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Vorwort

Das vorliegende Buch ist fiir unsere Fachwelt und fiir alle Menschen,
die als hochsensibel beschrieben werden kénnen, langst iberfallig.
Es stellt aus meiner Sicht eine sehr bedeutsame und ermutigende
Hilfe dar, nicht nur fiir die Menschen, um deren Erlebnisprozesse
und Identitdtserfahrungen es hier speziell geht, sondern auch fiir
viele andere, die im Kontakt mit unserem »Gesundheitssystem« - fiir
das meiner Meinung nach oft besser der Begriff »Krankheitssystem«
passen wiirde — schwéchende und tief verunsichernde Erfahrungen
machen mussten.

Das Buch beschiéftigt sich sehr fundiert, differenziert und auf Basis
herausragenden Fachwissens mit dem als Hochsensibilitat definier-
ten Thema, das von vielen immer noch als nicht existent oder vollig
iibertrieben und tiberbewertet betrachtet wird. Leider muss dies nicht
nur fiir uninformierte Laien, sondern auch fiir eine erhebliche Zahl
von Professionellen aus den »helfenden Berufen« gesagt werden, zum
Beispiel fiir Psychotherapeuten und Psychiater. Ich weil3 aus Riick-
meldungen von leider recht vielen Betroffenen, welch abwertenden,
sie pathologisierenden Erfahrungen viele von ihnen ausgesetzt wa-
ren, bevor sie nach einer leidvollen Odyssee ambulant zu mir in die
Therapie oder bei uns in der sysTelios Klinik Siedelsbrunn zu einer
stationdren Kooperation kamen - und danach wieder mit Wiirde und
Stolz auf ihre wertvolle Hochsensibilitdtskompetenz zuriick in ihr
Alltagsleben gehen konnten. Typisch fiir diesen zuvor durchgemach-
ten Leidensweg war und ist bei fast allen, dass ihre jeweils einzig-
artige Art des Erlebens und des »in der Welt Seins« sowohl durch
viele Riickmeldungen aus ihrem direkten Lebensumfeld (zum Bei-
spiel Familie, Kindergarten, Schule, Beruf), aber auch durch Ange-
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horige der »helfenden Berufe«, oft als abnormal, als Ausdruck von
Storung, Unféhigkeit und Krankheit bewertet und behandelt wurde.
Dies fiihrt zu tiefer Verunsicherung und héufig auch massiven Selbst-
abwertungsprozessen bei Betroffenen, die wieder in viele weitere Be-
lastungen und Symptome miinden. Wenn man immer wieder Feed-
backs erlebt, die das eigene Erleben und Verhalten infrage stellen
und beispielsweise als »komischc, »zu kompliziert«, »merkwiirdig«
oder gar »gestort, krank« bewerten, ist die Gefahr grof3, dass Betrof-
fene diese Sichtweisen verinnerlichen und sich selbst auch so sehen
und behandeln. Angetrieben von menschlichen Grundbediirfnissen
wie Zugehorigkeit und Bindungssicherheit befiirchten Betroffene oft
(wie wir von vielen Klienten héren konnten), dass sie wahrscheinlich
ausgegrenzt wiirden, stiinden sie zu ihrem Sein mit Anerkennung fiir
sich selbst. Dieses existenzielle Dilemma macht verstindlich, dass
viele zu Selbstabwertung neigen, deren Preis fatal hoch sein und zum
Beispiel zu massiver Schwichung, Depressionen und auch massivem
korperlichem Stress fithren kann.

Dieses Buch ist eine wahre Fundgrube an hilfreichen Perspekti-
ven und Handlungsideen. Es zeigt, wie die eigene Einzigartigkeit
mit Wiirde, viel Anerkennung fiir sich selbst und wertvoller Sinn-
Orientierung so kraftvoll und kreativ gelebt werden kann, dass auch
die berechtigten Bediirfnisse nach Zugehorigkeit, Bindungssicherheit
und Wertschatzung von aul3en viel eher erfiillbar werden.

