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Vorwort

Zartbesaitete Menschen nehmen in der Aullen- wie in
der Innenwelt sehr viel wahr und kénnen sich gleichzeitig
kaum abgrenzen. Sie haben deshalb ein starkes Beduirf-
nis nach Ruhe und Rickzug. Zudem sind sie oft viel zu
kritisch im Umgang mit sich selbst. Da du dieses Buch in
Hinden hiltst, ist anzunehmen, dass auch du zu diesen
Menschen gehérst.

o Hast du das Gefiihl, einfach anders zu sein, und
winschst dir, den Schmerz, den dies in dir auslost,
endlich hinter dir lassen zu kdnnen?

o Leidest du aufgrund deines zartbesaiteten Wesens
unter mangelnder Selbstliebe oder starken
Selbstzweifeln und hoffst, dich bald so lieben zu
konnen, wie du bist?

o Hast du als feinfihliger Mensch schwierige
Beziehungserfahrungen in deiner Kindheit oder
deinem Erwachsenenleben gemacht, die dich pragen
und sich auf dein korperliches und psychisches
Wohlbefinden und deine Fahigkeit, mit anderen
Menschen tiefe, erfiillende Beziehungen zu leben,
negativ auswirken?

o Sehnst du dich danach, von deinem Umfeld endlich
mit all deinen Gaben und deiner zarten Starke
gesehen zu werden und die aufrichtige Liebe und
Wertschatzung zu bekommen, die du verdienst?

Dann hat dieses Buch zum richtigen Zeitpunkt zu dir
gefunden, um dich auf deinem Weg zu dir selbst zu
begleiten.

In diesem ersten Teil erzihle ich dir zunichst iber mein
Leben als sehr feinfithlige Frau. Im Anschluss werde ich
auf das Thema Feinfthligkeit und Zartbesaitetsein, die
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damit verbundenen Aufgaben und Herausforderungen
sowie auf die belastenden Prigungen deiner Kindheit
eingehen. Fine forderliche Auseinandersetzung mit dei-
ner Vergangenheit lisst alte Wunden heilen — die Voraus-
setzung, um personliche Freiheit zu erlangen.

Ich lade dich ein, dich mit mir auf die Reise zu begeben.

Sie witd uns zu den Héhen und Tiefen, die die Gabe des
Zartbesaitetseins mit sich bringen kann, fithren.



TEIL |

FEINFUHLIGE UND ZARTBESAITETE
MENSCHEN: HERAUSFORDERUNGEN
AUF IHREM LEBENSWEG







MEINE EIGENE GESCHICHTE

Seit meiner Kindheit habe ich mich anders geftihlt als die
Kinder um mich herum, ernster als meine gleichaltrigen
Freunde und Freundinnen, berthrbarer von den Vor-
kommnissen zu Hause und in der Schule, offener fur die
oft unausgesprochenen Bediirfnisse meiner Eltern, Leh-
rer und einfach all der Menschen in meinem Umfeld. Erst
in den letzten Jahren ist mir riickblickend bewusst gewor-
den, dass ich zu den zartbesaiteten Menschen gehore und
bereits in meiner Kindheit sehr feinfiihlig war.

FEINFUHLIGKEIT IN DER KINDHEIT

All das, was mich als feinfithlige Frau heute ausmacht, was
ich fir mich nun zum gréBten Teil als Geschenk ansehen
und annehmen kann, habe ich iber viele Jahre meiner
Kindheit als sehr belastend etlebt, vor allem weil ich mich
im Vergleich mit anderen immer irgendwie falsch gefiihlt
habe — nicht gut genug, nicht schén genug, nicht laut
genug, zu klug, zu differenziert in meiner Wahrnehmung,
zu sensibel —, um dazuzugehé6ren.

Damals wusste ich weder etwas tiber Feinfiihligkeit noch
hatte ich eine Vorstellung davon, dass ich ihre Schatten-
seiten erleben musste, um letztlich die Gaben entdecken
zu kénnen. Ich tat mich zu jener Zeit schwer, mich so,
wie ich war, anzunehmen, und aus diesem Grund war die
Schulzeit fir mich eine belastende Erfahrung,
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ZURUCKSTELLEN DER EIGENEN WUNSCHE

Heute weil3 ich, was Feinfthligkeit ist. Hochst feinfiih-
lig oder zartbesaitet zu sein bedeutet, sehr feine Sinne
zu haben, wenn es um das Wahrnehmen von Emotio-
nen, Stimmungen, Befindlichkeiten und Wiinschen ande-
rer Menschen geht. Oftmals sind sie mir sogar friher
bewusst als diesen Menschen selbst. Dieses Einfithlungs-
vermogen in andere Menschen hat die Schattenseite, dass
Feinfiihlige oft die eigenen Bediirfnisse zuriickstellen,
um den Vorstellungen der anderen zu entsprechen. Aus
diesem Grund lassen sie auch hiufig zu, dass ihre Gren-
zen iberschritten werden und sie sich zu wenig schiitzen.

Durch diese feinen Sinne und mein Einftihlungsvermo-
gen habe auch ich bereits als Kind spiiren konnen, was
meine Eltern, Freunde und andere Menschen gefithlt und
von mir erwartet haben. Von mir darauf angesprochen,
waren die Reaktionen der anderen aber oft irritierend
oder sogar verletzend. Oft bekam ich Sitze wie ,,Das bil-
dest du dir doch nur ein“ oder ,,Sei nicht so empfindlich*
zu horen. Da ich glaubte, nicht gut genug zu sein, und
mich nicht verstanden fuhlte, habe ich mich oft von der
AufBenwelt zuriickgezogen und eine Angst davor entwi-
ckelt, mich so zu zeigen, wie ich bin.

LEUGNEN DER EIGENEN FEINFUHLIGKEIT

Und aus eben dieser Angst, die Liebe meiner Eltern und
Freunde zu verlieren, habe ich begonnen, die Gabe mei-
ner besonderen Feinfiihligkeit abzulehnen, sie als Schwi-
che zu betrachten. So habe ich mir schlief3lich einen Pan-
zer angelegt, um mich zu schiitzen und meine Sensibilitit
zu verstecken.
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Dieses Ablehnen und Leugnen eines ganz wesentlichen
Teils meiner selbst hat sich auf mein Selbstvertrauen und
auf meine Identitit ausgewirkt. Ich wusste lange nicht
mehr, wer ich eigentlich bin, und deshalb habe ich mir
eine Maske aufgesetzt, um mich anzupassen. Innere
Leere und fehlende Authentizitit waren der Preis.

ERFULLEN DER BEDURFNISSE ANDERER

Ich habe mich selten als das Kind gesehen, das ich eigent-
lich war, und konnte mich somit auch nicht fiir meine
Einzigartigkeit schitzen. Stattdessen versuchte ich, mich
als Mensch zu prisentieren, der ich in den Augen anderer
sein sollte.

Ich wurde dafiir belohnt, wenn ich funktioniert und um
meine eigenen Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse nicht
viel Aufhebens gemacht habe. Ich habe frith gelernt, dass
ich daftr geliebt werde, wenn ich keine Probleme mache,
mich anpasse und zur Verfiigung stehe, wenn andere
Menschen mich brauchen.

FEINFUHLIGKEIT IM ERWACHSENENALTER

Diese frithkindlichen Prigungen haben mein weiteres
(Beziehungs-)Leben nachhaltig beeinflusst. Es hat Jahr-
zehnte gedauert, bis ich gelernt habe, mich nicht mehr nur
durch meinen Intellekt zu definieren, oder dadurch, was
ich fir andere Menschen tue. Erst dann habe ich erkannt,
dass ich ein zufriedenes, erfilltes Leben verdiene, ein-
fach weil jeder Mensch ein solches Leben verdient. Doch
zunichst haben sich die Muster meiner Kindheit in mei-
nen spiteren Beziehungen wiederholt.
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WIEDERHOLUNG VON KINDHEITSMUSTERN

Ich habe in meinen Liebesbeziehungen tiber viele Jahre
die Bediirfnisse meines jeweiligen Partners tiber die mei-
nen gestellt, habe meine Bedirfnisse oft gar nicht wahr-
genommen. Ich zeigte mich stets frohlich, unbeschwert,
unkompliziert. Und dahinter stand fiir mich wieder diese
Angst, alleine nicht (iber-)lebensfihig zu sein. So wie-
derholte ich immer und immer wieder die symbiotische
Beziehung meiner Kindheit, indem ich von meinen Part-
nern in Abhingigkeit geriet.

