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Gewidmet dem inneren Kind in jedem von uns,
das immer noch viel zu oft glaubt,
nicht gut genug zu sein und meinem Vater,
der mich gelehrt hat, an meine Trdume zu glauben.



Aus dir gezogen,
wie der Spross elnes alten Geschlechts von welsen und Sehern,
entspringt sie ganz der Blitte des vollen Mownds.

umrankt von den Dornen des Lebens,
oeht ste thren elnzigartigen weg,

hilt niemals an, um lange zu verweilen,
sondern bt sich stets b Loslassen und
b Empfangen von Neuem.

Aus div gezogen, steht sie aufrecht und

Lisst die Lasten des Lebens von thren Schultern gleiten,
thr langes Haar versehlungen bn threme Nacken,

dem Fluss des Lebens gleieh, verschlungen und doch klar,
so geht sie durch thr Leben.

Glbt sich hin den Luntiefen des wassers

bm Wissen, sicher getragen zu seln,

vow ebner Macht, die wm so viel griber scheint,

als vown threm Verstand zu erfassen,

und die doch so sanft und Liebevoll thr ganzes Leben Lang
ganz sacht und leise an die Thr zu threm Herzen klopfte.

BlS sie sie einlieh wnd thr inneres Fewer von thr -
entzindet wurde, an demt ste steh mun witrmt, \
wanin bmmer es dravben kalt wnd unstet wird. i

Dleses Feuer L Lhreme Herzew,

das vow nun an niemals mehr ausgeht,

hat sie mit Frieden erfillt,

mit der Wonine puren Seins,

das frel von Bewertung und Urteil setne wirmenden
Strahlen Ln die Herzen der anderen entsendet,

um dort eln Echo zu erzeugen.

vnd dann Liisst ste sieh davontragen,
vown dem stillen Flitstern thres Herzens,
geborgen und genithrt von dieser Stimme, die ihr sagt:
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Wie in jeder Wissenschaft gibt es auch in der
Psychologie standig neue Erkenntnisse. Sowohl
durch die Forschung als auch durch klinische
Erfahrungen andern sich die Behandlungen und
Therapien fortlaufend.

Die in diesem Buch enthaltenen Ratschldge, Hin-
weise, Ubungen oder sonstige Inhalte werden
von der Autorin und dem Verlag nach bestem
Wissen und Gewissen publiziert.

Anspriche an die Autorin oder an den Verlag auf
Ersatz bei jeglichem mittelbaren und unmittel-
baren Schaden sind ausgeschlossen, denn dieses
Buch gibt keine Anleitung zur Selbsttherapie.

Alle aufgefihrten Aussagen der Autorin erheben
keinen Anspruch auf Allgemeingiltigkeit. Sie
sollen Leser oder sonstige Betroffene lediglich
informieren und mussen im Einzelfall individuell
angepasst werden.

Dieses Buch kann eine facharztliche,
psychologische oder therapeutische
Behandlung nicht ersetzen.
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VORWORT

Zartbesaitete Menschen nehmen in der Auflen- wie in
der Innenwelt sehr viel wahr und kénnen sich gleichzeitig
kaum abgrenzen. Sie haben deshalb ein starkes Bediirfnis
nach Ruhe und Rickzug, Zudem sind sie oft viel zu kri-
tisch im Umgang mit sich selbst. Da du dieses Buch in
Handen haltst, ist anzunehmen, dass auch du zu diesen
Menschen gehorst.

o Hast du das Geflihl, einfach anders zu sein, und wiinschst
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 kénnen, wie du bist?

o Hast du als feinflihliger 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.

Im ersten Teil erzahle ich dir zunachst uber mein Leben
als sehr feinfithlige Frau. Im Anschluss werde ich auf das
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Thema Feinftihligkeit und Zartbesaitetsein, die damit ver-
bundenen Aufgaben und Herausforderungen sowie auf
die belastenden Prigungen deiner Kindheit eingehen.
Eine forderliche Auseinandersetzung mit deiner Ver-
gangenheit ist die Voraussetzung, um persénliche Frei-
heit zu erlangen. Und schlieBllich zeige ich dir im zweiten
Teil dieses Buchs neun Wege auf, die alte Wunden heilen
lassen.