Es wird umfassend dargelegt, dass und wie die als Hochsensibi-
litét bezeichneten Erlebnisprozesse als wertvolle Kompetenzen ver-
standen und genutzt werden kénnen, nicht nur individuell fiir die so
bezeichneten Personen selbst, sondern auch fiir ihre Beziehungssys-
teme und fir unsere Gesellschaft. Ich unterstiitze diese Sicht- und
Vorgehensweisen nachdriicklich. Sie machen klar (und dabei sehr
nachdenklich), wie sehr die Erlebnisqualitédten, die zur Benennung
»Hochsensibilitét« fithren, weit {iber das Individuelle hinaus fiir
unsere globale zukiinftige Entwicklung nicht nur wichtig, sondern
unerlésslich sind. Denn obwohl hinsichtlich Umweltverschmutzung,
Klimawandel, sozialer Ungerechtigkeit, Nord-Siid-Gefélle usw. langst
alles relevante Wissen verfiigbar ist, verhélt sich die Mehrheit der
Menschheit - insbesondere diejenigen, welche {iber gesellschaftliche
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Macht verfiigen - oft quasi anésthetisiert, in jedem Fall empfindungs-
reduziert und so linear denkend eingeengt, dass dies katastrophale
destruktive Wirkungen erzeugt. Wir brauchen als Bewohner dieses
Planeten alle deutlich mehr Sensibilitét, Gespiir fiir Wechselwirkun-
gen und die Fahigkeit, uns eben nicht abzuschotten von der Erkennt-
nis, welche Auswirkungen unsere Beitrdge auch auf andere haben.
Genau diese wertvollen und so notwendigen Fahigkeiten zeigen ja
diese Menschen, denen sich das Buch widmet. Auch in dieser Hinsicht
finde ich es gut und dankenswert, dass die Autoren und Autorinnen
die behandelten Phdnomene auch in diesen groReren Zusammen-
hang stellen.

Dazu passt hoffentlich ein Eindruck, den ich haufig in unserer Ar-
beit erlebe: In vielen Therapien, Coachings und Beratungen tun sich
fiir viele Menschen plotzlich Tiiren von Empfindsamkeit, Gespiir und
Empathie fiir andere, die Welt und sich auf, die sie nie zuvor in ihrem
bewussten Erleben gekannt haben. Dies gilt sehr wohl auch fiir Men-
schen, die sich selbst als fast gefiihllos, nur auf Funktionalitat und
beruflichen Erfolg ausgerichtet beschrieben haben. Voraussetzung
dafiir aber war immer, dass vorher ein Kontext in der Begegnung
geschaffen wurde, in dem sie sich nicht pathologisiert, sondern vollig
sicher, angenommen und rundweg stimmig geachtet fiihlten. Dann
entwickelte sich plotzlich der Zugang zu anderen Welten in der Art,
die im vorliegenden Buch als der »Riss in der Realitédt« beschrieben
wird (was fiir mich heilst: »der Riss in der bisher als giiltig definier-
ten Realitdt«). Solche Erfahrungen werfen fiir mich die Frage auf, ob
nicht alle Menschen in ihrem innersten Sein als »hochsensibel« in
einer sehr wertvollen, Sinn-bezogenen Art geboren werden, diese
Tir sich aber je nach Kontext und Beziehungserfahrungen bei vielen
Menschen wieder schlief3t, als Schutzkompetenz. Ich habe darauf kei-
ne abschlief3ende Antwort und finde auch dies stimmig. In jedem Fall
aber weist die Frage fiir mich darauf hin, dass hochsensible Menschen
eine sehr wichtige und wertvolle »Leuchtturm-Kompetenz« fiir uns
alle haben und wir sehr von ihnen lernen kénnen. Auch mit Blick
darauf bietet die Arbeit des vorliegenden Buches nicht nur sehr wert-
volle Perspektiven und Hilfen fiir Menschen, die als hochsensibel
beschrieben werden. Sie konnte eine befreiende und ermutigende
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Perspektive ebenso fiir viele andere Menschen bewirken, auch in der
Hinsicht, dass sie sich ihre eigene, bisher noch nicht entdeckte und
anerkannte Hochsensibilitdt zugestehen und erspiiren. Dafiir wére
es sicher hilfreich, wenn Hochsensibilitat nun nicht, quasi als Um-
kehrung der Pendelrichtung nach der Pathologisierungstendenz, als
herausragende Qualitét einer besonderen Elite hochstilisiert wird.
Gerade dies konnte wieder eher zur Ausgrenzung beitragen und eben
den Blick auf die wichtigen Gemeinsamkeiten der gemeinten Kom-
petenzen fiir alle behindern. Vielleicht wére es dafiir auch hilfreich,
statt »Hochsensibilitdt« andere Benennungen zu wahlen, zum Bei-
spiel »erweiterte Wahrnehmungs- und Verarbeitungsfahigkeit« oder
»erhohte Kompetenz, Komplexitat zu erfassen...

