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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 zunichst ausschlief3-
lich mit Frauen zu arbeiten. Danach wandte ich mich allen
Fithrungskriften, Unternehmern und Selbststandigen zu.

Irgendwann kam einmal der Tag, an dem ich mir iiberlegte,
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 konne. 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 grofes 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-
grofle. Und so nahm meine Schulkarriere einen spater oft ge-
horten Verlauf: Ich bin hingegangen, habe mich gelangwedilt,
nur das Noétigste 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 lief}en. 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
tormlich inhaliert. Ich weif$ noch, wie viele Trdnen 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 spiter, weif§ ich, dass ich ohne jeden
Zweifel meiner Intuition gefolgt bin und mein Bauchgefiihl

15
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tiber die rationalen und wirtschaftlichen Erwagungen 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 Lebensaut-
gabe zu entdecken. Ich werde in diesem Buch immer wieder
genau darauf hinweisen:

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

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

Wer konsequent nach den Antworten auf diese Fragen
handelt, wird ein gliickliches, erfolgreiches und wirklich be-
friedigendes Leben fiithren - 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 gewihlt, weil ich die Schub-
laden von »Hochbegabung«, »Hochsensibilitdt« und »Hoch-
sensitivitit« fiir unsinnig halte.
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Ein wenig anders

Vieles von dem, was ich schreibe, entspricht nicht der gangi-
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 tiber ihre eigenen Erfahrungen ausgetauscht.

Die meisten Ratgeber oder Selbsthilfebiicher, die zu den
Themen »Hochbegabung«, »Hochsensibilitidt« und »Hochsen-
sitivitat« 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 Phdnome-
nen »Hochbegabung«, »Hochsensibilitdt« 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 Selbstverstdndnis fithren kann.

17
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Warum ich »du« sage

Es hat sich so ergeben. Mit den Menschen, mit denen ich tég-
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 Nahe. 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 erzédhle ich manches auch aus
meinem sehr personlichen Erfahrungsschatz. Da sage ich
gerne »du.

Wenn wir den Weg gemeinsam gehen, um Erfahrungen zu
teilen und neue Perspektiven darauf zu richten, entsteht Nahe.
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.

Aufergewdhnliche 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 dazugehorig, 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 auflerordentlich 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 vielfiltig: 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, fiihlen 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-weifs 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 auffélliger 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 fiihlen 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 grofie 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 Fremdkorper 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 zunichst in Ab-
wehr gegeniiber dem geht, der nicht zu seiner Welt gehort.

19
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Ebenso natiirlich ist es fiir ein buntes Zebra, sich fremd zu
fihlen. Unsere Gesellschaft ist auf das Leben der Haflinger
ausgerichtet. Zebrafamilien fallen unter Haflingerfamilien auf.
Zebraeltern haben es schwer mit ihren bunten Zebrakindern
in ihrem sozialen Umfeld. Das Bildungssystem - vom Kinder-
garten iiber die Schule bis hin zu Universititen und anderen
Ausbildungswegen - ist von und fiir Haflinger eingerichtet,
nicht fiir bunte Zebras. Und so konnen wir die Analogien wei-
ter fortfithren und Beispiele finden, die aufzeigen, wie sehr
sich die Lebensbereiche von Haflingern und bunten Zebras
unterscheiden.

Es liegt auch auf der Hand, dass Partnerschaften zwischen
Haflingern und bunten Zebras besonderen Umstédnden ausge-
setzt sind. Ebenso sind jedoch Beziehungen von bunten Zeb-
ras untereinander nicht mit Beziehungen von Haflingern un-
tereinander zu vergleichen. Bunte Partnerschaften bendtigen
manchmal ungewo6hnliche Beziehungsmodelle.

Wie sehr unterscheidet sich auch die Arbeitswelt der Haflin-
ger von einem Arbeitsumfeld, in dem bunte Zebras ihre An-
dersartigkeit ausleben konnen! Ganz egal, ob sich die Anders-
artigkeit eines Zebras in den Bereichen Denken und Logik
oder Sprachbegabung und Wortgewandtheit oder Empathie
und Sensibilitdt oder in der auflerordentlichen Feinfiihligkeit
zeigt — immer entspringt die Norm und das, was von ihm er-
wartet wird, aus der Welt der Haflinger.

Beispielsweise fiihlen sich bereits sehr junge Kinder in einer
Familie, die ihre auflergewohnliche Art nicht nur nicht for-
dert, sondern sogar bekdmpft, als fremdartig und falsch am
Platz. Das kann so weit fithren, dass sie felsenfest davon tiber-
zeugt sind, adoptiert worden zu sein, von einem anderen Stern
zu stammen oder als Kind im Krankenhaus vertauscht worden
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zu sein. Nachdem ich solche und andere Beschreibungen iiber
die Andersartigkeit von hochsensiblen, hochsensitiven und
hochbegabten Menschen immer und immer wieder gehort
habe, entstand das Bild der bunten Zebras in der Haflinger-
Welt.

An diesem Bild werde ich in diesem Buch weiter entlang-
denken, indem ich einerseits die Andersartigkeit der bunten
Zebras erkldre und beschreibe und auch einen Ausblick auf
eine angenehme und forderliche Umwelt fiir bunte Zebras
wage.

Von vielen bunten Zebras

Fiir sehr viele Menschen ist es enorm hilfreich, wenn sie sich
mit anderen Menschen iiber wichtige Themen ihres Lebens
austauschen konnen. Das belegt die intensive Nutzung von
Onlineforen und Onlinegruppen. Aber auch hier wirst du
viele Stimmen von Betroffenen lesen konnen. Fiir dieses Buch
habe ich meinen Klienten und Mitgliedern in Onlinegruppen
einige Fragen iiber ihr Leben, iiber ihre Erfahrungen, iiber
ihre Wiinsche fiir das Leben mit Hochsensibilitiat und Hoch-
begabung gestellt.

e Zuwelcher Art buntes Zebra zihlst du dich: hochsen-
sibel, hochsensitiv oder hochbegabt?

e  Wann und wodurch hast du erkannt, dass du ein bun-
tes Zebra bist?

e Wie hat sich diese Erkenntnis auf dein Leben - beruf-
lich und privat — ausgewirkt?

e Hatsich dadurch deine Einstellung zu dir selbst gedn-
dert und wenn ja, wie?

21
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enorme Fahigkeiten, leiden aber oft an ihrer Besonderheit. Coach und Therapeutin Anne Heintze
hilft diesen auRergewdhnlichen Menschen, ihre Fahigkeiten nicht als Hindernis, sondern als
Gabe und Geschenk zu begreifen.

Vor allem jene, die erst im Erwachsenenalter von ihrer Hoch- oder Vielbegabung erfahren,
kennen das Gefiihl, nicht sie selbst sein zu diirfen und sich standig anpassen zu missen — als
wirden sie wie bunte Zebras aus ihrer Herde herausstechen. Sie haben eine tiefe Sehnsucht
danach, ihre Personlichkeit zu entfalten und mit ihrer Andersartigkeit glticklich zu werden.
Anhand vieler bewegender Fallgeschichten und mit erhellenden Hintergrundinformationen aus
der Psychologie hilft Anne Heintze, die eigenen Begabungen zu verstehen und das innere
Potential endlich voll auszuschépfen. Ein besonderes Buch fiir ganz besondere Menschen!