Ich lade dich ein, dich mit mir auf die Reise zu begeben.
Sie wird uns zu den Hohen und Tiefen, die die Gabe des
Zartbesaitetseins mit sich bringen kann, fithren.

Caroline Makovec



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, betrihrbarer von den Vor-
kommnissen zu Hause und in der Schule, offener fur die
oft unausgesprochenen Bediirfnisse meiner Eltern, Lehrer
und einfach all der Menschen in meinem Umfeld. Erst in
den letzten Jahren ist mir riickblickend bewusst geworden,
dass ich zu den zartbesaiteten Menschen gehdre und
bereits in meiner Kindheit sehr feinfiihlig war.

FEINFUHLIGKEIT IN DER KINDHEIT

All das, was mich als feinfithlige Frau heute ausmacht, was
ich fur 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 dazuzugehéren.

Damals wusste ich weder etwas tiber Feinftihligkeit noch
hatte ich eine Vorstellung davon, dass ich ihre Schatten-
seiten etleben musste, um letztlich die Gaben entdecken
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zu kénnen. Ich tat mich zu jener Zeit schwer, mich so,
wie ich war, anzunehmen, und aus diesem Grund war die

Schulzeit fiir mich eine belastende Erfahrung,

ZURUCKSTELLEN DER EIGENEN WUNSCHE

Heute weil3 ich, was Feinfiihligkeit ist. Hochst feinfiihlig
oder zartbesaitet zu sein bedeutet, seht feine Sinne zu
haben, wenn es um das Wahrnehmen von Emotionen,
Stimmungen, Befindlichkeiten und Winschen anderer
Menschen geht. Oftmals sind sie mir sogar frither bewusst
als diesen Menschen selbst. Dieses Einfiihlungsvermégen
in andere Menschen hat die Schattenseite, dass Feinfiih-
lige oft die eigenen Bediirfnisse zurtickstellen, um den
Vorstellungen der anderen zu entsprechen. Aus diesem
Grund lassen sie auch hiufig zu, dass ihre Grenzen tber-
schritten werden und sie sich zu wenig schiitzen.

Durch diese feinen Sinne und mein Einfithlungsvermogen
habe auch ich bereits als Kind sptiren kénnen, was meine
Eltern, Freunde und andere Menschen gefiihlt 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 bildest du dir
doch nur ein® oder ,,Sei nicht so empfindlich® zu héren.
Da ich glaubte, nicht gut genug zu sein, und mich nicht
verstanden fihlte, habe ich mich oft von der Aullenwelt
zurtickgezogen und eine Angst davor entwickelt, 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 meiner
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Meine eigene Geschichte

besonderen Feinfiihligkeit abzulehnen, sie als Schwiche
zu betrachten. So habe ich mir schlief3lich einen Panzer
angelegt, um mich zu schiitzen und meine Sensibilitit zu
verstecken.

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 funktionierte und um
meine eigenen Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse nicht
viel Aufhebens gemacht habe. Ich habe friith gelernt, dass
ich daftr geliebt werde, wenn ich keine Probleme mache,
mich anpasse und zur Verfiigung stehe, wenn andere Men-
schen mich brauchen.

FEINFUHLIGKEIT IM ERWACHSENENALTER

Diese fruhkindlichen 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 fur andere Menschen tue. Erst dann habe ich
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erkannt, dass ich ein zufriedenes, erfulltes Leben verdiene,
einfach weil jeder Mensch ein solches Leben verdient.
Doch zunichst haben sich die Muster meiner Kindheit in
meinen spiteren Beziehungen wiederholt.