Mir gefallt in den Beitrdgen der Autoren und Autorinnen sehr, wie
sie einfithlend und achtungsvoll vermitteln, dass es Betroffenen kei-
neswegs ausreichend hilft, sie als hochsensibel zu beschreiben. Aus
meiner konstruktivistischen hypnosystemischen Sicht, die die Basis
aller meiner hier dargelegten Uberlegungen ist, lisst sich das leicht
erkldren. Aus dieser Perspektive (die sich dabei auch auf die Erkennt-
nisse der modernen Hirnforschung bezieht) wird jede menschliche
Realitétserlebnisweise autonom von innen heraus (autopoietisch)
selbst konstruiert. Dies bedeutet auch, dass kein Phidnomen (kein Er-
lebnisprozess innen und auch kein d&uf8eres Phdnomen) an sich wirkt.
Vielmehr ergibt zum Beispiel erst die Frage, welche Bedeutung, Be-
wertung man Phédnomenen gibt und welche vielen anderen Elemente
des Erlebens damit vernetzt werden (zum Beispiel Selbstbild, Selbst-
Beziehung, Korper-Reaktionen, Gefiihle usw.), die konkrete Wirkung
jedes Phanomens fiir Erlebende.

Aus dieser Sicht »ist« dann auch niemand an sich »hochsensi-
bel« im Sinne einer feststehenden »Eigenschaft«, aus der heraus
die Wirkung sich quasi von selbst ergibt, generalisiert und aus je-
dem Kontext gerissen. Entscheidend wird, mit welcher »wirksamen
Wirklichkeitskonstruktion« sich jemand identifiziert. Grundlegende
Fragestellung und Aufgabe ist dann, wie die jeweiligen Erlebnispha-
nomene beschrieben, benannt, erklart, bewertet usw. werden. Und:
Es wird besonders wichtig, dass Betroffene (man konnte auch sagen:
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mit diesen Fihigkeiten Beschenkte) eine innere Haltung aufbauen
kénnen, die wir als »Steuerposition mit geschiitztem Uberblick und
Wahlfahigkeit« bezeichnen. Mit dieser Haltung gelingt es ihnen, die
enorm vielen wahrgenommenen Informationsreize zieldienlich und
weiterhin einfiihlsam in unterschiedlichsten Kontexten zu ordnen
und in Handlungen zu iiberfiihren, die der Situation angemessen
sind. Ich erlebe es als eine unserer vornehmsten Aufgaben, Men-
schen dabei zu unterstiitzen, diese Haltung und die damit verbun-
denen Fahigkeiten wieder aus ihrem unbewussten Erfahrungsreper-
toire zu reaktivieren.