ANNEHMEN DER EIGENEN GEFUHLE

Erst als mir mein Kérper vor einigen Jahren durch einen
massiven Erschopfungszustand signalisierte, dass es so
nicht weitergehen kann, habe ich mehr und mehr ver-
standen, dass ich mich verloren hatte. Ich nahm meine
Symptome ernst und habe mich seither mit den Mustern
meiner Kindheit auseinandergesetzt. Ich habe gelernt,
meinen Gefithlen nachzuspiiren, sie anzunehmen und
mehr und mehr meiner inneren Stimme — meiner Intui-
tion — zu vertrauen und mich von ihr leiten zu lassen.

Mittlerweile habe ich erkannt, dass es fur mich nichts
Wertvolleres gibt, als mich selbst zu lieben. Ich habe
erkannt, dass ich die Einzige bin, die die Wunden mei-
ner Kindheit heilen kann, und dass kein Partner mir das
geben kann, was ich am meisten brauche: meine eigene
bedingungslose Liebe.

HEILSAMES ZULASSEN DER FEINFUHLIGKEIT

Seither hat sich mein Umgang mit herausfordern-
den Momenten, die ich in meiner Familie nach wie vor

12
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etlebe — und in denen auch alter Schmerz kurz wieder
aufflackern kann —, deutlich verindert. Denn ich habe
erkannt, welche Stirke in meiner hohen Sensibilitit und
meinem Einfihlungsvermogen liegt und wie ich damit
in meinem Leben und auch im Leben anderer Menschen
wirken kann. Und so konnte ich meine Feinfiihligkeit
endlich wieder als wichtigen Teil meiner selbst zulassen.
Dieses Zulassen war enorm heilsam fir mich und hat es
mir ermoglicht, auch die Schmerzen der Vergangenheit
mehr und mehr hinter mir zu lassen.

INTEGRATION VERWUNDETER ANTEILE

Im Prozess meiner eigenen Heilung und der Integration
alter, verwundeter Anteile durfte ich viel Neues lernen
und in mein Leben aufnehmen.

Ich durfte mich neu kennenlernen. Ich dutfte lernen,
meine Bedirfnisse und Wiinsche wahr- und ernst zu neh-
men.

Ich durfte erkennen, welche Gaben ich in mir trage und
dass genau die Fihigkeiten, von denen ich als Kind dachte,
dass sie die Erwartungen meiner Eltern und Freunde
nicht erfiillen, mittlerweile meine gréfiten Schitze sind.

Schliefllich habe ich verstanden, dass es nicht meine
Aufgabe ist, Menschen vor sich selbst zu schiitzen — ein
Glaube, der meiner kindlichen Allmachtsphantasie ent-
sprang —, sondern dass ich sie bestenfalls dabei beglei-
ten kann, ithren Weg in ein bewussteres Leben zu gehen,
wenn sie das selbst aus tiefstem Herzen méchten.

Nach Jahren des Versuchs, es nur den anderen recht
zu machen, bin ich nun tatsichlich bei mir selbst ange-
kommen, indem ich meine Erwartungen an mich
selbst und andere mehr und mehr losgelassen habe.
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Inzwischen bin ich dankbar fir das Positive, das Gute,
das Geschenk, das in dieser Erfahrung ebenfalls fiir mich
verborgen liegt und das ich mittlerweile annehmen kann.

ERFAHRUNGEN MIT SCHWIERIGEN BEZIEHUNGEN

All meine bisherigen Erfahrungen mit herausfordernden
Beziehungen in meinem Leben lehren mich Demut —
denn ich habe erkannt, dass ich nicht jedem Menschen
helfen kann und das auch gar nicht muss:

o Diese Erfahrungen lehren mich Dankbarkeit — fur
alles, was ich durch sie erkennen, annehmen und
auflosen durfte und darf.

o Sie lehren mich, wie wichtig es ist, Grenzen zu setzen
und meine eigenen Bedirfnisse mindestens ebenso
wichtig zu nehmen wie die Bedurfnisse anderer.

o Sie lehren mich, daran zu glauben, dass Veranderung
moglich ist, wie schwierig die Umstdande auch sein
maogen.

o Sie lehren mich, dass Liebe unterschiedliche
Gesichter haben kann — denn ich weil3, dass jeder
Liebe auf seine Art und Weise zum Ausdruck bringt.

o Sie lehren mich zu verzeihen, da nur das Verzeihen
es ermoglicht, die Vergangenheit endgultig hinter
mir zu lassen.

UMSCHREIBEN DER EIGENEN LEBENSGESCHICHTE

Auf diesen ersten Seiten hast du nun vieles Uber meine
eigene Geschichte erfahren und vielleicht findest du dich
ja sogar in dem ein oder anderen Detail wieder. Dennoch
geht es dabei letztlich nicht um mich.

14



Meine eigene Geschichte

Meine Gaben der Feinfiihligkeit und Empathie haben es
mir nun in den letzten Jahren mdéglich gemacht, andere
Menschen wie dich dabei zu unterstitzen, ebenfalls eine
neue Sichtweise ihrer Lebensgeschichte zu entwickeln
und damit ihre Gegenwart sowie ihre Zukunft umzu-
schreiben.

So geht es mir in diesem Buch auch darum, dich zum
Nachdenken dariiber anzuregen, was dich die schwieri-
gen Beziehungen in deinem Leben lehren. Mach dir doch
fur einen Moment dartiber Gedanken, das ist es wert.

Die folgenden Impulse kénnen dich bei diesem Prozess
unterstiitzen (dabei geht es nicht um eine Bewertung im
Sinne von richtig oder falsch, sondern darum, ehrlich
mit dir zu sein und dadurch die ideale Ausganglage fir
bewusste Verinderung zu schaffen).

1.Haben Streitigkeiten in deinen bisherigen
schwierigen Beziehungen zu einer bewussten
Auseinandersetzung mit deinem Gegenuber oder
nur zu noch starkeren Geflihlen von Mutlosigkeit
und Frustration gefihrt?

2.Haben dich verletzende, irrationale, unangemessene
Worte oder Taten deines Beziehungspartners auf
unbewusste, vielleicht auch unverninftige Art und
Weise reagieren lassen? Hast du sie personlich
genommen?

Oder bist du emotional bestmdglich auf Distanz zu
der Situation gegangen, indem du z. B. ein paar tiefe
Atemzlge genommen hast, um dich dann erneut
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auf deinen Partner einzulassen und entschieden zu
agieren, anstatt nur zu reagieren? Hast du vielleicht
bewusst Grenzen gesetzt? Auf diese Weise kannst du
die Kontrolle Uber die Ereignisse Gbernehmen.

3.Hast du versucht, dich in die Lage deines
Gegenlbers zu versetzen, indem du dir gesagt
hast: ,Es muss schwer sein fur ihn“? Bist du auf
diese Weise auf sein Handeln vorbereitet, wirst du
automatisch besser bei dir bleiben und gleichzeitig
mehr Verstandnis fur die Position des anderen
aufbringen kénnen.

4.Wenn du in deiner Beziehung an einen Punkt
gekommen bist, an dem du deine personliche
Grenze erreicht, dich in die Enge getrieben oder
sogar gedemutigt geflhlt hast, was hast du dann
gemacht? Hast du aufgeben oder hast du dich mutig
zu dir selbst mit all deinen Starken und Schwachen
bekannt und Position gegenliber dem Menschen
bezogen, der aus dir etwas machen wollte, was du
nicht bist?

16



FEINFUHLIG UND ZARTBESAITET:
BESONDERHEITEN

Ich verwende die beiden Worte ,,feinfiihlig” und ,,zartbe-
saitet” im Weiteren als Synonym fiir eine erhéhte emotio-
nale Empfindsamkeit. In diesem Sinn kann Feinfiihligkeit
Gabe und Fluch gleichermallen sein.

