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HOCHSENSIBILITAT

ICH BIN HOCHSENSIBEL, UND DU SO¢

Hochsensibel - eine Feststellung, die fir viele feinfihlige Menschen
einen Aha-Moment bedeutet, ermdglicht sie doch ein besseres Selbst-
verstandnis und viele Antworten auf bisher offene Fragen. Somit brin-
gen diese vier Silben oftmals eine totale Wende im Leben mit sich.

Aber fangen wir vorn an: Was ist Hochsensibilitit iiberhaupt?

Nein, es handelt sich nicht um ein Krankheitsbild, sondern vielmehr
um eine wundervolle Charaktereigenschaft. Wenn sie sich entfalten
darf und nicht zugunsten einer vermeintlichen Angepasstheit unter-
drlUckt wird, kann sie viele Potenziale freisetzen.

Hochsensible Menschen nehmen Uber ihre Sinne (und dartber hi-
naus) viel mehr auf einmal wahr als der Durchschnitt. Infolge dieser
Aufnahme von verschiedensten Gerduschen, Gertichen, Gefihlen ...
kann es schnell zu einer Reiztiberflutung kommen, die sich auf unter-
schiedliche Art und Weise in geistigen wie korperlichen Symptomen
spiegeln kann. Vom Umfeld wird dies leicht als Empfindlichkeit oder
Zartbesaitetheit interpretiert.

Tatsachlich sind hochsensible Personen sehr starke Empathen, besit-
zen also ein auflerordentliches Einfihlungsvermogen. Zu ihrer Nor-
malitdt kann gehdren, fremde Menschen beim ersten Treffen sofort
charakterlich zu durchschauen oder deren Geflhlswelt in sich selbst
wahrzunehmen, als wére es die eigene — und das, ohne ein Wort mit
ihnen gewechselt zu haben.

Das intensive Erleben von Geflihlen, Musik, Trdumen oder dem Gegen-
Uber (Mensch oder Tier) kann einige Hirden sowohl im Alltag als auch
im Berufsleben mit sich bringen. Das ist besonders dann der Fall, wenn
die Hochsensibilitat sich nicht als solche entfalten darf oder sogar un-
terdrlckt wird. Weil die Emotionen einer anderen Person sich wie die
eigenen anfuhlen, empfinden sich Hochsensible manchmal von jetzt
auf gleich als fremdbestimmt, nicht mehr sie selbst. Wegen ihres star-
ken Mitgeflhls werden sie gern als »Sensibelchen« abgestempelt.



Haufige Eigenschaften von hochsensiblen Menschen:

» Reagieren empfindlicher auf laute Gerdusche, intensive GerUche,
grelles Licht, Warme oder Kalte etc.

» Sind empathisch und fiihlen stark mit anderen mit.

» Werden von Musik, Blchern, Gemalden und
anderen Kunstwerken intensiv berthrt.

» FUhlen sich in Menschenmengen schnell unwohl.
» Haben einen Hang zum Perfektionismus.
» Haben einen ausgepragten Gerechtigkeitssinn.

» Sind harmoniebedUrftig und legen viel Wert
auf ein friedliches Umfeld.

» Verlieren sich leicht in Tagtraumereien.

» Glauben manchmal, aufgrund ihrer Empfindsamkeit
nicht »normal« zu sein.

» Flhlen sich stark mit Tieren und der Natur verbunden.

» Haben eventuell Ubersinnliche Fahigkeiten.

Bist du hochsensibel?

Mach den kostenfreien HSP-Test unter www.ponopono.de.