Gerade fiir Menschen aus den »helfenden Berufen« resultieren
daraus auch wichtige ethische Verpflichtungen. Will man Menschen
helfen, miissen zusammen mit den Betroffenen ebensolche Sicht-
weisen, Haltungen und Gestaltungsprozesse entwickelt werden, mit
denen die erlebten Phdnomene Kraft gebend, Wiirde-Erleben ermog-
lichend und Kompetenz-Erleben stirkend genutzt werden kénnen.
Im hypnosystemischen Konzept wird dies als Utilisation bezeichnet
und durchgehend angewendet. Erfahrungen wie die eingangs bereits
beschriebene, wenn Menschen, die voller Leid und tiefer Verunsi-
cherung zu uns kommen, meist schon in kurzer Zeit wieder aufblii-
hen, beeindruckende Kreativitit entwickeln und ihre weitreichende
Wahrnehmungs- und Empfindungsfihigkeit auch bereichernd fiir
andere einbringen, zdhlen dann zu den schonsten unserer Arbeit.
Unsere hypnosystemischen Methoden bieten hier bereits viele Mog-
lichkeiten. Das vorliegende Buch kénnen wir in Zukunft als auf3eror-
dentlich reichhaltigen und vielschichtigen Schatz nutzen, der viele
zusatzliche Chancen fiir unsere Arbeit birgt.

Entschieden sich - beispielsweise Therapeuten —, mit diesem Kom-
petenz- und Ressourcen-fokussierenden Blick zu arbeiten, stellte dies
allerdings auch hohe Anforderungen an ihre eigene Kompetenz: Wer
mit dem Begriff »hochsensibel« beschriebene Menschen als kompe-
tente Grenzgédnger mit vielen wertvollen Potenzialen wiirdigt und
ihnen entsprechend begegnet, konnte in unserem »Gesundheitssys-
tem« vom Mainstream leicht selbst als merkwiirdiger, problematisch
definierter Grenzganger bewertet werden. Da muss man sich in die-
sen Berufen irgendwann entscheiden, welche Richtung fiir das eige-
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ne Selbst Sinn ergibt und auch mehr zur Selbstachtung beitrdgt. Ich
weild nach einigen Jahrzehnten als Aus- und Weiterbilder Tausender
von Menschen in diesen Berufsfeldern, dass sich viele Therapeuten
noch immer als Anpassungshelfer an vorgegebene Durchschnittsnor-
men begreifen, wozu durchaus auch Kassenregelungen, ICD 10- und
DSM-V-Klassifikationen tatkraftig beitragen. Arbeitet man daran ori-
entiert mit Menschen mit Hochsensibilitit, wird man leider eher zur
Zusatzbelastung und nicht zur verdienten Unterstiitzung.

Das vorliegende Buch aber bietet so viele wunderbare Beispiele
und so viele liberzeugende Argumente fiir die reichhaltig nutzba-
ren Kompetenzen von Betroffenen, dass ich mir erhoffe, es regt viele
Therapeuten an, den iberkommenen »Normalitdtsdrucke« kritisch
zu hinterfragen und eher zum »Ermutigungsbegleiter« zu werden.
Ich wiinsche diesem Buch (im Hinblick auf meine gerade gedulSerte
Hoffnung durchaus sogar im eigenen Interesse) und seinen Autoren
deshalb den grofRen Erfolg, den es und sie sehr verdient haben. Ich
freue mich schon auf die sicher grof3e Resonanz, die es auslosen wird.

Dr. med. Dipl. rer. pol. Gunther Schmidt

Facharzt fiir psychosomatische Medizin und Psychotherapie,
Arztlicher Direktor der sysTelios Klinik fiir psychosomatische
Gesundheitsentwicklung Wald-Michelbach/Siedelsbrunn
und Leiter des Milton-Erickson-Instituts Heidelberg

