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			Ein Wort an den Leser:

			Die in diesem Buch enthaltenen Informationen dienen allgemeinen Informationszwecken und stellen keinen Ersatz für den Rat eines Arztes dar. Dem Leser wird empfohlen, stets einen Arzt zu konsultieren. Jede Anwendung der auf den folgenden Seiten dargestellten Informationen erfolgt im Ermessen und in der alleinigen Verantwortung des Lesers. Weder der Autor noch der Verlag haften für etwaige Verluste, Verletzungen oder Schäden, die vermeintlich aus der Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Informationen entstanden sind.
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			Einleitung

			„Ich habe immer gedacht, dass ich die seltsamste Person auf dieser Welt bin. Aber später dachte ich, dass es viele solcher Leute auf der Welt gibt. Es muss also jemanden wie mich geben, der sich auf gleiche Weise bizarr und beschädigt fühlt, so wie ich mich fühle. Ich stelle mir die Frau vor und stelle mir vor, dass sie dort drüben auch an mich denkt. Also gut, ich hoffe, wenn du dort bist und dies liest, dass du weißt, dass es wahr ist, dass ich da bin und genauso seltsam bin wie du.“

			Frida Kahlo

			Hochsensibilität – endlich wissen wir, wie wir das nennen sollen, was so viele von uns in sich spüren! Seit Elaine Aaron in den 90er Jahren des vergangenen Jahrhunderts die Hypersensitivität, jene Form der extremen Empfindsamkeit gegenüber Sinnesreizen und Beziehungsproblemen, dargestellt und untersucht hat, haben sich Tausende von Menschen darin wiedererkannt. Unzählige haben gemerkt: Hier wird genau mein Thema beschrieben! Das hier, das bin ja ich! Aaron selbst spricht von 20 Prozent aller Menschen, die „da draußen“ sind und alle genauso „seltsam“, nämlich hochsensibel. Das ist jeder fünfte Mensch – man stelle sich vor!

			Eigentlich erstaunlich deshalb, dass es noch kein Buch darüber gibt, das sich mit Yoga für hochsensible Menschen beschäftigt. Intensiv beschäftigt, meine ich. Mit der Frage nämlich: Was kann Yoga für hochsensible Menschen tun? Und was ist Hypersensitivität eigentlich, yogisch betrachtet? Ist es eine – wenn auch weit verbreitete – Störung? Ist es ein Abgrenzungsmangel, eine Überreizung und Überflutung mit Eindrücken und Gefühlen? Wäre es letztlich also doch „gesünder“, nicht so empfindsam zu sein? Auch wenn jeder Fünfte davon betroffen ist? Oder ist Hypersensitivität auch ein Kapital, mit dem man nur umzugehen lernen muss? Aber wie? Viele Bücher enthalten Ideen dazu – wie man besser Pausen macht, wie man die überreizten Sinne wieder beruhigt, wie man sich selbst mit dieser Problematik annehmen kann, wie man lernt, sich besser abzugrenzen und trotzdem „Ja“ zu sich zu sagen – auch und gerade mit seiner Hochsensibilität.

			Das alles sind erste, aber schon wunderbare Herangehensweisen an das Thema Hypersensitivität. Vor allem, damit davon betroffene Menschen erst einmal verstehen können, was überhaupt mit ihnen los ist. Damit das Kind einen Namen hat, sozusagen. Damit sie wissen, was es bedeutet, wenn sie von zu vielen oder falschen Gerüchen, von zu vielen lauten oder auch zu intensiven Geräuschen, von zu vielen visuellen Eindrücken wie erschlagen werden. Damit sie wissen, weshalb sie so perfektionistisch sind – oder so viel Kontrolle brauchen. Weshalb sie so oft an sich zweifeln. Damit sie wissen, dass sie wirklich die Gefühle anderer Menschen spüren können – und es so schwer haben, zwischen deren Gefühlen und den eigenen zu unterscheiden. Damit sie, in einem Wort, genau wissen, was es bedeutet, hochsensibel zu sein.

			Aber was bedeutet diese Fähigkeit aus einer yogischen Perspektive? Das habe ich mich immer wieder gefragt. Denn nicht nur bevölkern hochsensible Menschen in überdurchschnittlich großer Zahl die Yogakurse – es sind auch oft Menschen, die sich nicht mit einfachen Wahrheiten zufriedengeben. Menschen, die an sich arbeiten und sich selbst erkennen wollen, Menschen also, die eigentlich keine „Störung“, kein „Problem“ haben, sondern die überaus wissbegierig sind, offen, interessiert – und für die ihre Spiritualität ebenso wichtig ist wie ihr Körper und ihre Seele.

			Es sind Menschen, die sich nicht scheuen, fremde Silben, Mantras genannt, zu sprechen und zu chanten, die die eigene Atmung kennenlernen wollen und erfahren, wie und wann sie eingesetzt werden kann, um Power oder Ruhe zu finden. Es sind Menschen, die ihren Körper in oft seltsame und artistische Positionen bringen – und die die Energie spüren, die so durch sie zu fließen beginnt. Es sind Menschen, die ihre Intuition entdecken und die zu meditieren beginnen – Menschen also, die Neues wagen und sich auf eine Reise begeben, die sie von außen nach innen führt, vom Alltäglichen zum Besonderen, vom Oberflächlichen in die Tiefe, vom Begrenzten ins Unbegrenzte.