Durch die hohe Reizaufnahme brauchen Hochsensible mehr Zeit und
Ruhe, um all das Aufgenommene verarbeiten zu kdnnen. (Ein-)Schlaf-
probleme, Hautirritationen, ein nervoser Magen-Darm-Trakt, innere
Unruhe, Panikattacken und viele weitere Symptome konnen durch
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ein dauerhaft dysreguliertes Nervensystem auftreten. Fir Aul3en-
stehende mag es anfangs schwer nachvollziehbar sein, warum eine
hochsensible Person auf eine Geburtstagseinladung Wochen vorher
freudig zusagt und kurzfristig aus einem »nichtigen« Grund absagt.
Doch wir Hochsensible durfen, ebenso wie unser Umfeld, verstehen,
dass uns Dinge starker belasten kdnnen als erwartet — und dass das
vollig okay ist.

Der Energielevel kann bei feinfUhligen Menschen sehr schnell in die
Hohe steigen und mindestens genauso schnell auch in den Keller
sinken — was dann wiederum eine Regenerationszeit nach sich zieht.
Hochsensible haben grundsatzlich einen erhohten Cortisolspiegel,
weshalb ein gesundes Stressmanagement und regelmallige Selfcare
besonders wichtig fur sie sind.

Einen »Stresspuffer« aufzubauen, mehr Rickzugsmaglichkeiten zu
schaffen, atherische Ole anzuwenden sowie fir Frauen, den Alltag an
ihren Zyklus anzupassen, sind nur ein paar Moglichkeiten, Balance in
ein zartes Korper-Geist-Seele-System zu bringen.

Ein intensives Erleben von Geflihlen verlangt nicht ausschlie3lich mehr
Aufmerksamkeit, sondern kann auch unfassbar schén sein. Du emp-
findest mehr, wenn du beispielsweise das Meeresrauschen horst, die
Sonne auf deiner Haut und den Wind in deinen Haaren spurst. Du
nimmst beim Lesen z.B. dieser Zeilen in dir wahr, was ich beim Schrei-
ben empfunden habe, und fuhlst dich mir ganz nah und verstanden.
Wenn du einem Tier tief in die Augen schaust, siehst und spurst du
weitaus mehr als das Tier vor dir. Auch all das ist Hochsensibilitat.

Wie du vermutlich merkst, ist es in meiner Welt als hochsensible Frau
vollig normal, mehr zu erleben und mir auch zu erlauben, all meine



Geflhle und Bedirfnisse auszusprechen — selbst, wenn sie flr mein
GegenUber nicht greifbar sein mégen. Ich nehme sie in mir wahr und
spUre meine innere Wahrheit, weshalb ich im Aullen keine Bestati-
gung daflr bendtige. Was nicht heif3t, dass ich egoistisch oder nicht
kompromissbereit ware. Vielmehr bin ich so intensiv mit meiner inne-
ren Starke und Weisheit verbunden, dass ich bei einer Entscheidung
zuerst in mich hineinhorche, und falls ich dann noch Unklarheit ver-
spure, gehe ich ins AulSen und kommuniziere es.

DIE WUCHT DER GEFUHLE

Es gibt Momente im Leben, die wir gern systematisch mit dem Verstand
analysieren und abarbeiten mdchten, weil sie uns zweifeln lassen oder
sich ein GefUhl von Zerrissenheit und Unsicherheit breitmacht, wovor
uns die Logik bewahren soll. Genauso gibt es Augenblicke, die innere
und dulBere Freudenspriinge ausldsen, die sich anflhlen, als seien wir
ein Flummi, der Gberall kurz aufplatscht und schnell weiterhipft, ohne
dass wir einen klaren Gedanken fassen konnen.

All diese Situationen haben eins gemeinsam: starke Gefiihle.

Geflihle gehdren zu unserem menschlichen Dasein dazu. Zum Gluck!
Sie ebnen uns bei einer achtsamen und reflektierten Lebensweise den
direkten Weg zu unseren wahren BedUrfnissen und Winschen. Gera-
de flr eine feinflhlige Person ist es in emotionalen Situationen, die z.B.




ein Gefuhl von Ohnmacht oder Hilflosigkeit ausldsen, essenziell, die
Verbindung zu sich selbst zu halten. Wenn sie Uberfordert ist und nicht
sofort selbst eine optimale Losung parat hat, ist ihre erste Reaktion
namlich oft, das Umfeld nach dessen Meinung zu fragen.

