Anne Heintze
Auflergewohnlich normal






ANNE HEINTZE

Aufiergewohnlich
NORMAL

Hochbegabt, hochsensitiv, hochsensibel:
Wie Sie lhr Potential erkennen und entfalten

ARISTON &



@
MIX
Papier | Fordert

F gute Waldnutzung
wiscog  FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation
in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind
im Internet unter http://dnb.de abrufbar.

7. Auflage
© 2013 Ariston Verlag in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
Alle Rechte vorbehalten

Umschlaggestaltung: Nele Schiitz Design, Miinchen
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Poéf3neck
Printed in Germany

ISBN 978-3-424-20094-2



Dank

Mein Dank gilt allen aulergewohnlichen Menschen, die mich
gepragt und in meinem Leben begleitet haben. Naturgemafd
hinterlassen eben gerade auflergewohnliche Menschen einen
bleibenden Eindruck. Ich denke an sie mit einem warmen Ge-
tithl und pflege meine Erinnerungen, die mir unendlich viel
bedeuten.

Tiefe Dankbarkeit erfiillt mich fiir meine Eltern. Sie liefen
mich sein und werden. Sie sind und waren mir wichtige Ver-
traute und innige Gespréachspartner.

Ich bin zutiefst gliicklich iber meine wundervollen Kinder
und die seltene tiefe Verbundenheit, die ich mit ihnen erleben
darf.

Dann gibt es da noch meine »Lilimes« — die Lieblingsmen-
schen, die einen grofien Einfluss auf mich hatten und mir Wel-
ten zeigten, die ich ohne sie sicher nicht entdeckt hatte. Danke
Uschi, danke Ulrich — wo immer ihr beiden auch jetzt seid.

Und schlussendlich waren die vielen Klienten, die mir ihre
eigene Welt so zart und vertrauensvoll geéffnet haben, eben-
falls wichtige Wegbegleiter. Auch dafiir ein grofles, inniges
Dankeschon.






Inhalt

Die Entscheidung. ................................
Intuition und Freude. . ......... ... ... ... oLl
Einweniganders.............. ... . ..
Warum ich »du«sage ............... ool
Auflergewohnliche Menschen oder »bunte Zebras« . . . .
Von vielen bunten Zebras ............ ... ... .. L

Kapitel 1

Wie ich die »hoch x«-Themen verstehe . .............
1.1 Also erst einmal hinein in die Schubladen!.......
1.2 Was unterscheidet Hochsensibilitat von

1.3 Hochbegabte sind keine Gehirn-Akobraten ... ...
1.4 Hochsensibilitit: Modeerscheinung oder
Blodsinn? .......... ...
1.4.1 Zeitgeist: Wieso ist das Thema so aktuell? .
1.4.2 Ich doch nicht! Dudochnicht? ..........
1.5 Sensibilitdt und Sensitivitat: Das ist alles nicht

1.5.1 Rudolf Steiner und die zwoélf Sinne (1916) .

27
28

29
32

36
39
40

45
45



Inhalt

1.5.2 Eduard Schweingruber:
Der sensible Mensch (1945) .............
1.6 Begabungs- und Intelligenzkonfetti .............
1.6.1 Multiple Intelligenz ....................
1.6.2 Emotionale Intelligenz. .................
1.6.3 Soziale Intelligenz......................
1.6.4 Spirituelle Intelligenz ... . ...............
1.6.5 Physische Intelligenz ...................
1.6.6 Praktische Intelligenz...................
1.6.7 Kreative Intelligenz. . ...................
1.6.8 Vitale Intelligenz.......................
1.6.9 Kristalline und fluide Intelligenz .........
1.6.10 Warum all diese vielen Intelligenz- und

Kapitel 2

Was auflergewohnliche Menschen

zubunten Zebrasmacht................... ... ...

2.1 Schublade auf: Hochsensibilitdt -
Die Hochbegabung der Sinne ..................
2.1.1 Merkmalliste Hochsensibilitat ...........

2.2 Schublade auf: Hochsensitivitét — Frei von Esoterik .
2.2.1 Merkmalliste Hochsensitivitat ...........

2.3 Schublade auf: Hochbegabung - aber nur kurz... .
2.3.1 Merkmalliste Hochbegabung ............

2.4 Sonderformen von Begabung und Sensibilitit . . . ..
2.4.1 Vielbegabte: Die Scanner-Personlichkeit . .
2.42 High Sensation Seeker..................
2.43 Inselbegabte —Savants..................
2.4.4 Asperger-Autisten......................