WIEDERHOLUNG VON KINDHEITSMUSTERN

Ich habe in meinen Liebesbeziehungen tiber viele Jahre die
Bedtrfnisse meines jeweiligen Partners iiber die meinen
gestellt, habe meine Bedirfnisse oft gar nicht wahrge-
nommen. Ich zeigte mich stets fréhlich, 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

14

Erst als mir mein Korper vor einigen Jahren durch einen
massiven Erschépfungszustand 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 Gefihlen nachzuspiiren, sie anzunchmen 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 fir mich nichts Wert-
volleres gibt, als mich selbst zu lieben. Ich habe erkannt,
dass ich die Finzige bin, die die Wunden meiner Kindheit
heilen kann, und dass kein Partner mir das geben kann,
was ich am meisten brauche: meine eigene bedingungslose
Liebe.



Meine eigene Geschichte

HEILSAMES ZULASSEN DER FEINFUHLIGKEIT

Seither hat sich mein Umgang mit herausfordernden
Momenten, die ich in meiner Familie nach wie vor 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 Einfiih-
lungsvermdégen 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 ermdéglicht, 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 durfte lernen,
meine Bedurfnisse und Winsche wahr- und ernstzu-

nehmen.

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
erfillen, mittlerweile meine gréf3ten Schitze sind.

SchlieBlich habe ich verstanden, dass es nicht meine Auf-
gabe ist, Menschen vor sich selbst zu schiitzen — ein
Glaube, der meiner kindlichen Allmachtsfantasie ent-
sprang —, sondern dass ich sie bestenfalls dabei begleiten
kann, ihren Weg in ein bewussteres Leben zu gehen, wenn
sie das selbst aus tiefstem Herzen mochten.
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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.
Inzwischen bin ich dankbar fiir das Positive, das Gute, das
Geschenk, das in dieser Erfahrung ebenfalls fiir mich ver-
borgen liegt und das ich mittlerweile annehmen kann.

ERFAHRUNGEN MIT SCHWIERIGEN BEZIEHUNGEN

16

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 — fir 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 BedUrfnisse mindestens ebenso wichtig zu
nehmen wie die Bedrfnisse anderer.

o Sie lehren mich, daran zu glauben, dass Veranderung
maglich ist, wie schwierig die Umstande auch sein mogen.

o Sie lehren mich, dass Liebe unterschiedliche Gesichter
haben kann — denn ich weil}, 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 endglltig hinter mir zu
lassen.



Meine eigene Geschichte

UMSCHREIBEN DER EIGENEN LEBENSGESCHICHTE

Auf diesen ersten Seiten hast du nun vieles tber 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.

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

So geht es mir in diesem Buch auch darum, dich zum
Nachdenken dartiber anzuregen, was dich die schwierigen
Beziehungen in deinem Leben lehren. Mach dir doch fiir
einen Moment dariiber 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, chrlich
mit dir zu sein und dadurch die ideale Ausgangslage fiir
bewusste Verinderung zu schaffen).

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

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

17
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Oder bist du emotional bestmdglich auf Distanz zu der
Situation gegangen, indem du z. B. ein paar tiefe Atemziige
genommen hast, um dich dann erneut 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 tber die Ereignisse
Ubernehmen.

. Hast du versucht, dich in die Lage deines Gegenulbers 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 fir die Position des anderen aufbringen
konnen.

. Wenn du in deiner Beziehung an einen Punkt gekommen bist,

an dem du deine personliche Grenze erreicht, dich in die Enge
getrieben oder sogar gedemiitigt gefiihlt 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 gegentiber dem Menschen bezogen, der aus dir
etwas machen wollte, was du nicht bist?



FEINFUHLIG UND ZARTBESAITET:
BESONDERHEITEN

Ich verwende die beiden Worte ,,feinfiithlig* und ,,zartbe-
saitet” im Weiteren als Synonym fiir eine erh6hte emotio-
nale Empfindsamkeit. In diesem Sinn kann Feinfihligkeit
Gabe und Fluch gleichermal3en sein.

WODURCH ZEICHNET SICH FEINFUHLIGKEIT AUS?

