten und wenn doch, ist es eher gut, da Gefühle eben gefühlt werden wollen und sollen. Aber was zumeist auf der Strecke bleibt, sind praxisbezogene Erklärungen, sachliche und objektive Informationen. Das ist keine leichte Aufgabe und ich habe selbst länger überlegt, ob ich dieses Buch schreiben soll. Wie du unschwer erkennen kannst, habe ich mich letztlich doch dafür entschieden. Der Auslöser dafür war ein bestimmtes Gespräch zwischen einem Vater und seinem circa achtjährigen Sohn, den er an einem Tag auf Wunsch des Klassenvorstandes von der Schule abgeholt hatte. Der Klassenvorstand wollte den Vater persönlich sehen, um etwas Wichtiges zu besprechen. Dazu gleich mehr. Dem Gespräch zwischen dem Sohn und seinem Vater lauschte ich in einer Wiener Straßenbahn. Dabei ging es um den Schulunterricht und um ein paar seiner Mitschüler. Der Sohn erzählte dem Vater unter anderem, dass er die Fragen des Lehrers oft beantworten könnte, es aber absichtlich unterlässt, da er nicht verspottet werden möchte. 


	 


	Generell sei ihm der Schulstoff zu langweilig, weil dieser ihn geistig nicht genug fordert, aber der, der viel weiß, wird als „uncooler Streber“ diffamiert. Der Vater hörte nicht wirklich zu, er nickte ab und an, gab zwischendurch ein halbherziges „Mhm“ von sich und war damit beschäftigt, irgendein Spiel mit bunten Symbolen auf seinem Smartphone zu spielen. Der Junge durfte das bereits gewohnt sein, denn er schien kein Interesse vonseiten des Vaters zu erwarten. Er versuchte zwar kurzzeitig, Augenkontakt herzustellen, aber nach wenigen erfolglosen Minuten gab er auf und so sprach er monoton weiter während er mit müden Augen aus dem Fenster sah. Er erwähnte den Spott, welchem er ausgesetzt war, sobald er zeigt, was er weiß, und sprach davon, dass einige seiner Mitschüler eine dunkle Energie ausstrahlen. Da er dies deutlich spüren kann, meidet er die Nähe zu diesen Kindern. Diese suchen jedoch stets seine Nähe, um ihn zu hänseln. Nach einem weiteren „Mhm“ des Vaters, meinte der Kleine, dass „Physik und Chemie“ sein Lieblingsfach sei und dass er beim letzten Wettbewerb der schnellste Schüler von allen war. Mit glänzenden Augen blickte er nun zum Vater und fragte: „Hat dich die Lehrerin deswegen eingeladen“? Daraufhin ließ der Vater die Hand mit dem Smartphone in seinen Schoß fallen, blickte widerwillig zum Sohn herab, presste seine linken Mundwinkel zusammen und antwortete im genervten Tonfall: „Nein, nicht deswegen. Deine Lehrerin hat mir nur erzählt, dass du wahrscheinlich hochsensibel bist. Genau das sage ich ja immer. Du bist einfach zu sensibel für die Welt, aber das werden wir dir sicher noch abtrainieren, keine Angst.“ Der Sohn war sichtlich erschrocken und nach einer kurzen Pause legte der Vater nach: „Und wenn du nicht willst, dass dich die anderen Schüler nerven, dann stell dich einfach dumm!“ 


	 


	Zwar war das nur ein kurzes Erlebnis, ein kleiner Einblick in den vermeintlichen Alltag eines Jungen, der laut seiner Lehrerin die typischen Merkmale eines Hochsensiblen aufwies, doch ließ mich das Ganze nicht mehr los. In der folgenden Nacht wiederholte sich diese Szene noch einmal in meinem Traum. Statt der Straßenbahn war es jedoch ein Bus, mit dem wir fuhren und ich saß nicht auf einem Sitzplatz, sondern schwebte über dem Jungen und seinem Vater. Alle anderen Fahrgäste bewegten sich nicht. Sie saßen still und starrten mit ihrem leeren Blick gegen die Fahrtrichtung. Alle Sitzplätze, bis auf den des Jungen, waren gegen die Fahrtrichtung ausgerichtet. Der Vater redete intensiv auf den Jungen ein, aber dieser war sowohl körpersprachlich als auch geistig abwesend.


	 


	Er wandte seinem Vater lediglich sein Gesicht zu, aber sah mich dabei schweigend an. Es ist nicht leicht zu beschreiben und möglicherweise kommt dir das seltsam vor, aber ich verspürte eine innige Verbindung zu ihm, als wären wir so etwas wie „Seelenverwandte“. In diesem Traum kommunizierten wir lautlos und doch klar und deutlich. Wir tauschten keine Worte aus, sprachen aber dennoch dieselbe Sprache. Gefühlt streckte sich der Traum über einen Zeitraum von mehreren Minuten und zu Ende ging er, als der Junge letztlich doch einen Satz mit Worten zu mir sprach. Während der Vater impulsiv und völlig unkontrolliert in das Ohr des Kleinen fluchte, sah mich dieser selbstsicher an und sagte: „Er sieht mich nicht.“ 


	 