Inhalt

Kapitel 3
Warum es bunte Zebras oft schwer haben ...........
3.1 Der hochsensible Korper: Stress und

Uberreizung . ......o.ovvvenininiiniiiianen...
3.2 Vorurteile zur Hochbegabung..................
3.3 Die »Dummbheit« von IQ-Tests . ................
3.4 Underachiever — Minderleister: ungehobene

Schitze......... ..o i
3.5 Spit entdeckt: Nach einem IQ-Test..............
3.6  Weibliche Hochbegabung. .....................
3.7 Mainnliche Sensibilitat. ........................
3.8 Alexithymie - Umgeben von Gefiihlsblindheit. . . .
3.9 Erschopfungund Burn-out ....................
3.10 Depressionen .............coouviiiiiinennn...
3.11 Die »Klette« Perfektionismus. ..................
3.12 Das Hochstapler-Phdanomen ...................
3.13 Mobbingund Bossing. ........................

Kapitel 4
Eine schone, bunte Zebra-Welt -

4.1.1 Sich selbst als auflergewohnlichen
Menschen akzeptieren..................

4.1.2  Trost durch Erkenntnis .................

4.1.3 Coming Out: Ja, ich bin ... und das ist

4.14 Coming-in: Nach der Akzeptanz des
Andersseins........... ...l

4.1.5 Das Bilderdenken: Auflergewohnliche
Wahrnehmung ................. ... ...



4.2

4.3

4.4

4.5

Inhalt

4.1.6  Selbstwert und Selbstliebe: Du bist nicht
verkehrt ......... ...
4.1.7 Zu etwas Groflem berufen sein...........
4.1.8 Esistniezuspat.Nie! ..................
Du und andere: Masken ablegen und sichtbar
werden. . ...
4.2.1 Finde deine Wahlfamilie................
42.2 Gelebte soziale Kompetenz..............
4.2.3 Mit Ungerechtigkeit locker umgehen ... ..
424 Sokannst du lernen, mit Kritik zu leben. . .
4.2.5 Du bist aber arrogant! Danke! ...........
Alltagsschonheit und Lebensqualitét schaffen .. ..
43.1 Entscheidungentreffen .................
4.3.2 Mit Humor geht alles leichter............
4.3.3 Vornehm zuriickhaltend, statt schiichtern .
4.3.4 Traumata: Vergangenheit = Zukunft? . .. ..
4.3.5 Lebensfreude durch Resilienz............
4.3.6 Kreativitit und Selbstausdruck: Du darfst .
4.3.7 Die Weisheit des Korpers ...............
4.3.8 Mit Reiziiberflutung leben lernen ........
Philosophische Uberlegungen..................
4.4.1 Das Potential lebendig leben lassen. . ... ..
4.4.2 DasResonanzprinzip...................
4.4.3 Personlichkeitsentwicklung durch
Resonanz.............................
444 Energie und Aufmerksamkeit............
445 Lebenssinn und Lebensaufgabe ..........
Spiritualitdt und Sinnsuche ....................
4.5.1 Spiritualitdt ist nichts Spektakuldres .. ....
4.5.2 Spirituelle Intelligenz . .. ................
4.5.3 Den eigenen roten Faden finden .........



Inhalt

4.5.4 Vertrauen in die eigene Intuition
entwickeln........... ... ..o oL 237
4.5.5 Die Angst der Hochbegabten vor
Spiritualitat .................. ... .. ... 239
4.6 Liebe, Partnerschaft und Beziehungen........... 244
4.6.1 Zwischen Sehnsucht und Riickzug. . ... ... 244
4.6.2 Auflergewohnliche Menschen auf
Partnersuche.............. ... ... ... 246
4.6.3 Seelenpartner und bedingungslose Liebe .. 248
4.6.4 Liebeskummer, was hilft und was nicht ... 251
4.6.5 Zirtlichkeit und Sexualitdt .............. 255
4.6.6 Die SprachederLiebe .................. 256
4.7 Finde deine Identitit im Berufsleben............ 258
4.7.1 Potentialentfaltung im Unternehmen ... .. 259
4.7.2  Der Biiroalltag eines auflergewohnlichen
Menschen.............. ... .. ...l 263
4.7.3 Maiandernde Lebenslaufe und Patchwork-
Karrieren................ ... ... ..., 265
4.7.4 Bunte Zebras als Chef — gehtdas? ........ 270
4.7.5 Selbststandigkeit als Chance? ............ 272
Zuletzt ......... .. ... .. 281
Anhang......... . .. i 285
Literaturliste. . ........ ... ... ... il 285






Die Entscheidung

Seit einem Vierteljahrhundert arbeite ich im direkten Kontakt
mit Menschen - als Gesprachs- und Atemtherapeutin, als
Heilpraktikerin mit den Schwerpunkten Psychosomatik/Psy-
chotherapie, als Sterbebegleiterin, Kommunikationstrainerin
und schliefilich als Coach.