KAPITEL EINS

Einleitende Gedanken

Seit mehr als einem Jahrzehnt arbeite ich fiir und mit hochsensib-
len Menschen. So unterschiedlich die Lebensgeschichten und -wege
der Menschen, denen ich in meiner taglichen Praxis begegnete, auch
waren - sie einte die Tatsache, dass in der Regel umfangreiche The-
rapie-Erfahrungen hinter ihnen lagen. Und es gab noch eine Gemein-
samkeit: Sie alle hatten keine wirkliche, grundlegende Verdnderung
erreicht — keinen »Durchbruche«, der ihr alltdgliches Leben erleichtert
hétte. Damit meine ich nicht den Wunsch nach dem umgangssprach-
lichen »Platzen des Knotens«, das heif3t dem Erkenntnisgewinn,
wann und warum in der Biografie etwas zum heutigen Erleben ge-
fiihrt hat. Diese Menschen waren von der Sehnsucht getrieben, in ei-
nem personlichen Wachstumsprozess begleitet zu werden - {iber die
reine Bearbeitung therapeutischer Inhalte hinaus. Genau an diesem
Punkt erlebte ich jedoch wiederholte Enttduschung. Dabei konnte ich
diese Sehnsucht sehr gut nachvollziehen. Selbst hochsensibel, war
die Sehnsucht nach Bewusstseinsentwicklung fiir mich das Vehikel,
2008 das Kompetenzzentrum fiir Hochsensibilitdt, Aurum Cordis, zu
griinden. Mein Ziel war es, dort einerseits einen Ort zu schaffen, an
dem sich Erfahrung und Wissen zum Thema sammeln, und anderer-
seits darauf basierend eine kompetente Begleitung fiir hochsensible
Menschen zu entwickeln und anzubieten.

Zwischen vielen hochsensiblen Klienten und ihren Begleitern en-
det der gemeinsame Weg hiufig an einem Punkt, an dem es keinen
gemeinsamen Erfahrungshorizont mehr zu geben scheint, aus dem
heraus sich sowohl sicheres Containment als auch ein gegenseitiges
sinnhaftes Verstehen ergeben konnen. Auch die Ebene einer gemein-
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samen sprachlichen Begrifflichkeit st6f3t an ihre Grenzen. Es gibt
scheinbar nichts mehr zu sagen, was weiterhelfen kénnte.

Diese immer wiederkehrende Botschaft lie3 mich aufhorchen. Sie
machte mich neugierig und ich begann, nach Moéglichkeiten zu su-
chen, aus einer anderen Perspektive auf das Phdnomen der Hochsen-
sibilitdt schauen zu konnen. Ich beobachtete den Prozess, den ich mit
meinen Klienten durchlief, und die daraus entstehenden Verdnderun-
gen ganz genau. Dabei hatte ich nicht die Absicht, eine neue Form von
Begleitung fiir Hochsensible zu entwickeln. Es ging mir um viel mehr,
ndmlich um eine tiefergehende inhaltliche Beschreibung dessen, was
nonverbal ldngst da war und sich vor meinen Augen entfaltete - um
das Erstellen einer Art Landkarte, die zu einer anderen Form der
Verortung des Phdnomens der Hochsensibilitédt einladen konnte.

Auch meine Co-Autoren haben in den vielen Jahren ihrer Tatig-
keit in der Beobachtung immer wieder innegehalten, um sich der
wiederkehrenden Muster ihrer hochsensiblen Klienten und Patien-
ten bewusst zu werden. Angesichts der umfassenden Literatur zum
Thema, die schon so viele Informationen und Ratschlage fiir einen
guten Umgang mit Hochsensibilitit bereitstellt, stiefen auch sie auf
wesentliche Aspekte, die bisher nur wenig oder gar nicht beriicksich-
tigt wurden.

Es war vor allem die Auseinandersetzung mit Forschungsergebnissen
und Erfahrungswerten aus einer fachiibergreifenden Perspektive, die
meine Co-Autoren und mich inspirierte, weitere Fragen zu stellen. Al-
len Autoren war es ein tiefes Bediirfnis, sich dariiber auszutauschen.
Auf diesem Wege formten sich wiederkehrende Eindriicke und Bilder
zu den Herausforderungen und Losungsansatzen der Hochsensiblen.
Jeder der Autoren hatte einen anderen Tatigkeitsschwerpunkt und
sah damit immer einen besonderen Ausschnitt. Im Zusammenfiigen
der Puzzleteile wurde das Bild immer grof3er, das wir in Worte zu
fassen suchten, um es im Rahmen eines FACH.BUCHES mit anderen
Begleitern zu teilen.