Was bei Hochsensiblen aber einfach anders ist als bei weniger emp-
findlichen Menschen: Sie hinterfragen und analysieren alles bis ins
letzte Detail und nehmen es schnell personlich. Sich aus einer unsi-
cheren emotionalen Lage heraus an das Umfeld zu wenden, ist da-
her nicht immer forderlich. Denn die erhaltenen Ratschlage fihren zu
noch mehr Gribelei und innerer Instabilitat.

Wenn du in einem Geflhlschaos steckst, verbinde dich zuerst mit dir
selbst, um Ruhe und Klarheit in dein System zu bringen. Hierzu eignet
sich das Pendeln ideal. Es kann dir helfen, zu verstehen, was genau
sich emotional in dir abspielt, um dann mit der passenden Schablone
verschiedene Losungsmoglichkeiten fur deine Situation aufzuzeigen.
Im besten Fall ist die Angelegenheit damit direkt geklart.

Falls es doch notwendig ist, kannst du dein Umfeld jetzt aus einer ge-
starkten inneren Mitte heraus um einen Impuls bitten. So ersparst du
dir zusatzliche Verunsicherung und erkennst, welche Geflhle deine
eigenen sind und welche von aulSen kommen. Denn oftmals legt uns
das GegenuUber, das wir um Rat bitten, unbewusst aus dessen eigener
Angst heraus eine Losung nahe. Es hat andere Erfahrungen gesam-
melt als du. Achte deshalb darauf, ob du einen eigentlich nicht dir gel-
tenden Ratschlag oder eine liebevolle Ermunterung erhdltst.
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SICHERHEIT
UND VERTRAUEN

Unfassbar viele innere und dullere Reize prasseln taglich auf unseren
Kdrper, unseren Geist und unsere Seele ein und wollen, auf welche Art
und Weise auch immer, verarbeitet werden. Um konstruktiv mit ihnen
umzugehen, spielen Sicherheit, Vertrauen und Kontrolle eine grol3e
Rolle.

Ein Haus mit einem stabilen Fundament hat bei jeder Witterung einen
besseren Halt als eines, das auf morschen Stelzen steht. Genauso ist es
bei Hochsensiblen: Haben wir ein gesundes Selbstvertrauen, spuren
wir innere Sicherheit und wissen wir, wann wir gezielt Kontrolle abge-
ben kdnnen, dann hauen uns emotionale Boen nicht gleich um. Wir
kédnnen aufwlhlende Situationen mit unserem stabilen Fundament
bewaltigen.

Doch selbst auferlegte Glaubenssatze stehen uns oft im Weg. Sie
formen unser Denken und somit auch unsere Zukunft. Das bedeutet,
dass die eigenen Gedanken die Welt mitkreieren.

In der Praxis sieht das dann so aus: Wir erleben eine eigentlich neu-
trale Situation, und all unsere Erfahrungen und bisherigen Erlebnisse
bestimmen, wie wir sie interpretieren. Es entstehen Missverstandnisse.
und im Endeffekt ziehen wir unterbewusst unsere Schlisse und fihlen
uns vielleicht angegriffen, kritisiert oder benachteiligt.



PENDELN

DAS PENDEL

Du fragst dich jetzt bestimmt, wie ein Pendel dir dabei helfen soll, in-
nere Sicherheit und Eigenliebe zu entwickeln. Denn, ganz nichtern
betrachtet, handelt es sich blof§ um eine Schnur oder Kette mit einem
Gewicht am Ende. Scheint kein Hexenwerk zu sein, oder?