WODURCH ZEICHNET SICH FEINFUHLIGKEIT AUS?

Feinfiihligkeit befidhigt Menschen zu aullerordentlichen
Wahrnehmungsleistungen. Feinsinnig zu sein bedeutet,
ganz tief blicken zu kénnen — in die Seele und die Herzen
anderer Menschen. Somit ergriindet Feinfihligkeit die
tiefsten Wiinsche, Sehnsiichte, Bediirfnisse, Angste und
Unsicherheiten anderer innerhalb eines Augenaufschlags.
Sie erkennt die Wunden, die in Kinderseelen geschlagen
wurden. Schones und Hissliches empfindet sie sehr stark.

In ihrer erlésten Form geht es ihr nicht um Selbstzweck,
es geht ihr nicht um Befriedigung des eigenen Egos, son-
dern sie tragt ihr seidiges Gewand zum Wohle aller, die
sich darin einhiillen wollen, sich darin gesehen, ange-
nommen und getragen fiihlen. Feinfiihligkeit ist Wirme,
Weichheit und Sanftheit. Sie gibt, oft ohne zu nehmen.
Durch sie konnen tief Verwundete wieder leichter Glau-
ben und Hoffnung fassen.

17
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So lange sie noch unerldst ist, wird sie aber auch zu
ciner Last fir die, die sie tragen missen. Sie schafft es,
zu schopfen und zu erschopfen, sie kann bitterer Nek-
tar sein fir die, die sie in sich bergen. Sie ist gleichzeitig
Schatz und Goldgriber an der eigenen Seele, die sich oft
genug verschlieBen muss, um nicht der Gier des eigenen
Egos nach Bestitigung sowie der Bedtrftigkeit anderer
zum Opfer zu fallen.

Sie strahlt in den hellsten Farben, wenn sie aus den Tie-
fen der Seele ans Licht kommt, und ist tiefschwarz und
steinern wie ein Gefingnis, wenn sie Zwingen, Konven-
tionen und der Anpassung unterworfen ist.

Feinfuhligkeit ist wie eine zarte Blume, die geliebt,
genihrt, behiitet und beschiitzt werden mochte, um
gesund zu gedeihen, um sich und andere an ihrer Voll-
kommenheit zu erfreuen.

DIE AUFGABE ZARTBESAITETER MENSCHEN

Es ist die Aufgabe von uns zartbesaiteten Menschen,
dafiir zu sorgen, dass unsere Feinfiihligkeit ihr Potenzial
in uns entfalten kann — ihr Potenzial zur Weitsicht, zur
Innenschau, zu Tiefgang und Leichtigkeit. Sie ldsst uns
spuren und fihlen, was in uns selbst und anderen steckt,
kann uns die Augen fiir die Wunder des Lebens 6ffnen
und all das voller Liebe zum Ausdruck bringen.

.« Jeerloster wir unsere Feinfuhligkeit leben kénnen,
' desto freier fihlen wir uns. Und das gelingt

f. ) umso besser, je mehr wir von unseren alten und

‘&f’ belastenden Glaubensmustern und Pragungen

hinter uns gelassen haben.
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Feinfihlig und zartbesaitet: Besonderheiten

Wenn wir unsere Feinfithligkeit akzeptieren, kann auch
eine weitere Fahigkeit, unsere hohe empathische Bega-
bung — also die Veranlagung, uns in andere Menschen
einzufiihlen und als verstindnisvolle Zuhorer unsere
Hilfsbereitschaft und Anteilnahme zum Ausdruck zu
bringen — am gewinnbringendsten fiir andere, aber auch
fir uns selbst zum Einsatz kommen.

Und das wiederum setzt voraus, dass wir in erster Linie
gut auf uns selbst achten. Denn wir kénnen uns nur in
andere einfithlen, wenn wir auch uns selbst wichtig neh-
men.

. Je ofter wir unsere Aufmerksamkeit also auf uns
f ) selbst richten, desto empathischer sind wir im
4. Umgang mit anderen Menschen.

7]

Tun wir das nicht, geraten wir in Gefahr, uns mehr an der

[}

AuBenwelt zu otientieren als an uns selbst. Damit ver-
lieren wir aber auch den Zugang zu unserem michtigsten
Verbundeten, unserer Intuition.

INTUITIVE BEGABUNG

Und genau diese intuitive Begabung — also die Einsicht
in im Unbewussten abgespeicherte Informationen, die
dem Verstand nicht direkt zuginglich sind und die weni-
ger sensiblen Menschen verschlossen bleiben — bietet uns
einen Zugang zu Bewusstseinsebenen, die oft mit einer
erweiterten Wahrnehmung einhergehen.

Unsere Feinfuhligkeit umfasst auch ein empathisches
Verstindnis fiir andere Lebewesen wie Tiere oder Pflan-
zen sowie eine nuancenreiche Wahrnehmung der Bezie-
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hung zwischen Menschen, Dingen und Situationen sowie
von zukinftigen Entwicklungen. Besonders Letzteres
stellt eine Gabe dar, die oft mit einer hellsichtigen Wahr-
nehmung der Zukunft verwechselt wird. Doch ist diese
Begabung weniger eine tatsichliche Befihigung, Visio-
nen von zukunftigen Ereignissen zu erhalten, sondern
vielmehr ein intuitives Wissen, das sich nach eingehender
Priifung aus allen wahrgenommenen und verarbeiteten
Reizen als logische Konsequenz einstellt.

Durch die oben erwihnte facettenreiche Wahrnehmung
unterschiedlichster Formen von Beziehungsgeschehen
haben wir im Allgemeinen eine gute Menschenkenntnis,
spuren rasch, wenn ,,etwas in der Luft liegt™, wie Miss-
stimmungen, Unstimmigkeiten oder Atmosphirisches
allgemein (siche auch Kapitel 3, Teil I).

TENDENZ ZUR VERZERRTEN WAHRNEHMUNG

Trotz all der augenscheinlichen Vorteile unserer Fein-
fihligkeit dirfen wir aber nicht auller Acht lassen, dass
unsere Einschitzung doch auch einer gewissen Subjekti-
vitit unterworfen ist, die wir nicht ignorieren sollten, da
uns sonst sehr wahrscheinlich immer wieder Fehldeutun-
gen unterlaufen werden. Die damit verbundene Enttiu-
schung kénnte im schlimmsten Fall dazu fihren, dass wir
unserer Intuition nicht mehr im selben Mal3 vertrauen
konnen. Aber das kénnen wir durchaus — und zwar dann,
wenn wir zu unterscheiden lernen, wann unsere Prigun-
gen, also unsere alten kindlichen Muster, aus uns spre-
chen, die unsere Wahrnehmung verzerren kénnen, und
wann es sich tatsichlich um unser intuitives inneres Wis-
sen handelt.
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Feinfihlig und zartbesaitet: Besonderheiten

GEFAHR DER REIZUBERFLUTUNG

Durch unser komplexes Innenleben und eine tiefere
Art, zu reflektieren und nachzudenken, fuhlen wir uns
oft wohler, wenn wir alleine sind oder uns im Gesprich
mit vertrauten, dhnlich feinfithligen Menschen befinden.
Menschenmengen, wie sie auf GrofB3veranstaltungen, in
Einkaufszentren oder in offentlichen Verkehrsmitteln
anzutreffen sind, gehen wir wenn moglich aus dem Weg,
was von anderen manchmal als menschenscheu oder
gar angstlich angesehen wird. Dies liegt in erster Linie
allerdings an der Gefahr der Reiziiberflutung, die gerade
in solchen Situationen besonders grof3 ist. Je besser wir
gelernt haben, uns in gesundem Mal3 abzugrenzen, umso
leichter wird uns jedoch auch der Umgang mit den oben
genannten Situationen fallen. Wir verlieren uns dann
weniger in der Aullenwelt, fihlen uns in uns selbst ausrei-
chend gehalten und geschiitzt und kénnen so in Uberein-
stimmung mit unseren individuellen Vorlieben auf eine
fir uns stimmige Weise am sozialen Leben teilhaben.