	Diese Aussage riss mich aus dem Schlaf. Es war genau 06:41 Uhr, mein Puls leicht erhöht, mein allgemeiner Gefühlszustand jedoch positiv. Ich fühlte mich aufgeladen, voller Energie und war entschlossen, gleich wach zu bleiben. Gedacht, getan. Noch bevor ich ins Badezimmer ging, um mein Gesicht mit kaltem Wasser zu waschen, schrieb ich mir den Satz „Er sieht mich nicht“ auf einen Notizzettel. Es dauerte ein wenig, bis ich vollkommen munter wurde, doch nach und nach ergab der Satz des Jungen einen Sinn für mich. Zwar lässt sich oberflächlich betrachtet kein Zusammenhang herstellen, aber auf intuitiver Ebene erschien mir die Botschaft eindeutig: Ich sollte meine Idee in Bezug auf dieses Buch umsetzen. „Er sieht mich nicht“ hieß also nicht wirklich, dass der Vater seinen Sohn nicht mit seinen Augen sehen kann. Vielmehr verstand ich es so, dass der Vater nicht genügend über Hochsensibilität aufgeklärt wurde, er in diesem Punkt nicht belesen ist und der Sohn es damit sehr schwer hat, da er nicht als das wahrgenommen wird, was er ist: nämlich als ein junger Mensch mit einer sehr wertvollen Begabung. 


	 


	Diese Begabung wird nicht ansatzweise gesehen und somit auch nicht der Junge in seiner Vollkommenheit. Natürlich gibt es bereits jede Menge an Literatur zu diesem Thema. Es bedarf also prinzipiell keines weiteren Buches, welches ich nun über diese Thematik verfasse. Nein, im Kern der Aussage des Jungen ging es lediglich darum, (m)einen Teil zur Aufklärung beizutragen, und genau das mache hiermit. Ich schreibe dieses Buch gerne, die Worte kommen aus tiefstem Herzen und ich freue mich sehr darüber, dich hier zu treffen. Den endgültigen Auslöser kennst du nun, meine tieferen Beweggründe wirst du vermutlich noch zwischen den Zeilen lesen. Geschrieben hätte ich dieses Buch sowieso irgendwann. Die Botschaft des Jungen machte das Irgendwann jedoch zu einem Jetzt. So denke ich also, dass auch du andere (besser) sehen kannst, sobald du dich selbst siehst. In jedem Fall danke ich dir für dein Interesse und wünsche dir viel Freude beim Lesen. Ich hoffe sehr, dass dir meine Worte dabei helfen, dein bisheriges Leben und dich selbst besser verstehen zu können, sodass du fortan gestärkt nach vorne blicken kannst.


	 







Hochsensibel als Begriff
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	idmen wir uns kurz dem Begriff der Hochsensibilität. Immer noch gibt es verschiedene Begrifflichkeiten und Varianten. Die deutsche Terminologie ist sich nicht ganz einig darüber, wie genau das Phänomen, von dem wir sprechen, denn überhaupt genannt werden soll. Oftmals wird mit dem Begriff der „Hochsensibilität“ jongliert und manchmal spricht man fälschlicherweise von „Hochsensitivität“. Missverständlich können häufig auch die Begriffe „Hypersensibilität“ oder “Überempfindlichkeit“ sein. 


	 


	Wichtig ist, dass wir in diesem Buch die ganze Zeit von ein und demselben Phänomen sprechen: Es geht um ein psychologisches, aber auch um ein neurophysiologisches Phänomen. Im Wesentlichen geht es darum, dass Betroffene Sinnesreize eingehender wahrnehmen als andere. Es hört sich simpel und für Nichtbetroffene womöglich plump an, doch tatsächlich kann eine überdurchschnittlich ausgeprägte Sinneswahrnehmung enorme Probleme mit sich bringen, sofern diese nicht als besondere Gabe erkannt und wirklich verstanden wird. Hochsensible Menschen verarbeiten ihre Sinneseindrücke tiefgehender als der Großteil der Gesellschaft. Dementsprechend reagieren sie auf Sinnesreize auch stärker als andere. Damit heben sie sich von der durchschnittlichen Bevölkerung in gewisser Weise ab. Bitte verstehe mich richtig: Wenn ich die „durchschnittliche Bevölkerung“ schreibe, dann meine ich das keineswegs abwertend. Dem hochsensiblen Menschen ist nicht mehr Wert zuzuschreiben als dem weniger sensiblen Menschen. Umgekehrt gilt klarerweise genau dasselbe. Beide können sich gegebenenfalls ergänzen und voneinander lernen. Wo der eine seine Schwächen hat, hat der andere möglicherweise seine Stärken. Versuche das, was du liest, bitte nicht zwanghaft in „gut oder schlecht“ einzuordnen. Des Öfteren habe ich erhitzte Gemüter und reflexhafte Abwehrreaktionen erlebt, wenn es um dieses ging. Manche Menschen fühlen sich beleidigt, minderwertig oder gar ausgegrenzt, wenn sie bemerken, dass sie scheinbar nicht mit dieser Gabe beglückt wurden. Voreilig blenden manche ihre eigenen Stärken komplett aus. Sie fokussieren sich verkrampft auf ihre Defizite und vergessen dabei, dass sie nicht wie irgendein anderer werden sollen, sondern ihr eigenes Potenzial die ganze Zeit darauf wartet, angezapft zu werden. Ja, Hochsensible weichen vom Durchschnitt der Gesellschafft ab. Sie fallen aus der Reihe und somit auf. Sie ticken oft anders und werden vom Durchschnitt als „nicht normal“ wahrgenommen. Gleichzeitig empfinden viele Hochsensible ihre Gabe oftmals als Fluch, vor allem, wenn sie sich noch nicht damit auseinandergesetzt haben. So viel sei erstmal zu den vordergründigen Fakten gesagt. In erster Linie hat das aber nichts mit dir beziehungsweise deiner Wertigkeit an sich zu tun, ob du nun hochsensibel bist oder nicht. Lass dir so etwas nicht einreden – schon gar nicht von dir selbst.
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