Feinfiihligkeit befihigt Menschen zu aufBlerordentlichen
Wahrnehmungsleistungen. Feinsinnig zu sein bedeutet,
ganz tief blicken zu kénnen — in die Seele und die Herzen
anderer Menschen. Somit ergriindet Feinfithligkeit die
tiefsten Winsche, Sehnstuchte, Bedurfnisse, Angste und
Unsicherheiten anderer innerhalb eines Augenaufschlags.
Sie erkennt die Wunden, die in Kinderseelen geschlagen
wurden. Schénes und Hissliches empfindet sie sehr stark.

In ihrer erlésten Form geht es der Feinfithligkeit nicht
um Selbstzweck, es geht ihr nicht um Befriedigung des
eigenen Egos, sondern sie trigt ihr seidiges Gewand zum
Wohle aller, die sich darin einhtllen wollen, sich darin
gesehen, angenommen und getragen fithlen. Feinfiihlig-
keit ist Warme, Weichheit und Sanftheit. Sie gibt, oft ohne
zu nehmen. Durch sie kénnen tief Verwundete wieder
leichter Glauben und Hoffnung fassen.
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So lange sie noch unerldst ist, wird sie aber auch zu einer
Last fir die, die sie tragen missen. Sie schafft es, zu
schépfen und zu erschépfen, sie kann bitterer Nektar sein
tir 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 Bedurftigkeit anderer zum
Opfer zu fallen.

Sie strahlt in den hellsten Farben, wenn sie aus den Tiefen
der Seele ans Licht kommt, und ist tiefschwarz und stei-
nern wie ein Gefingnis, wenn sie Zwingen, Konventionen
und der Anpassung unterworfen ist.

Feinfiihligkeit ist wie eine zarte Blume, die geliebt, genihrt,
behtitet und beschiitzt werden mdéchte, um gesund zu
gedeihen, um sich und andere an ihrer Vollkommenheit
zu erfreuen.

DIE AUFGABE ZARTBESAITETER MENSCHEN

Es ist die Aufgabe von uns zartbesaiteten Menschen, daftr
zu sorgen, dass unsere Feinfiihligkeit ihr Potenzial in uns
entfalten kann — ihr Potenzial zur Weitsicht, zur Innen-
schau, zu Tiefgang und Leichtigkeit. Sie lisst uns spiiren
und fiihlen, 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.

N Je erloster wir unsere Feinfuhligkeit leben konnen,
desto freier flihlen wir uns. Und das gelingt

)' umso besser, je mehr wir von unseren alten und
belastenden Glaubensmustern und Pragungen

W
hinter uns gelassen haben.



Feinfihlig und zartbesaitet: Besonderheiten

Wenn wir unsere Feinfiihligkeit akzeptieren, kann auch
eine weitere Fahigkeit, unsere hohe empathische Bega-
bung — also die Veranlagung, uns in andere Menschen
einzufiihlen und als verstindnisvolle Zuhoérer unsere
Hilfsbereitschaft und Anteilnahme zum Ausdruck zu
bringen — am gewinnbringendsten fiir andere, aber auch
tir 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 nehmen.

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

Iey

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
Verbluindeten, 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 weniger sen-
siblen Menschen verschlossen bleiben — bietet uns einen
Zugang zu Bewusstseinsebenen, die oft mit einer erwei-
terten Wahrnehmung einhergehen.

Unsere Feinfthligkeit umfasst auch ein empathisches Ver-
standnis fir andere Lebewesen wie Tiere oder Pflanzen
sowie eine nuancenreiche Wahrnehmung der Beziehung
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zwischen Menschen, Dingen und Situationen sowie von
zukiinftigen Entwicklungen. Besonders Letzteres stellt
eine Gabe dar, die oft mit einer hellsichtigen Wahrneh-
mung der Zukunft verwechselt wird. Doch ist diese Bega-
bung weniger eine tatsichliche Befihigung, Visionen von
zukiinftigen Ereignissen zu erhalten, sondern vielmehr ein
intuitives Wissen, das sich nach eingehender Priifung aus
allen wahrgenommenen und verarbeiteten Reizen als logi-
sche 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 all-
gemein (siche auch Kapitel 3, Teil I).