VIELSCHICHTIGES DENKEN

AbschlieSend mé&chte ich noch auf die Besonderheit der
Denkprozesse feinfiihliger Menschen eingehen. Unsere
Fahigkeit, tbergreifend und vernetzt zu denken, kann
nach auBlen hin manchmal den Eindruck erwecken, dass
wir langsam seien. Das genaue Gegenteil ist jedoch der
Fall. Wir verarbeiten eine Unzahl an Eindriicken und
Impulsen gleichzeitig, wigen Handlungsalternativen
griindlich ab und entscheiden auf Basis unserer hohen
moralischen und ethischen Vorstellungen. Dieser innere
Prozess fiihrt dann auch meist zu einem verantwortungs-
vollen, weitsichtigen, besonnenen Ergebnis.
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Verlieren wir uns jedoch in all den Eindricken und
den daraus resultierenden Gedanken, kann diese Viel-
schichtigkeit zu einem Problem werden, weil sie unsere
Handlungsfihigkeit lihmen und in belastendem Griibeln
enden kann. Damit das nicht passiert, sollten wir lernen,
unserer Intuition mehr zu vertrauen und Einfachheit
zu kultivieren. Wie all das gelingen kann, erfihrst du im
zweiten Teil dieses Buches.!
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INTUITION: ANLAGE, ABKEHR
UND RUCKBESINNUNG

Mit feinen Sinnen werden viele, wenn nicht gar alle Men-
schen geboren. Als Babys und Kleinkinder haben wir
noch einen guten Zugang zu unserer Intuition. Dieses
Urwissen ist noch nicht vom Verstand oder den Anfor-
derungen der Aullenwelt iiberlagert.

DAS KIND UND SEINE INTUITION

Das Baby sieht sich noch auf gesunde Art und Weise
als Zentrum seiner Welt. Zunichst geht es thm um die
Befriedigung seiner Bediirfnisse und erst, wenn diese
gestillt sind, beginnt sich sein Interesse wieder in die
AuBlenwelt zu verlagern. Es ist eine Art Tanz, ein har-
monisches Miteinander von Innen- und Aullenorientie-
rung, von Befriedigung des Selbst und Inspiration durch
aullere Reize.

Bei diesem zunichst selbstbestimmten Tanz tibernehmen
in den folgenden Jahren oft zunehmend die Stimmen der
AuBenwelt die Fithrung, Damit wird das Gefiihl fir die
eigenen Bediirfnisse, das das Kleinkind noch verinner-
licht hat, mehr und mehr durch ein Erspiiren der Beduirf-
nisse anderer Menschen ersetzt. Das eigene Universum,
das das Kind zunichst noch fir sich selbst darstellt, wird
abgelost durch ein Multiversum von Stimm(ung)en, Mei-
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nungen und Ratschligen anderer, die dem Kind beizu-
bringen versuchen, was es bedeutet, richtig zu leben.

Die lauten Stimmen in der AuB3enwelt machen es schwe-
rer, der leiseren inneren Stimme der Intuition zu folgen
oder sie iiberhaupt wahrzunehmen. Und so wird sie
noch leiser und gerit mehr und mehr in Vergessenheit,
wihrend das Kind — mittlerweile bereits zum Teenager
geworden — seine Sensibilitit nur noch als listiges Uber-
bleibsel einer vergangenen Zeit versteht.

ABKEHR VON DER INTUITION

Wird die innere Stimme tiber Jahre verleugnet und wird
thr mit Unverstindnis und Geringschitzung im Inne-
ren wie im AuBeren begegnet, wenn sie sich doch ein-
mal deutlicher zu Wort meldet, kann sie zunehmend von
dem Glauben tberlagert werden, dass man sich eine raue
Schale zulegen miisse, um in dieser Welt zu bestehen. Das
Offnen nach innen wird mehr und mehr als Schwiche,
als unnititze Spielerei verstanden, und so wird auch die-
ses intuitive Wissen letztlich in den dullersten Winkel des
Bewusstseins verdringt, vielleicht manchmal noch spiir-
bar als ferne Sehnsucht nach Individualitit, nach Ver-
bundenheit mit einem tieferen Wissen oder nach innerer
Orientierung,

RUCKBESINNUNG AUF DIE INTUITION

Manchmal bedatf es einer Krise, damit wir uns wieder
auf uns selbst zurlickbesinnen. So beginnen wir, wieder
hellhériger zu werden und nach innen zu spiiren, wenn
die dullere Stabilitit ins Wanken gerit. In diesen Zeiten
des erzwungenen Riickzugs aus der AuBlenwelt gewinnt

24



Intuition: Anlage, Abkehr und Rickbesinnung

die Stimme der Intuition erneut an Bedeutung und stellt
langsam, aber sicher das Gleichgewicht der Krifte in
unserem Leben wieder her.

SchlieBlich breiten die dunklen Begleiter ihre Schwingen
aus, l6sen damit ihre eiserne Umklammerung der Seele in
Form von Depression, Angst und Selbstzweifel, die sie
tber eine lange Zeit niedergerungen haben, und steigen
aus dem Unbewussten in die Hohen des Bewusstseins
empor. Sie gelangen an die Oberfliche, an jenen Ort, wo
sie letztlich von der Macht erloster Sensibilitit transfor-
miert werden kénnen.

Ein krisenhaftes Geschehen ist letztlich ein
[M) Geschenk des Lebens an uns, das die Karten neu zu
ay mischen vermag.
Wenn der Mensch dieses Geschenk anzunehmen ver-
steht, ist wieder alles méglich. Denn dann kehrt er zurtick
auf seinen eigentlichen Pfad, und durch seine Intuition
und innere Weisheit gelenkt, wird er tiefe Leidenschatft,
Erfillung und inneren Frieden erfahren.
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AUSWIRKUNGEN MANGELNDER
EMPATHIE AUF ZARTBESAITETE KINDER

Erfahrungen mangelnden Einfiihlungsvermdgens in die
Bedirfnisse unserer Kinderseele waren gerade fur uns
sehr feinfithlige Menschen oft ein Grund, warum wir den
Glauben an unseren Wert frih verloren und uns nicht
mehr getraut haben, uns so zu zeigen, wie wir sind.

FRUHE ERFAHRUNGEN MANGELNDER WERTSCHATZUNG
Erfahrungen von fehlender Geborgenheit, fehlendem
Schutz und Trost, meist Anzeichen einer eltetlichen
Uberforderung, und damit verbundene unreflektierte

Aussagen wie ,,Ich versteh dich nicht®, ,,Aus dir wird nie

> »
etwas®, ,,Das hab ich dir ja gleich gesagt™, ,,Ich wusste
gleich, dass du das nicht kannst®, ,,Da bist du selbst
schuld®, ,,Dann hab ich dich nicht mehr lieb* kénnen sich
uns einprigen und zu Glaubenssitzen werden. Je frither
im Leben wir diese Erfahrungen machen, desto stirker
koénnen sie unser Leben bestimmen. Und damit kénnen
diese Glaubenssitze auch noch Jahrzehnte spiter unsere
Erfahrungen in Liebesbeziechungen, in Freundschaften,
im Beruf sowie in der Bezichung zu uns selbst beein-
flussen. Sie kénnen massiven Einfluss auf unser Selbst-
bild haben, also auf die Art und Weise, wie wir Uber uns
denken, wie wir uns wahrnehmen und was wir uns selbst
gegentber empfinden. Dies ist aber nicht zwangsliufig

der Fall.
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ENTWICKLUNG VON SELBSTVERTRAUEN

Das Ausmal3 an Wertschitzung, das ein Kind in seinen
ersten sechs Lebensjahren erfihrt, galt Gber Jahrzehnte
in der Psychologie als wichtigster Faktor fir den Grad
der Ausprigung seines spiteren Selbstvertrauens und der
Fahigkeit, sich in all seinen Facetten annehmen zu kon-
nen.

Neuere Entwicklungen wie z.B. in der
. psychotherapeutischen Schule der Existenzanalyse
)- und Logotherapie legen nahe, dass diese Basis,
':,,_4 das sogenannte Ur- und Grundvertrauen, auch
d@’ im Erwachsenenleben durchaus noch ausgebildet
werden kann.