In meiner Arbeit als Coach begann ich zundchst ausschlief3-
lich mit Frauen zu arbeiten. Danach wandte ich mich allen
Fihrungskriften, Unternehmern und Selbststdndigen zu.

Irgendwann kam einmal der Tag, an dem ich mir tiberlegte,
mit welchen Klienten es mir personlich am meisten Spaf3
machte zu arbeiten, welche Ratsuchenden am schnellsten ihre
Ziele erreichten und welche Coachings am herausfordernds-
ten waren. Es war leicht festzustellen, dass es sich oft um be-
sonders anspruchsvolle Menschen, um schwierige Situationen
und komplexe Fragestellungen handelte. Ich suchte nach den
Gemeinsamkeiten, die all diese Menschen miteinander ver-
banden. Diese wunderbaren Menschen waren redegewandt,
hatten ein hohes Energielevel, einen wachen Verstand und wa-
ren ausgepragt empathisch. Es waren intelligente und sensible
Menschen mit einem breiten Wahrnehmungsspektrum. Es
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handelte sich um Menschen, deren Leben nicht geradlinig ver-
laufen war. Es waren suchende Menschen und solche, die viele
Fragen stellten. Die grofite Gemeinsambkeit, die ich fand, war,
dass all diese Menschen besonders begabt waren, entweder auf
geistiger oder emotionaler Ebene.

Zeitgleich begann eines meiner Familienmitglieder unter
Depressionen zu leiden und begann eine Therapie. Im Verlauf
dieser Therapie tauchte das Thema Hochbegabung mit all sei-
nen moglichen Auswirkungen erstmals auf. Die Therapeutin
stellte damals in den Raum, dass es einen Zusammenhang zwi-
schen der Depression und der Hochbegabung geben konnte,
und fragte, ob Hochbegabung in der Familie bekannt sei.

So fiel mir ein, dass auch bei mir, als ich fiinf Jahre alt war,
ein Intelligenztest gemacht wurde, um herauszufinden, ob ich
frithzeitig eingeschult werden kénne. Die Kinderpsychologin
bestitigte damals eine hohe Intelligenz, empfahl aber den-
noch, dass ich noch ein Jahr zum Spielen in den Kindergarten
statt in die Schule gehen solle. Im Jahr 1965 war Hochbega-
bung noch kein grof3es Thema, das Wort war nicht einmal all-
seits bekannt. Meine Eltern wussten nach dem Test nur: »Sie
ist eben besonders clever«, und das war’s. Das Testergebnis
war fiir meine Eltern damals nicht wichtiger als meine Schuh-
grofie. Und so nahm meine Schulkarriere einen spater oft ge-
horten Verlauf: Ich bin hingegangen, habe mich gelangweilt,
nur das Notigste getan und war dabei sehr gut. Allerdings nur
so lange, bis es dann im Gymnasium schwierig wurde. Dann
habe ich mich nur noch von Schuljahr zu Schuljahr gerettet
und meine wirklichen Interessen auflerhalb der Schule ge-
pflegt. Ich konsumierte Biicher wie andere Kinder Fernsehse-
rien. Ich war siichtig nach Wissen, ich trieb exzessiv Leistungs-
sport und viel mehr hat mich nicht interessiert.
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Zwischen meinem 14. und 34. Lebensjahr litt ich aber auch
immer wieder an heftigen Depressionen, die mein Leben un-
endlich schwer und scheinbar unertraglich werden lief3en. Ich
habe mich einfach nicht verstanden. Diese Depressionen en-
deten erst, als ich meine Berufung gefunden und meinen Platz
im Leben eingenommen hatte. Erst als ich mit mir und mei-
nen Gaben und Aufgaben voll und ganz im Reinen war, ver-
schwanden die Depressionen und sind seitdem auch nicht
wieder aufgetaucht.

An all das erinnerte ich mich in dieser Situation. Ich begann
zum Thema »Hochbegabung bei Erwachsenen« zu recherchie-
ren und stellte sehr schnell fest, dass es damals nur eine Hand-
voll Literatur zu diesem Thema gab. Diese Biicher habe ich
térmlich inhaliert. Ich weify noch, wie viele Trinen beim Lesen
geflossen sind. Zu diesem Zeitpunkt begann ich mein Leben
neu zu bedenken und neu zu bewerten.