TENDENZ ZUR VERZERRTEN WAHRNEHMUNG
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Trotz all der augenscheinlichen Vorteile unserer Fein-
fihligkeit diirfen wir aber nicht auBer Acht lassen, dass
unsere Einschitzung doch auch einer gewissen Subjek-
tivitit unterworfen ist, die wir nicht ignorieren sollten,
da uns sonst sehr wahrscheinlich immer wieder Fehldeu-
tungen unterlaufen werden. Die damit verbundene Ent-
tauschung konnte im schlimmsten Fall dazu fithren, dass
wir unserer Intuition nicht mehr im selben Mal3 vertrauen
koénnen.

Aber das konnen wir durchaus — und zwar dann, wenn
wir zu unterscheiden lernen, wann unsere Prigungen,
also unsere alten kindlichen Muster, aus uns sprechen,
die unsere Wahrnehmung verzerren kénnen, und wann
es sich tatsichlich um unser intuitives inneres Wissen
handelt.



Feinfihlig und zartbesaitet: Besonderheiten

GEFAHR DER REIZUBERFLUTUNG

Durch unser komplexes Innenleben und eine tiefere
Art, zu reflektieren und nachzudenken, fithlen wir uns
oft wohler, wenn wir alleine sind oder uns im Gesprich
mit vertrauten, dhnlich feinfithligen Menschen befinden.
Menschenmengen, wie sie auf Grof3veranstaltungen, in
Einkaufszentren oder in Offentlichen Verkehrsmitteln
anzutreffen sind, gehen wir wenn méglich aus dem Weg,
was von anderen manchmal als menschenscheu oder gar
angstlich angesehen wird. Dies liegt in erster Linie aller-
dings 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 AuBenwelt, fithlen uns in uns selbst aus-
reichend gehalten und geschiitzt und kénnen so in Uber-
einstimmung mit unseren individuellen Vorlieben auf eine
fir uns stimmige Weise am sozialen Leben teilhaben.

VIELSCHICHTIGES DENKEN

AbschlieBend méchte ich noch auf die Besonderheit der
Denkprozesse feinfiihliger Menschen eingehen. Unsere
Fihigkeit, ibergreifend und vernetzt zu denken, kann nach
aullen 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 fihrt
dann auch meist zu einem verantwortungsvollen, weitsich-
tigen, besonnenen Ergebnis.
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Verlieren wir uns jedoch in all den Eindriicken und den
daraus resultierenden Gedanken, kann diese Vielschich-
tigkeit zu einem Problem werden, weil sie unsere Hand-
lungsfihigkeit lihmen und in belastendem Griibeln enden
kann. Damit das nicht passiert, sollten wir lernen, unserer
Intuition mehr zu vertrauen und Einfachheit zu kulti-
vieren. Wie all das gelingen kann, erfihrst du im zweiten
Teil dieses Buches.!



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 Anforderungen der
Aullenwelt tberlagert.

DAS KIND UND SEINE INTUITION

Das Baby sieht sich noch auf gesunde Art und Weise als
Zentrum seiner Welt. Zunichst geht es ihm um die Befrie-
digung seiner Bediirfnisse und erst, wenn diese gestillt
sind, beginnt sich sein Interesse wieder in die Aullenwelt
zu verlagern. Es ist eine Art Tanz, ein harmonisches Mit-
einander von Innen- und Auflenorientierung, von Befrie-
digung des Selbst und Inspiration durch duflere Reize.

Bei diesem zunidchst selbstbestimmten Tanz tibernehmen
in den folgenden Jahren oft zunehmend die Stimmen der
AuBlenwelt die Fihrung, Damit wird das Gefiihl fir die
eigenen Bedurfnisse, das das Kleinkind noch verinnerlicht
hat, mehr und mehr durch ein Erspiiren der Bediirfnisse
anderer Menschen ersetzt. Das eigene Universum, das das
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Kind zunichst noch fiir sich selbst darstellt, wird abgelost
durch ein Multiversum von Stimm(ung)en, Meinungen
und Ratschligen anderer, die dem Kind beizubringen ver-
suchen, was es bedeutet, richtig zu leben.