Wihrend aus den Vertrauenserfahrungen mit anderen
Menschen (sowohl wihrend der Kindheit, aber auch im
Lauf des spiteren Lebens) das Urvertrauen entsteht,
drickt sich das Grundvertrauen in der Summe aller Ver-
trauenserfahrungen eines Menschen aus. Und dazu zih-
len ,,neben den zwischenmenschlichen auch Erfahrun-
gen von Halt und Bestindigkeit der Welt. Es beruht auf
der Wahrnehmung eines tiefen, letzten Gehaltenseins in
der Welt, das wir ahnend empfinden®.?

PERFEKTIONISMUS FEHL AM PLATZ

Dennoch witd heute vielfach vermittelt, dass eine Ent-
wicklung in Richtung Vertrauen und Liebe zu sich selbst
nur dann moglich ist, wenn es den Eltern gelingt, dem
Kind wann immer moglich Wirme, Schutz, Fursorge,
Trost und Geborgenheit zu schenken, es in seinem Stre-
ben nach Unabhingigkeit zu unterstiitzen und in seiner
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kognitiven und sozialen Entwicklung zu férdern. Auch
wenn dieser bewusste und liebevolle Umgang mit einem
Kind naturlich wunschenswert ist, fithlen sich viele
Eltern dadurch gleichzeitig unter Druck gesetzt, da sie
mehr und mehr im Glauben handeln, perfekt sein zu
mussen und keine Fehler machen zu dirfen, um ihrem
Kind nicht zu schaden.

Doch Perfektionismus ist hier fehl am Platz. Denn zum
einen hingt das Vertrauen und die Liebe eines Menschen
zu sich selbst, wie wir eben erkannt haben, nicht allein
von den Erfahrungen der Kindheit ab, und zum anderen
ist Fehlermachen durchaus erlaubt. So ist ein konstrukti-
ver Umgang mit Fehlern auch eine wichtige Eigenschaft,
die es in Kindern zu entwickeln gilt. Der beste Umgang
mit Fehlern ist der, sie sich zu erlauben, sich ihnen zu
stellen, wenn sie geschehen, und sich selbst gegentiber
eine verzeihende, einsichtige und verdnderungsbereite
Haltung einzunehmen.

EINGESTEHEN VON FEHLERN

Fehler sind eigentlich nie das ursdchliche Problem. Das
Problem entsteht erst dann, wenn wir versuchen, sie zu
verhindern oder zu verschleiern, anstatt sie vor uns selbst
und den Menschen, die in die Situation involviert waren,
insbesondere vor unseren Kindern, zuzugeben und uns
gegebenenfalls dafiir zu entschuldigen.

Uns einen Fehler einzugestehen und uns dafir

. zu entschuldigen, ist kein Zeichen von Schwache,
'\) sondern zeugt von Mut und der Ubernahme von
‘;“} Selbstverantwortung.

29



BEFREIE DICH VON DEN FESSELN DER VERGANGENHEIT

Eigenverantwortung und einen ebenso reflektierten wie
toleranten Umgang brauchen wir auch rtckblickend —
gerade in Bezug auf jene Phasen unserer Kindheit, in
denen unsere Eltern selbst keine Verantwortung fiir ihr
Handeln und damit fiir die negativen Prigungen, denen
wir ausgesetzt waren, ibernommen haben.

PRAGUNGEN IM KINDESALTER

Feinfiihlige Menschen, denen in ihrer Kindheit wenig
empathisch begegnet wurde, haben die Art und Weise,
wie sie spiter mit sich umgehen, nicht in die Wiege
gelegt bekommen. Sie haben in ihren ersten Lebensjah-
ren gelernt, sich anzupassen, sich klein zu machen und
nicht weiter aufzufallen oder aber, zu rebellieren und
ithrer Enttiuschung, Frustration und Angst auf diesem
Weg Ausdruck zu verschaffen. In beiden Fillen liuft es —
wie wir bereits gehort haben — oft darauf hinaus, dass sie
beginnen, ihre Sensibilitit abzulehnen und ihren inneren
Impulsen zu misstrauen.

Daran sieht man, welch starken Einfluss Prigungen im
Kindesalter auf das gesamte Leben nehmen — in nega-
tiver, aber auch in positiver Hinsicht. Das Baby oder
Kind kann nicht bestimmen, von welchen Etlebnissen es
sich prigen lassen und auf welche es lieber verzichten
mochte. Es saugt auf, was ithm entgegengebracht wird.
Und so werden die Zeilen seines Lebensbuches immer
auch mit den Prigungen der Eltern, der Grof3eltern und
der Generationen davor beschrieben, also mit den Erfah-
rungen, die all diese Menschen im Laufe ihres Lebens
gemacht haben und die sie — entweder reflektiert, in den
allermeisten Fillen aber wahrscheinlich unreflektiert — an
ithr Kind weitergegeben haben.
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INDIVIDUELLE REAKTIONEN AUF BELASTENDE PRAGUNGEN

Jedem Kind ist aber durchaus seine eigene Personlichkeit,
sein Charakter, ein spezieller Grad an Sensibilitit und
psychischer Widerstandsfahigkeit gegeben. Und so geht
jedes Kind auch in seiner ihm spezifischen Art mit den
Einflissen der Umwelt um. Es nimmt sie feinfiihlig auf
und verinnerlicht sie, orientiert sich daran und akzeptiert
sie als unumstoBliche Wahrheit. Oder aber es geht nicht
mit den Einflissen in Resonanz, einfach weil sie bei ihm
nicht auf fruchtbaren Boden fallen. Und das bedeutet
nun auch, dass belastende Erfahrungen nicht fir jedes
Kind drastische Folgen haben miissen.

.+, Manche Kinder gehen erstaunlich ausgeglichen
aus einer belasteten Kindheit hervor, wahrend
f. ) andere ihr restliches Leben schwer an den Folgen
y tragen haben. Aber bei den meisten liegen die
‘&i Auswirkungen irgendwo dazwischen.

Erfahrungen von mangelnder elterlicher Empathie mis-
sen also fiir uns als zartbesaitete Minderheit nicht per se
lebenslinglich negative Konsequenzen haben, und den-
noch haben sie bis zu dem Zeitpunkt, an dem wir den
Ausweg aus diesem Dilemma erkennen, in vielen Fillen
Storungen der sozialen Kompetenzen und der allgemei-
nen psychischen und/oder korpetlichen Gesundheit zur
Folge.

Die ehemals unbeschriebenen Blitter unseres Lebensbu-
ches wurden von uns allen also Tag um Tag mit den scho-
nen und weniger schonen Erfahrungen unserer Kindheit
gefllt. Und unsere Kinderseele hat alles aufgenommen
wie ein Schwamm. Manchmal mégen wir erfahren haben,
dass wir einzigartig und gut sind, genauso wie wir sind.
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Dann haben wir uns geliebt, gesehen und wertgeschitzt
gefithlt. Manchmal mégen wir uns in unseren Bedtrfnis-
sen und Wiinschen, in unseren Begabungen und unserem
kreativen Ausdruck abgelehnt und unverstanden gefthlt
haben. In seltenen Fillen haben wir sogar korperliche
oder auch emotionale Ubergriffe bis hin zu Missbrauch
erfahren. Mit all diesen Umstinden musste unsere junge
Psyche umgehen, und je nach Verarbeitungsweise haben
sich daraus unterschiedliche Konsequenzen fiir uns und
unser weiteres Leben ergeben.

OPFER DER UMSTANDE?

Oft ist eine der folgenschwersten Konsequenzen die,
dass wir unbewusst beschlieen, uns fortan als Opfer
der Umstinde zu betrachten. Das Gefuhl, vom Wohl-
wollen anderer abhingig zu sein, wie es in unserer Kind-
heit ja tatsichlich der Fall war, beginnt, sich auszubrei-
ten. Obwohl wir bereits erwachsen sind, fuhlen wir uns
immer noch abhingig, moglicherweise nach wie vor von
der emotionalen Zuwendung unserer Eltern, wahrschein-
licher aber von der Liebe unseres Partners, unserer Kin-
der, der Bestitigung durch unseren Chef, unsere Kollegen
oder unsere Freunde. Und falls wir nicht bekommen, was
wir uns winschen oder insgeheim erwarten, scheint es
zundchst einfacher, die Schuld fiir unsere Enttiuschung
beim anderen zu suchen.