			Genau dies aber ist in unserer heutigen Zeit so unglaublich wichtig. Denn wir leben ja in einer Zeit, die noch nie so viel Sehnsucht nach Liebe und nach Verbundenheit hatte. Es ist eine echte Übergangswelt, eine Welt der Widersprüchlichkeiten und normativen Gegensätze, eine Welt des Nebeneinanders und Aufeinanderprallens von Religionen und Dogmen, eine Welt, in der es bei aller Verbundenheitssehnsucht noch nie so viele Gefühle von Getrenntheit und Einsamkeit gegeben hat. Frage doch einmal die Vielzahl der Singles in den Großstädten, frage sie, wie viel Angst sie vor Festtagen haben, wie sie um Beziehungen ringen und sie nicht finden und was das für Gefühle in ihnen auslöst. Frage die Erfolgreichen und Superreichen ebenso wie die Gescheiterten und Gestrandeten dieses Systems, wie sie sich fühlen, und du wirst – wenn diese Menschen ehrlich sind – zu hören bekommen: „Ich weiß gar nicht, was der Sinn ist in meinem Leben.“ „Irgendwie bin ich total allein.“ „Ich bin wie abgeschnitten von mir selbst.“ 

			Und genau in dieser Zeit „entdecken“ wir die Hochsensibilität als ein Massenphänomen. Wir entdecken sie jedoch bisher vor allem als eine immense Empfindlichkeit, als etwas, das uns nach wie vor zum Außenseiter, zur Außenseiterin macht (denn wer will schon gerne zugeben, so „seltsam“ zu sein – auch wenn es inzwischen jeder Fünfte sein könnte). Hochsensibilität wird gern wie ein Schild vor sich hergetragen – aber würden wir uns wirklich trauen, dies auch an unserem Arbeitsplatz zu sagen? 

			Was aber wäre, wenn uns die Hochsensitivität einen Weg weisen könnte in eine andere Wirklichkeit – einen Weg nach innen, einen Weg, der uns in Verbindung bringt mit etwas, das wir in uns abgespalten haben und das man Fühlen und Spüren, Innehalten und Wahrnehmen – kurz, ein „inneres Erwachen“ nennen könnte? Vielleicht wartet „da draußen“ auf uns alle eine Welt eines ganz neuen Sinnessystems, eine ganz neue Welt des Fühlens und Spürens, eine ganz neue Welt des Denkens – eine Welt, in der unser „sechster Sinn“, unsere Intuition, erwacht und unser Kontakt zu unserer Innenwelt im Vordergrund steht? Sodass wir nicht mehr von Kontrolle, Manipulation und anderen Strategien geplagt sind, mit denen wir unsere „innere Leere“ überbrücken können, sondern in der wir stattdessen unsere ganze „innere Fülle“ entdecken könnten, unsere Seele, die Einheit mit den universellen Kräften, mit der Natur – und unser wahres Wesen?

			Was wäre, wenn all dies der wirkliche Hintergrund der Hypersensitivität wäre? Wenn also die Hochsensiblen uns auf diesem Weg vorausgehen – und wir irgendwann alle an der Reihe sind, diesen Weg zu gehen?

			Dieses Buch möchte dir genau diesen Ansatz vorschlagen. Es will dir auf dem Weg nach innen, auf dem Weg in deine innere Fülle ein Wegweiser sein – dir zeigen, welche Schätze auf diesem Weg zu finden sind, aber auch, wie viel Disziplin und Durchhaltevermögen man auf diesem Weg braucht. Es will dir auch zeigen, was das grundlegende Gemeinsame dieses Prozesses ist, der in ganz klaren, genau beschreibbaren Schritten erfolgt, und wie du so auf ganz neue Art und Weise mit deinem angeblichen „Defizit“ umgehen und es in Freude, Dankbarkeit, Vergebung, Stärke, Vertrauen und Liebe verwandeln kannst. Es ist ein Programm, das dich durch Höhen und Tiefen führen wird – aber es wird dich, das verspreche ich dir, von etwas befreien, mit dem du bisher auf deine Wirklichkeit nur reagieren konntest. Es wird dich frei machen, wirklich frei, frei nicht nur von etwas in dir, sondern frei für das, was du wirklich bist: ein Wesen, das „innerlich“ sein kann, ohne dies als Schwäche zu sehen, ein Wesen, das wirklich autonom und nicht reaktiv handeln kann und sich seiner eigenen Verantwortung und Ausstrahlung bewusst ist, ein Wesen, das weiß, dass es Wunder gibt und diese ebenso wie seine Intuition einsetzen kann, ein Wesen, das eins ist mit der Kraft, die man Liebe nennen könnte, aber auch schlicht „Erwachen“.
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