Doch verbirgt sich hinter einem Pendel ein unsichtbares Tor zum
Unterbewusstsein, ob du spirituell bist oder nicht. Leonardo da Vinci
in Wissenschaft und Technik, Paracelsus bei Behandlungen und Carl
Gustav Jung als Zugang zur Psyche — Pendel werden seit langer Zeit
und in unterschiedlichsten Gebieten benutzt.

lhre Anwendung ist eine Moglichkeit, mehr Uber sich selbst (Korper,
Geist, Seele) zu erfahren, es fordert das personliche und spirituelle
Wachstum sowie das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen ei-
nes und einer jeden.

Das Pendel stellt sozusagen die physische Verlangerung des Unterbe-
wusstseins dar und macht dadurch sonst Verborgenes sichtbar. Das
heil3t, du kannst tatsachlich innere Antworten mit deinen eigenen Augen
sehen. Und das Beste daran: Jede und jeder kann das Pendeln lernen!
Das Pendel verstarkt minimale Reaktionen deines Korpers, die Situ-
ationen, Fragen in deinem Inneren oder Schwingungen im Umfeld

bewirken. Und weifSt du, was? Wir Hochsensible reagieren besonders
stark auf diese Ausloser, sodass uns das Pendeln noch leichter fallt als
anderen!

Mit dem Pendel ist es mdglich, in Situationen, die dich emotional
Uberwaltigen, dich zweifeln lassen oder uneindeutig sind, schnell und
effektiv Klarheit zu erhalten, was wirklich gerade in dir los ist. Gleichzei-
tig erhaltst du einen Losungsansatz aus deinem Selbst. Das starkt dein
Selbstvertrauen immens und lasst dich mehr Leichtigkeit und Selbst-
bestimmtheit in allen Bereichen des Lebens spiiren.

Oft wird das Pendeln als mystisch oder manipulativ bezeichnet, doch
da liegt offensichtlich ein Missverstandnis oder Unwissenheit vor. Nie-
mand muss dazu an etwas glauben oder sich mit einer hdheren Instanz
verbinden (und selbst wenn, ware das etwas vollig Normales). Das Ein-
zige, was sich durch die Pendelbewegung zeigt, ist die eigene innere
Weisheit, sind Glaubensmuster und innere Uberzeugungen.
Oftmals sind diese sonst nicht greifbar, denn an einem Tag denkt ein
Mensch durchschnittlich 60000 Gedanken. 95% davon laufen tat-
sachlich unterbewusst ab. Das bedeutet: Nur 5% nehmen wir bewusst
wahr. Der Rest geschieht auf einer Ebene, die automatisch agiert, ohne
dass es uns klar ist.

Umso wichtiger ist die Arbeit mit dem Pendel im Alltag, denn dadurch
ist es moglich, in diese unterbewussten 95% einzudringen und he-
rauszufinden, was wirklich im Inneren vor sich geht.

Frage dich an dieser Stelle, in welchen konkreten Situationen im Alltag,

die dir jetzt spontan einfallen, du dich manchmal unsicher oder wie
fremdgesteuert fuhlst! (Job, Kinder, Familie, Partnerschaft ...)
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DAS BESONDERE AM PENDELN

Ein Pendel kann dein Best Buddy, Ratgeber oder liebevoller Wegweiser
sein. In der Beziehung zum Pendel — wie in jeder anderen Beziehung
auch - sind das gesunde Maf3 und die Einstellung wichtig, damit kein
energetisches Ungleichgewicht oder eine ungesunde Abhdangigkeit
entsteht.

Beim Pendeln darfst du dir daher einer Sache gewiss sein: dass dein
freier Wille zu jeder Zeit vorhanden ist! Was du auspendelst, stellt eine
Momentaufnahme dar. Du kannst vollig frei entscheiden, was du mit
den Informationen, die dir das Pendel gibt, machst oder eben nicht.
Einige Mythen ranken sich um das Pendeln in Bezug auf Manipulati-
on, Kontrolle und Zukunftsvorhersagen. Es ist mir ein Herzensanliegen,
klarzustellen, dass das Pendel weder die Fahigkeit besitzt, jemanden
zu manipulieren, noch, jemanden zu kontrollieren.