In diesem Zusammenhang habe ich dann auch nach Exper-
ten zum Thema gesucht, nach Coaches, Beratern und Thera-
peuten, die sich mit diesem Thema auskennen. Leider gab es
damals auch von diesen Experten nicht mehr, als es Literatur
dazu gab. Ich war also gezwungen, mir meine Informationen
selbst zusammenzusuchen und mich immer tiefer in die Mate-
rie einzuarbeiten.

Sehr schnell war ich dann wieder bei der Uberlegung, mit
welchen Klienten ich am liebsten arbeitete. Ich beschloss, mich
auf eben diese hochbegabten und hochsensiblen Menschen zu
konzentrieren, entgegen dem Rat aller Marketingspezialisten,
die glaubten, die Zielgruppe sei viel zu klein, um davon leben
zu konnen. Es war eine der besten Entscheidungen meines Le-
bens. Heute, viele Jahre spater, weif? ich, dass ich ohne jeden
Zweifel meiner Intuition gefolgt bin und mein Bauchgefiihl

15
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tiber die rationalen und wirtschaftlichen Erwédgungen gestellt
habe.

Intuition und Freude

Im Nachhinein weif} ich - vor allem auch durch die Erfahrung
mit Hunderten von Menschen, mit denen ich seitdem gearbei-
tet habe -, dass die Fokussierung auf die Freude und die Intu-
ition eine der besten Mdoglichkeiten ist, um sein Potential zu
entfalten und den eigenen Lebenssinn und seine Lebensauf-
gabe zu entdecken. Ich werde in diesem Buch immer wieder
genau darauf hinweisen:

*  Wobei empfindest du die grofite Freude?
*  Was empfiehlt dir dein Bauchgefiihl?

*  Wofiir stehst du jeden Morgen gerne auf?
*  Was bereitet dir tiefe Befriedigung?

Wer konsequent nach den Antworten auf diese Fragen
handelt, wird ein gliickliches, erfolgreiches und wirklich be-
friedigendes Leben fithren - beruflich und privat, denn diese
Bereiche lassen sich in meinen Augen nicht voneinander tren-
nen.

Um diese Lebensfreude und Selbstakzeptanz zu erreichen,
ist als Grundbedingung die vollstindige Akzeptanz des An-
dersseins erforderlich. Auflergewohnlich zu sein bedeutet zu-
néchst einfach nur: ungewohnt, jenseits der Norm, andersar-
tig. Eine Wertung ist damit nicht verbunden. Den Begriff
»auflergewohnlich« habe ich nur gewdhlt, weil ich die Schub-
laden von »Hochbegabung«, »Hochsensibilitit« und »Hoch-
sensitivitdt« fiir unsinnig halte.
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Ein wenig anders

Vieles von dem, was ich schreibe, entspricht nicht der gingi-
gen Meinung der Fachliteratur oder den wissenschaftlichen
Erkenntnissen. Alles, was ich schreibe, entspringt der Erfah-
rung mit hochbegabten und hochsensiblen Menschen, denn
ich habe seit 2005 mit Hunderten dieser auflergewdhnlichen
Menschen intensive personliche Gesprache gefithrt und mit
Tausenden korrespondiert. Ich griindete im Internet mehrere
Gruppen und moderierte Foren zum Thema »Hochsensibilitét
und Hochbegabung«. Viele Tausend Mitglieder haben sich
dort intensiv iiber ihre eigenen Erfahrungen ausgetauscht.

Die meisten Ratgeber oder Selbsthilfebiicher, die zu den
Themen »Hochbegabung«, »Hochsensibilitit« und »Hochsen-
sitivitdt« existieren, beraten in diesen Kategorien. Sie verhar-
ren in der jeweiligen Schublade und bieten damit denjenigen
Menschen eine Art innere Heimat, die auf der Suche nach Er-
klarungen fiir ihre Auflergewohnlichkeit sind. Das ist ehren-
voll und auch sehr wichtig. Mir liegt jedoch sehr daran, dieses
Schubladendenken zu verlassen. Es fithrt zu nichts, sich in Be-
grifflichkeiten zu definieren. Es kann nicht darum gehen, den
vielen Etiketten, die wir bereits in unserem Leben erhalten ha-
ben, ein weiteres hinzuzufiigen.