Die lauten Stimmen in detr AulBenwelt machen es schweret,
der leiseren inneren Stimme der Intuition zu folgen oder
sie iberhaupt 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 Uberbleibsel einer
vergangenen Zeit versteht.

ABKEHR VON DER INTUITION

Wird die innere Stimme tber Jahre verleugnet und wird ihr
mit Unverstindnis und Geringschitzung im Inneren wie
im AuBeren begegnet, wenn sie sich doch einmal deutlicher
zu Wort meldet, kann sie zunechmend 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 unniitze Spie-
lerei verstanden, und so wird auch dieses intuitive Wissen
letztlich in den duBlersten Winkel des Bewusstseins ver-
dringt, vielleicht manchmal noch spiirbar als ferne Sehn-
sucht nach Individualitit, nach Verbundenheit mit einem
tieferen Wissen oder nach innerer Orientierung,

RUCKBESINNUNG AUF DIE INTUITION

Manchmal bedatf es einer Krise, damit wir uns wieder
auf uns selbst zuriickbesinnen. So beginnen wir, wieder
hellhériger zu werden und nach innen zu spiiren, wenn
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Intuition: Anlage, Abkehr und Rickbesinnung

die dullere Stabilitit ins Wanken gerit. In diesen Zeiten
des erzwungenen Riickzugs aus der Aullenwelt gewinnt
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, 16sen 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 Geschenk
)' des Lebens an uns, das die Karten neu zu mischen

\‘Z;yﬂ vermag.

Wenn der Mensch dieses Geschenk anzunehmen versteht,
ist wieder alles moglich. Denn dann kehrt er zuriick auf
seinen eigentlichen Pfad, und durch seine Intuition und
innere Weisheit gelenkt, wird er tiefe Leidenschaft, Erfil-
lung und inneren Frieden erfahren.
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Erfahrungen mangelnden Einfihlungsvermogens in die
Bediirfnisse unserer Kinderseele waren gerade fiir uns
sehr feinfiihlige Menschen oft ein Grund, warum wir den
Glauben an unseren Wert frith 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 elterlichen Uber-
forderung, 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*

hab ich dich nicht mehr lieb* kénnen sich uns einprigen

, ,,Dann
und zu Glaubenssitzen werden. Je frither im Leben wir
diese Erfahrungen machen, desto stirker kbnnen sie unser
Leben bestimmen. Und damit kénnen diese Glaubens-
sitze auch noch Jahrzehnte spiter unsere Erfahrungen in
Liebesbeziehungen, in Freundschaften, im Beruf sowie in
der Beziehung zu uns selbst beeinflussen. Sie kénnen mas-
siven Einfluss auf unser Selbstbild haben, also auf die Art

AUSWIRKUNGEN MANGELNDER EMPATHIE AUF
ZARTBESAITETE KINDER
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und Weise, wie wir Uiber uns denken, wie wir uns waht-
nehmen und was wir uns selbst gegentiber empfinden.
Dies ist aber nicht zwangsliufig der Fall.

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 fiir den Grad
der Ausprigung seines spateren Selbstvertrauens und der
Fahigkeit, sich in all seinen Facetten annehmen zu kénnen.

N Neuere Entwicklungen wie z.B. in der psychotherapeu-
> B tischen Schule der Existenzanalyse und Logotherapie
{ legen nahe, dass diese Basis, das sogenannte Ur- und
ﬁ Grundvertrauen, auch im Erwachsenenleben durchaus
ué 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,
driickt sich das Grundvertrauen in der Summe aller Ver-
trauenserfahrungen eines Menschen aus. Und dazu zdhlen
»neben den zwischenmenschlichen auch Erfahrungen
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 wird heute vielfach vermittelt, dass eine Ent-
wicklung in Richtung Vertrauen und Liebe zu sich selbst
nur dann méglich ist, wenn es den Eltern gelingt, dem Kind
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wann immer moglich Wirme, Schutz, Firsorge, Trost und
Geborgenheit zu schenken, es in seinem Streben nach
Unabhingigkeit zu unterstiitzen und in seiner kognitiven
und sozialen Entwicklung zu férdern. Auch wenn dieser
bewusste und liebevolle Umgang mit einem Kind natiir-
lich winschenswert ist, fihlen sich viele Eltern dadurch
gleichzeitig unter Druck gesetzt, da sie mehr und mehr im
Glauben handeln, perfekt sein zu miissen 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, zum anderen ist
Fehlermachen durchaus erlaubt. So ist ein konstruktiver
Umgang mit Fehlern auch eine wichtige Figenschaft, die
es in Kindern zu entwickeln gilt. Der beste Umgang mit
Fehlern ist der, sie sich zu erlauben, sich ithnen zu stellen,
wenn sie geschehen, und sich selbst gegeniiber eine ver-
zeihende, einsichtige und verinderungsbereite Haltung
einzunehmen.