Das Pendel macht sichtbar, was bereits in dir ist!

Da es die Verlangerung deines Unterbewusstseins ist, kannst du es als
Spiegel deines Inneren betrachten. Es ist nicht gegen dich, vielmehr
seid ihr ein Team.

Ein groBer Vorteil des Pendelns ist, dass dein innerer Kritiker bzw. dein
Verstand sich nicht einmischen kann. Im eigenen Gedankenkarussell
braucht es manchmal Tage, Monate oder sogar Jahre, um den lauten
Verstand von der zarten inneren Stimme der Intuition abgrenzen zu
kénnen, um sich schlielich fir Liebe und gegen Angst zu entscheiden.
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Wenn du das Pendel in der Hand héltst, reagiert es auf deine Gedan-
ken und Fragen, die du laut oder leise stellst, unmittelbar — noch bevor
du den Gedanken zu Ende gedacht hast —, indem es seine Bewegung
andert. Du siehst somit mit eigenen Augen, wann deine Gedanken zu
springen beginnen. So kannst du unmittelbar erkennen, ob dein Ego,
die Angst, oder dein tiefstes Innerstes, die Liebe, aus dir spricht.

Du gewinnst also nicht nur Klarheit, Sicherheit und Vertrauen durch
das Pendeln, sondern sparst unfassbar viel kostbare Lebenszeit. Da-
durch erfolgt dein innerer Prozess schneller und ohne Umwege, und
du kannst daran wachsen.
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FIRST DATE:
DEIN PENDEL UND DU

Stell dir vor, du triffst dich zum ersten Mal mit einer Person, an der du
interessiert bist, in deinem Lieblingsrestaurant. Du empfindest sie als
attraktiv und spurst vor lauter Nervositdt Schmetterlinge im Bauch hin
und her flattern. Dir ist sofort klar: Du mochtest hinter die menschliche
Hlle schauen und dein Date naher kennenlernen. Und nattrlich viel
Zeit mit dem oder der anderen verbringen, denn die Verbindung zwi-
schen euch lasst dich schweben.

Genauso ist es mit dem Pendel, nachdem du es ausgesucht hast und
das erste Mal in den Handen haltst. Zuerst kommt die Kennenlern-
phase, in der ihr euch beschnuppert und lernt, miteinander zu kom-
munizieren. Hier entscheidet sich, ob aus Sympathie Liebe wird und ihr
als Team durchs Leben schreitet.

Anfangs stellst du deinem Pendel Fragen zu den kleinen Dingen im
Alltag: Welches Buch hat heute Abend wichtige Impulse fur mich?
Welcher Arbeitsweg ist heute der bessere — der schnellere, aber ver-
kehrsreiche oder der entspanntere, aber langere Weg?

Solche scheinbar unbedeutenden Entscheidungen sind der ideale Ein-
stieg in die Welt des Pendelns. Du wirst Uberrascht sein, wie prazise die
Antworten sind.
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PENDELSCHABLONEN

FUR MEINEN HOCH-
SENSIBLEN ALLTAG




Wunschdenken

ABGRENZUNG

Kommt das Geflhl, das ich gerade empfinde, von mir selbst?
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UNSICHERE SITUATIONEN

Was ist vor dem anstehenden Treffen, der Situation, der Aufgabe ...
flr mich wichtig zu verinnerlichen?
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Wunschdenken
Ja Nein
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VERBINDUNG ZU MIR

Was unterstltzt mich aktuell dabei, mehr im Hier und Jetzt zu sein?
Wodurch kann ich weniger Stress und Druck empfinden?
Was hilft mir dabei, mich mit mir selbst zu verbinden?
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