Dann dringen sich Gedanken in den Vordergrund wie:
»lch hab ja eh schon immer gewusst, dass mich mein
Partner nicht wirklich liebt®, ,,
ja nur die Kéchin und Putzfrau®, ,,Was hab ich mir auch
von meinem Chef erwartet, es war ja klar, dass er meinen

Ich bin fir meine Kinder

Kollegen bevorzugen wird“. Diese Gedanken spiegeln
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unsere alten Prigungen deutlicher wider als die tatsich-
liche aktuelle Situation. Nur sind wir so tief verstrickt
in unsere Glaubensmuster, dass uns diese Wahrheit
(noch) nicht auffillt. Anstatt zu erkennen, dass wir jede
Situation in der AuBlenwelt — und sei sie noch so unan-
genehm — aufgrund der Erfahrungen unserer Kindheit
selbst erschaffen und damit eigentlich auch die Macht zur
Verinderung in der Hand haben, vergraben wir uns in
unserem Leid und sehen uns als Opfer der anderen.

Und selbst wenn die Verantwortung fiir die belastenden
Erfahrungen unserer Kindheit bei den Menschen liegt,
die uns mangelnde Empathie entgegengebracht haben,
sind sie dennoch nicht an spiteren Schwierigkeiten in
unserer Lebensbewiltigung Schuld.

VON DER OPFERHALTUNG ZUR SELBSTVERANTWORTUNG

Natirlich ist es eine wichtige Voraussetzung zur Gesun-
dung, dass wir lernen, unsere Verletzungen, Wunden
und Traumata, die wir urspriinglich durch das fehlende
Einfiihlungsvermogen der wichtigen Bezugspersonen
unserer Kindheit erlitten haben, ernst zu nehmen. Es
ist wichtig, dass wir dem Schmerz nachspiiren, ihn da
sein lassen und ithm Raum geben — und das, so oft es
dessen bedarf, und es kann durchaus eine lange Zeit in
Anspruch nehmen, um die Auswirkungen zu begreifen,
die die belastenden Erfahrungen in unserer Kindheit auf
unser gesamtes Leben haben.

In diesem Prozess geht es im Unterschied zu einer passi-
ven Opferhaltung aber um eine aktive Aufarbeitung der
Vergangenheit mit dem bewussten Ziel, das eigene Leben
im Hier und Jetzt und damit auch in der Zukunft zu ver-
indern.
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Sobald wir das verstehen — uns verstehen —, ist es uns
leichter moglich, einen Schritt weiterzugehen, hinaus
aus eben jenem Opferbewusstsein und der damit ver-
bundenen Passivitit (die in unserer Kindheit ein wich-
tiger Schutz war), hin zu zunehmend mehr Akzeptanz
dessen, was war, zu Selbstannahme und der Ubernahme
von Selbstverantwortung in Bezug auf unsere zukiinftige
Lebensgestaltung,

Dies bedeutet, unser Leben in die Hand zu nehmen,
zu lernen, trotz allem Ja zum Leben zu sagen, ohne zu
vergessen, was uns widerfahren ist und wie uns diese
Erfahrungen geprigt haben. Es bedeutet, Ja zu sagen zu
unserem ganzen Sein, zu den verletzten und angstvollen
kindlichen Anteilen genauso wie zu unserer Kraft, unse-
rer Intuition und dem ganzen Potenzial, das wir trotz —
oder vielleicht sogar wegen — der emotionalen Entbeh-
rungen in uns tragen.

Wir sind moglicherweise die erste Generation in

). der Geschichte unserer Familien, die sich traut, aus
':.;.A dem Schatten des passiven Opferdaseins zu treten
g&‘} und fir uns einzustehen.

ABLEGEN DER OPFERROLLE NACH GENERATIONEN

Der Schatten des Opferdaseins liegt auch iiber den Men-
schen, die es nicht besser wussten und uns als Kinder
nicht die gebiihrende Wertschitzung zuteilwerden lieen.
Sie haben es nicht geschafft, die Prigung durch ihre eige-
nen Eltern zu iberwinden. Sie haben es nicht geschafft,
sich mit dem eigenen Schmerz, den eigenen Wunden und
Verletzungen zu konfrontieren. Und damit haben sie es
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auch nicht geschafft, sich anzunehmen und lieben zu ler-
nen, in allem, was sie ausmacht. Sie sind Opfer geblieben,
weil sie sich bewusst oder unbewusst dafiir entschieden
haben, dass es leichter ist, in der Opferrolle zu verharren,
als sie in einem Akt der Befreiung abzulegen und fir sich
und das eigene Leben einzutreten.

Ich wiinsche mir fir dich, dass es dir immer leichter fallt,
diese Rolle zu durchschauen und aus dieser Bewusstheit
heraus Schritt fir Schritt in dein eigentliches, wahres
Leben und damit zu deiner Bestimmung als feinfihliger
Mensch zu finden.
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FEINFUHLIGKEIT, VERLETZLICHKEIT
UND RESILIENZ

,,ole geht ihren Weg, Sie geht ihn frei und selbstbestimmt.
Doch das war nicht immer so. Uber lange Zeit hinweg
hat sie sich verborgen gehalten. Denn ihre Gaben, ihre
Sensitivitit, thre Berthrbarkeit, ihre Feinfihligkeit, ihr
empathisches Wesen haben einen groen Widersacher,
und das ist die Angst davor, verletzt zu werden.*

Die Entwicklung heraus aus der hohen Verletzbarkeit hin
zu einem freien, selbstbestimmten, resilienten Umgang
mit den Gaben der Feinfithligkeit wird sich friher oder
spater so oder ahnlich anfiihlen, doch zunichst muss
noch ein herausfordernder Weg zur Bewusstwerdung
gegangen werden.

ANGST VOR KONFLIKTSITUATIONEN

Feinfihligkeit birgt auch die Gefahr, Kritik, Unmut,
Widerstand und Abwehr der AuBlenwelt personlich zu
nehmen und mit Rickzug darauf zu reagieren — beson-
ders dann, wenn in der Feinfiihligkeit noch unerloste
Anteile aus der Kindheit mitschwingen. Da wir zartbesai-
teten Menschen im Umgang mit anderen sehr vorsichtig
sind und uns erst mehrmals iiberlegen, ob es angemessen
ist, sich kritisch zu aullern, sind wir nicht vorbereitet auf
ein Gegeniiber, das ohne lange dartiber nachzudenken,
einfach ausspricht, was ihm in den Sinn kommt.
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Es ist uns so unangenehm, uns zu konfrontieren
). oder auch nur zu verteidigen, dass es uns sogar

2.4 korperliches Unbehagen bereiten kann, wenn wir
gﬁ‘o’ uns in einer Konfliktsituation befinden.

UBERTRIEBENES SCHULDBEWUSSTSEIN

Da weniger sensible Menschen dieses empfindsame
Verhalten oft als Schwiche deuten, kann es gerade in
beruflichen Konkutrrenzsituationen immer wieder zu
unterschwelligen Angriffen bis hin zu Mobbing kom-
men. Dieses kontinuierliche Spannungsfeld ist fir uns
als zartbesaitete Minderheit auf Dauer meist nicht oder
nur schwer zu ertragen. Da sich der Stress dabei oft
nicht nur auf die Arbeitssituation beschrinkt, sondern
in Form von hinderlichen Gedanken, Zweifeln, Angsten
und Unsicherheiten auch wihrend des restlichen Tages,
manchmal sogar bis hinein in unsere Triume, spirbar
bleibt, werden tber kurz oder lang kérpetliche und/oder
psychische Symptome entstehen.

Besonders feinfithlige Menschen hadern im Gegensatz
zu robusteren Gemutern viel eher mit sich selbst, stellen
sich in Frage und geben sich gerne selbst die Schuld am
Verhalten anderer.