EINGESTEHEN VON FEHLERN

Fehler sind eigentlich nie das ursichliche 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
gegebenentfalls dafiir zu entschuldigen.

> B Uns einen Fehler einzugestehen und uns daflr zu ent-
schuldigen, ist kein Zeichen von Schwache, sondern zeugt
von Mut und der Ubernahme von Selbstverantwortung.
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Eigenverantwortung und einen ebenso reflektierten wie
toleranten Umgang brauchen wir auch riickblickend —
gerade in Bezug auf jene Phasen unserer Kindheit, in
denen unsere Eltern selbst keine Verantwortung fiir ihr
Handeln und damit fir die negativen Pragungen, denen
wir ausgesetzt waren, ibernommen haben.

PRAGUNGEN IM KINDESALTER
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Feinfithlice 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 Lebensjahren
gelernt, sich anzupassen, sich klein zu machen und nicht
weiter aufzufallen oder aber, zu rebellieren und ihrer Ent-
tiuschung, Frustration und Angst auf diesem Weg Aus-
druck 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 negativer,
aber auch in positiver Hinsicht. Das Baby oder Kind kann
nicht bestimmen, von welchen Erlebnissen es sich prigen
lassen und auf welche es lieber verzichten méchte. Es
saugt auf, was ithm entgegengebracht wird. Und so werden
die Zeilen seines Lebensbuches immer auch mit den Pri-
gungen der Eltern, der Grofleltern und der Generationen
davor beschrieben, also mit den Erfahrungen, die all diese
Menschen im Laufe ihres Lebens gemacht haben und die
sie — entweder reflektiert, in den allermeisten Fillen aber
wahrscheinlich unreflektiert — an ihr Kind weitergegeben

haben.



Auswirkungen mangelnder Empathie auf zartbesaitete Kinder

INDIVIDUELLE REAKTIONEN AUF BELASTENDE PRAGUNGEN

Jedem Kind ist aber durchaus seine eigene Personlichkeit,
sein Charakter, ein spezieller Grad an Sensibilitit und psy-
chischer Widerstandsfihigkeit gegeben. Und so geht jedes
Kind auch in seiner ihm spezifischen Art mit den Ein-
flissen der Umwelt um. Es nimmt sie feinfihlig 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 fiir jedes Kind drasti-
sche Folgen haben missen.

e N Manche Kinder gehen erstaunlich ausgeglichen aus
E einer belasteten Kindheit hervor, wahrend andere ihr
,'\m)' restliches Leben schwer an den Folgen zu tragen haben.
}‘f"f Aber bei den meisten liegen die Auswirkungen irgendwo
H@ dazwischen.

Erfahrungen von mangelnder elterlicher Empathie
miissen also fir 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 allge-
meinen psychischen und/oder kérpetlichen Gesundheit
zur Folge.

Die ehemals unbeschriebenen Blitter unseres Lebens-
buches wurden von uns allen also Tag um Tag mit den
schénen und weniger schonen Erfahrungen unserer
Kindheit gefillt. Und unsere Kinderseele hat alles auf-
genommen wie ein Schwamm. Manchmal mdgen wir
erfahren haben, dass wir einzigartig und gut sind, genauso
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