Selbstverstandlich ist es notwendig, zunichst einmal we-
nigstens ungefihr zu beschreiben, was ich mit den Phanome-
nen »Hochbegabung«, »Hochsensibilitat« und »Hochsensiti-
vitat« verbinde. Aber du wirst sehr schnell erkennen, dass ich
wenig Wert auf eine Etikettierung lege. Ich freue mich, wenn
du dich auf diese Denkweise einlassen kannst und siehst, wo-
hin sie dich in deinem Selbstverstidndnis fithren kann.
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Warum ich »du« sage

Es hat sich so ergeben. Mit den Menschen, mit denen ich tig-
lich zusammen bin, mit denen ich arbeite, die mir vertrauen,
duze ich mich. Sie mégen und schitzen es so. Das Du ist fiir
mich ein Ausdruck des Vertrauens und der Néhe. Ich danke all
diesen Menschen sehr dafiir und nehme diese Anrede auch
hier gerne an.

Ich selbst habe vieles erst in der Riickschau verstanden. Mein
Leben ist sehr reich an Erlebnissen, die ich mit meinen Klien-
ten gemeinsam habe. Darum erzihle ich manches auch aus
meinem sehr personlichen Erfahrungsschatz. Da sage ich
gerne »duc.

Wenn wir den Weg gemeinsam gehen, um Erfahrungen zu
teilen und neue Perspektiven darauf zu richten, entsteht Néhe.
In dieser Nihe ist das Du einfach naheliegend. So, wie in den
personlichen Gesprachen ein neues Bewusstsein fiir die eige-
nen Stirken und ein verdnderter Umgang mit Unsicherheiten
entstehen, wiinsche ich es mir fiir dich als Leser auch.

AufSergewdhnliche Menschen oder »bunte Zebras«

Durch die Arbeit mit hochsensiblen und hochbegabten Men-
schen wurde mir klar, dass ihre Beziehung zu anderen Men-
schen zuallererst von dem Gefiihl geprégt ist, anders zu sein.
Sie empfinden sich oft als nicht dazugehoérig, ausgeschlossen,
einsam und ganz einfach fremd. So entstand das Bild einer
Welt von Haflingern und bunten Zebras: Unsere Welt wird
vorwiegend von Haflingern bewohnt, gestaltet und geregelt.
Haflinger sind auf3erordentlich liebenswerte, niitzliche, soziale
und freundliche Pferde. Als ehemalige Reiterin im Leistungs-
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sport (Dressur und Springreiten) verbinde ich mit den Haflin-
gern nur Angenehmes. Es ist keinerlei Abwertung darin ent-
halten. Haflinger sind auch sehr vielfaltig: Man kann sie reiten,
vor Kutschen spannen, im Wald und auf Wiesen mit ihnen
arbeiten, sie sind sehr kinderfreundlich und unkompliziert.
Haflinger leben gerne in Herden, fithlen sich wohl mit ihres-
gleichen und pflegen soziale Kontakte untereinander.

Wie wiirde sich wohl ein Zebra, das aus der afrikanischen
Steppe stammt, in einer Herde von Haflingern fiihlen? Es
reicht schon aus, schwarz-weif} gestreift zu sein, um in so ei-
ner Herde auflerordentlich aufzufallen. Dennoch sind auch
Schwarz und Weif8 Farben, die in der Natur vorhanden sind
und als normal empfunden werden. Wie viel auffilliger wére
es dann, wenn ein Zebra nicht nur schwarz-weify gestreift
wire, sondern mit bunten Streifen durch das Leben ginge? So
wie diese bunten Zebras fithlen sich hochbegabte, hochsen-
sible und/oder hochsensitive Menschen in ihrem normalen
Umfeld.

Noch einmal: Mit diesem Vergleich ist keineswegs eine Be-
wertung verbunden. Haflinger oder buntes Zebra zu sein, ist
nicht gut oder schlecht. Die Welt der Haflinger ist einfach nur
anders als die Welt der bunten Zebras und hinzu kommt, dass
es wesentlich mehr Haflinger gibt als bunte Zebras.

Auch in der Welt der Haflinger gibt es grofSe Unterschiede
unter den Pferden, sie sind keineswegs alle gleich. Sie erken-
nen diese Unterschiede unter ihresgleichen und sie erkennen
genauso gut, wenn sich ein auffallender Fremdkoérper unter
ihnen befindet. Und ein buntes Zebra ist ein Fremdkorper in
der Welt der Haflinger. Also ist es eine ganz normale und na-
tiirliche Reaktion eines Haflingers, wenn er zunéchst in Ab-
wehr gegeniiber dem geht, der nicht zu seiner Welt gehort.
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