.+, Auch wenn wir unseren Beitrag dazu leisten, dass

es Uberhaupt zu dieser ungleichen Machtverteilung

{ ) kommen kann, so schatzen wir unsere
e a

‘;“J Verantwortung doch Uberproportional héher ein,

als sie tatsachlich ist.
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MEIDEN UNANGENEHMER GESPRACHE

Und dieser Teufelskreis aus Sich-klein-Halten, der man-
gelnden Fihigkeit, Grenzen zu setzen, der Tendenz, die
Leistungen anderer zu tberschitzen und diese zu idea-
lisieren, sowie unser ureigenes Bediirfnis nach Harmo-
nie und einem loyalen Umgang miteinander fithrt uns
schlieflich in eine Sackgasse, aus der wir von selbst nur
schwer wieder herauskommen.

Die Kommunikation mit dem unliebsamen Kollegen
wird immer hoélzerner und maskenhafter. Die frither
aus Loyalitit zum Unternechmen oder zum Vorgesetzten
gerne abgeleisteten Uberstunden werden zunehmend
zur Qual. Mittags- und Kaffeepausen fithlen sich an wie
ein SpieBrutenlauf, um moglichst allen unangenehmen
Gesprichen aus dem Weg gehen zu kénnen.

So wie wir anderen viel zu selten oder zu spit Gren-
zen setzen, fillt es uns auch schwer, den richtigen Zeit-
punkt abzuschitzen, um unsere innere und duflere Not
mit anderen zu teilen. Viel zu oft erfahren Vorgesetzte,
Familie und Freundeskreis erst dann vom wahren Aus-
maf3 der Belastung, wenn es kein Zurtick mehr gibt und
sich bereits eine manifeste korperliche oder psychische
Erschopfung entwickelt hat, die uns fiir mehrere Wochen
oder sogar Monate zur Ruhe zwingt.

HERVORTRETEN BELASTENDER ERINNERUNGEN

Wird dann alles plétzlich offen angesprochen, stellen die
empfundene Scham, das Empfinden der eigenen Schwi-
che, das Gefihl, entblo3t und wehrlos zu sein, zusatzlich
zur massiven Selbstkritik eine weitere Belastung dar, von
der wir uns nur langsam, mit viel Geduld und aufbauend
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auf einem liebevollen und wertschitzenden Umgang mit
uns selbst werden befreien kénnen.

Jede Form von Verletzung, ob korperlich oder
. psychisch, unbedacht oder bewusst eingesetzt,
flgt Schmerzen zu, weil sie einen Vertrauensbruch
) impliziert, weil sich ein Graben 6ffnet zwischen
zwei Menschen und dadurch belastende
Erinnerungen hervorgeholt werden.

.
W

J

v

So kommen Themen aus der Kindheit hervor, die neue
Bedeutung erhalten — Themen, die wir schon so lange
mit uns tragen und die wir versteckt hinter einem Schleier
aus Beschwichtigung, Verleugnung und Verdringung ver-
gessen wihnten. Und doch haben die alten, nie verheilten
Wunden nur darauf gewartet, in einer dhnlichen Situa-
tion wieder aufgerissen zu werden. Und durch die neu-
erliche schmerzhafte Konfrontation mit der vermeint-
lichen eigenen Unzulidnglichkeit beginnen die alten, nie
verarbeiteten schmerzvollen, belastenden Erinnerungen
erneut ins Bewusstsein zu treten.

Diese Momente der Uberlappung von altem und neuem
Schmerz, von Angst, kérperlichen Reaktionen und geis-
tiger Uberlastung, die sich bis hin zu Depression und
Lebensverdruss steigern kénnen, werden zunichst als
unbezwingbar erfahren.

Das Gefiihl von Starre und Stillstand wird als immer drii-
ckender etlebt, es scheint kein Vor und kein Zuriick mehr
zu geben.

Und gleichzeitig prasseln die — im besten Fall gut gemein-
ten — Ratschlige von aullen auf uns ein.

Ein kurzes Beispiel aus meiner Praxis soll diesen Prozess
verdeutlichen.
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PRAXISBEISPIEL

Peter, gerade Anfang 40, verheiratet und Vater zweier
Kinder im Grundschulalter bekam immer haufiger das
Geflihl, einmal bewusst innehalten und sich eine Pause
gonnen zu mussen. Das Leben um ihn herum hatte in den
letzten Jahren immer mehr an Fahrt aufgenommen, und
trotz seiner Feinflhligkeit hatte er den Eindruck gehabt,
ganz gut damit zurechtzukommen — bis dann eines Tages
GeflUhle von Traurigkeit, Lustlosigkeit und Wut wie aus hei-
terem Himmel Uber ihn hereingebrochen waren. Er ver-
suchte noch eine Weile, Strategien zu entwickeln, um dies
bewdltigen zu kdnnen, als er jedoch sah, dass ihm das nicht
gelang, entschied er, sich Hilfe zu suchen. Dies tat er aber
nicht in erster Linie fUr sich selbst, sondern um seiner bei-
den Kinder wegen. Er hatte Angst, dass er seine zum Teil
unkontrollierbare Wut, die aus seiner Uberforderung re-
sultierte, eines Tages an seinen Kindern auslassen wirde —
und das wollte er um jeden Preis verhindern.

Im Laufe unserer Gesprache stellte sich heraus, dass er mit
seiner Arbeitsstelle eigentlich zutiefst unglicklich war, sich
von seinen Kollegen ob seiner Sensibilitat oft nicht ernst
genommen und manchmal sogar gemobbt flhlte. Er sah
jedoch keine Moglichkeit, dagegen vorzugehen, weil auch
sein Chef nicht wirklich hinter ihm stand und er Angst hat-
te, seinen Job und damit die Existenzgrundlage fur sich
und seine Familie zu verlieren, wenn er sich in irgendeiner
Weise exponierte. So versuchte er weiterhin, moglichst
nicht aufzufallen, und dabei schluckte er all die Geflhle
von Frustration, Angst und Wut hinunter, die sich jeden Tag
aufs Neue in ihm aufbauten.

Einige Wochen nach dem Beginn unserer Zusammenarbeit
stellte ich ihm vorsichtig die Frage, ob er seinen Kindern
durch sein Vermeidungsverhalten, die Verleugnung sei-
ner Emotionen und das Erdulden der regelmaRigen
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GrenzUberschreitungen seitens seiner Kollegen und seines
Chefs ein Vorbild sein konne.

In diesem Moment verdnderte sich der Ausdruck in den
Augen meines Klienten. Er begann plotzlich zu begreifen,
dass sein Verhalten nicht mehr nur Auswirkungen auf
ihn selbst hatte — denn das hatte ihn nicht ausreichend
motiviert, etwas zu verandern —, sondern dass er seinen
Kindern alles andere als Selbstvertrauen und Selbstliebe
vermittelte. Deshalb fasste er den Entschluss, unter keinen
Umstdanden so weiterzumachen.

Nach diesem Schlisselmoment verdanderte sich sehr viel
fUr Peter. Im Lauf der nachsten Wochen kiindigte er sei-
nen bisherigen Job, aber nicht, ohne zuvor noch auf sei-
ner Abfindung zu bestehen. Seine Entschlossenheit und
sein Eintreten fUr sich selbst brachten ihm seine frihere
Tatkraft, seinen Mut und ein GeflUhl inneren Friedens zu-
rick, das er schon lange nicht mehr empfunden hatte.

Innerhalb kurzer Zeit fand er einen neuen Job, der ihm bis
heute Freude bereitet, ihn erfillt und zufrieden nach Hause
gehen lasst, und das besonders, weil seine Qualitaten als
feinfihliger Mensch deutlich mehr gewdirdigt werden.
Er empfindet es immer noch als herausfordernd, seine
Geflihle wahr- und ernst zu nehmen und auf seine Grenzen
zu achten. Und dennoch hat er jetzt den Raum, um sich
seiner selbst immer bewusster zu werden und so auch das
Vorbild fir seine Kinder zu sein, das er so gerne sein wollte.

SPRENGEN DER KETTEN

Diese Entwicklung zu einem bewussteren Umgang mit
uns selbst und den beruflichen und privaten Heraus-
forderungen, vor die wir uns als zartbesaitete Menschen
gestellt sehen, ldutet einen Wendepunkt ein und ist auch
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Feinfuhligkeit, Verletzlichkeit und Resilienz

der Beginn einer Ara der Befreiung. So bekommen wit
endlich die Méglichkeit, uns mit Altem, Unverdautem
auseinanderzusetzen, um nicht nur die eigene Vergan-
genheit aus einer anderen Perspektive sehen zu lernen,
sondern auch unsere Gegenwart und Zukunft umzu-
schreiben.

.« Deralten Muster, die aus der Sicht des Kindes von
damals eine lebensnotwendige Anpassungsreaktion

fa ) waren, um die Geborgenheit und den Schutz seiner

Familie nicht zu verlieren, bedarf es nun nicht

‘;‘GJ langer.

Und so konnen — meist mit Hilfe einer liebevollen, wert-
schitzenden Begleitung in der Aulenwelt — mehr und
mehr Ketten und alte Glaubensmuster gesprengt wer-
den. Wir erkennen, wie wichtig es ist, uns und damit auch
unsere noch unerl6sten kindlichen Anteile regelmifig zu
versorgen, zu lieben und zu beschiitzen.

ERWERBEN VON RESILIENZ

Wenn uns das gelingt, dann haben wir wahrlich in die
Freiheit gefunden, zur Selbstbestimmung, zur tiefen
Liebe zu uns selbst. Und diese Liebe witrd uns auch kinf-
tig Kompass sein, um unwegsames Terrain zu umschiffen
oder den schnellsten und sichersten Weg zuriickzufinden
in den Heimathafen.

.+ Wir haben damit Resilienz erworben, eine Art
) psychische Widerstandskraft, die Fahigkeit,
fa ) Belastungen ohne anhaltende Beeintrachtigungen
h-j‘ zu bewadltigen und sie zu unserer personlichen
‘&a Entwicklung zu nutzen.
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Dass du diesen Weg der Resilienz, der Sanftheit, der
Liebe und der Wertschitzung fur alles, was du bist, gehen
kannst, das winsche ich dit!
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Die Fesseln der Vergangenheit symbolisieren fiir uns
Gutes und Schlechtes. Sie symbolisieren ein gewisses
Maf3 an Zugehorigkeit und damit vermeintliche Sicher-
heit. Sie symbolisieren Macht, die andere iiber uns haben,
und auch Macht, die wir auf uns selbst austiben.

Diese Fesseln gilt es nun, loszulassen, um vor den Spiegel
zu treten und unser wahres Sein, unser Strahlen, unsere
Schonheit, unsere volle Grof3e als feinfiihlige Menschen
wahr- und anzunehmen, damit wir ins Licht treten kon-
nen und all die Frauen und Minner vor uns, in unserer
langen Ahnenreihe.

Nach allem, was wir nun gehért haben tiber die Ursa-
chen und die Folgen der inneren und duBBeren Herausfor-
derungen, die ein Leben als feinsinniger, zartbesaiteter
Mensch mit sich bringen kann, méchte ich mich nun in
diesem zweiten Teil des Buches auch einer ganz beson-
deren Quelle der Erkenntnis widmen, dem Tao Te King
von Laotse.

Tief bertihrt von der Weisheit dieses ,,Buches vom Sinn
und Leben® — einer jahrtausendealten chinesischen
Spruchsammlung — habe ich aus den 81 urspriinglichen
Versen einer deutschen Ubersetzung einige der fiir mich
stimmigsten und zum Thema dieses zweiten Teils pas-
sendsten entnommen, um sie, inspiriert von ihrer tiefen
Wahrheit, mit meinen Gedanken und Empfindungen zu
verbinden.?

Das daraus entstandene Substrat bietet einen Schatz an
Erkenntnissen, die unsere Bewusstheit und damit auch
den Prozess unserer Ganzwerdung als zartbesaitete Men-
schen anregen und férdern kénnen.

Wenn du die folgenden Zeilen liest, bitte ich dich, in dich
hineinzuspiiren und zu versuchen, die Essenz dessen, was
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ich dir hier zu vermitteln versuche, auf unterschiedlichen
Ebenen zu erfassen: einerseits natirlich auf der verstan-
desmiBigen, andererseits aber auch auf der gefithlsma-
Bigen Ebene. Die Wahrheit liegt oft hinter den Worten,
und auch wenn Worte Kricken fiir uns sind, um uns ihr
anzunihern, werden sie doch nie Ersatz sein konnen fur
die oft unaussprechliche Weisheit unseres Herzens.

Bewerte dich nicht, wenn du eine andere Wahrheit in
dir trigst oder wenn du vielleicht noch nicht vollstindig
erfassen kannst, was ich dir hier vermittle.

Versuche in jedem Fall offen zu bleiben fir das, was du
liest. Im besten Fall — und da du dieses Buch in Hin-
den hiltst, ist dies wahrscheinlich — ist jetzt die Zeit fir
dich gekommen, dich in dieser Wahrheit zu erkennen und
dadurch einen Prozess des Erwachens in dir anzustoBen.
Sollten die Worte in diesem Buch einfach nur Worte ohne
tiefere Bedeutung fir dich sein, ist das ebenfalls in Ord-
nung. Dann hat in deinem Leben jetzt anderes Prioritit.

Es gibt hier kein Gut oder Schlecht, kein Richtig oder
Falsch — es ist wie es ist, und wir dirfen darauf vertrauen,
dass alles genau zum richtigen Zeitpunkt in unser Leben
kommt. Wir miissen nichts erzwingen, wir diirfen loslas-
sen und uns bereitmachen, um zu empfangen, was das
Leben fir uns vorgesehen hat.

Ich habe lange Jahre gebraucht, um zu dem Bewusstsein
zu erwachen, das ich dir auf den nichsten Seiten ver-
mitteln méchte. Und dieser Weg der Bewusstwerdung ist
auch fir mich nicht zu Ende. Im Gegenteil, er hat kein
Ende, kein Ziel. Es geht nicht darum, irgendwo anzu-
kommen, nach dem Motto ,,Wenn ich das und das und
das tue, dann werde ich endlich zufrieden sein®, sondern
darum, diesen Ort bereits jetzt, in diesem Moment, in
uns zu entdecken — uns fur die Zufriedenheit im Hier
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und Jetzt zu entscheiden, auch wenn duflere Umstinde
dagegenzusprechen scheinen.

Vielleicht hast du den Eindruck, dass sich manches in
diesem Buch wiederholt, dass es sich in der Essenz um
dasselbe Thema dreht. Da liegst du ganz richtig, wir kén-
nen die Wahrheit mit unterschiedlichen Worten beschrei-
ben, aus unterschiedlichen Blickwinkeln beleuchten, und
dennoch bleibt es ein und dieselbe Wahrheit.

Ich méchte dich dazu anregen, dich nicht so sehr in die
Worte zu vertiefen, sondern mehr zwischen den Zeilen
zu lesen, ihre Essenz zu sptren, das Wesentliche, das
Spiegelbild deiner eigenen wahren Natur dahinter. Es
geht mir darum, dich zu Ganzheit, Verbundenheit, Pri-
senz, Ruhe und zu innerem Frieden zu fithren — und ich
hoffe, dass dich mein Buch ein wenig dazu inspiriert. Auf
diesem, deinem Weg winsche ich dir Freude, Liebe, tiefe
Momente des Erwachens, der Inspiration, der Verbun-
denheit mit dir und mit allem, was ist.
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BEWAHRE STETS DAS KIND IN DIR

Das Tao, das wmitgeteilt werden kann,
st nicht das ewige Tao.

Der Nawee, der genannt werden kann,
lst nicht der ewige Name.

Das Tao st sowohl benannt wie namenlos.
Das Nawmenlose Lst der Ursprung aller Dinge,
als Benwanntes Lst es die Mutter

der zehntausend Dinge.

Stets frel von Witnschen,

erlkennst du klar das Gehelmnls.

Stets ln Winsche verstricket,

stehst du nur die Erschelnungsformen.

Doch das Gehelmnls selbst Lst das Tor zu allem
verstehen.

ROLLENZUWEISUNG IN UNSERER KINDHEIT

Allzu oft definieren wir uns durch die Rollen, die uns
von klein auf in unseren Familien zugewiesen wurden —
die Rolle des braven, strebsamen Kindes und spiter der
verstindnisvollen Freundin, liebenden Mutter, Ehefrau,
erfolgreichen Businessfrau ...
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