Da es bisher keine ausreichende Forschung speziell zum Thema
Hochsensibilitat gibt, konnen wir nur Studien zitieren, die unsere
Beobachtungen teilweise erklaren helfen. Beim Durchforsten dieser
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Studien blieben wir an denen hingen, deren Fragestellungen und
Ergebnisse die Basis weiterer Erkenntnis beinhalten konnten. Das
vorliegende Buch ist also nicht zu verwechseln mit einer wissen-
schaftlichen Veroffentlichung. Dazu sind weiterhin zu viele Fragen
ungekléart. Statt an dieser Stelle auszuweichen, entschieden wir uns,
das auf den Punkt zu bringen, was da ist - aus diesem Grund ist dieses
Buch ein FACH.BUCH.

Vorhanden sind unsere Erfahrung, unsere Beobachtung und unsere
Intuition, die in der konkreten Arbeit zu iiberzeugenden Ergebnissen
fiihren und den Blickwinkel der Pathologisierung von Hochsensibi-
litdt zugunsten einer Sicht auf ihre natiirliche Beschaffenheit erwei-
tern. An diese Sicht sind auch die Fragen nach der Bedeutung sowohl
fiir den hochsensiblen Menschen selbst als auch fiir die Gesellschaft
gekoppelt.

In einem vielgestaltigen Dialog ergénzten sich die beobachteten Mus-
ter um das Wissen aus Medizin, Trauma-Arbeit, Anthropologie, Ent-
wicklungspsychologie und spiritueller Literatur zu der Gewisshetit,
dass es im Verstehen des Personlichkeitsmerkmals Hochsensibilitét
um viel mehr geht als darum, eine weitere Auspriagung von Vielfalt
in letzter Konsequenz zu erfassen.

Mit der Erlaubnis, den Anspruch auf eine als absolut empfunde-
ne Wahrheit gehen zu lassen, entstand fiir uns Autoren die Chance,
das je eigene Bild durch sonst nicht sichtbare Randerscheinungen zu
vervollstindigen - kein einfacher Prozess. Dabei war das Ringen um
die richtigen Worte ein wichtiger Bestandteil unseres gemeinsamen
Weges. Manchmal schwiegen wir auch »nur« gemeinsam und kamen
auf diese Weise zu den wesentlichsten Erkenntnissen. Deswegen
kommt der Kraft des Innehaltens und der Stille in diesem Buch eine
besondere Bedeutung zu.

Natiirlich ging es auch um die Frage, worin der Grund dafiir liegen
konnte, dass gerade jetzt das Thema eine solche Aufmerksamkeit er-
fahrt und warum es gerade jetzt so scheint, als wiirden besonders
viele Menschen hochsensibel geboren oder hochsensibel auf ihre Um-
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welt reagieren. Testverfahren sind bereits validiert, doch fehlen noch
immer Referenzwerte. Diesbeziiglich stimmen wir der Aussage von
Elaine Aron zu, die die HSP-Skala (HSP =Highly Sensitive Person)
zur Messung von Hochsensibilitdat entwickelt hat:

»Die HSP-Skala ist dazu gedacht, Sensibilitdt in einer Forschungs-
situation festzustellen, und sollte nie allein fiir sich verwendet werden,
um herauszufinden, ob ein bestimmter Patient dieses Wesensmerkmal
besitzt. Es gibt keine Normen oder scharfe Trennwerte, und da die
Punkte auf Selbstbeurteilung beruhen, steckt immer ein Stiick Befan-
genheit im Ergebnis (...).«!

Die dabei scheinbar entstehende Messliicke miissen und kénnen
meine Co-Autoren und ich durch jahrzehntelange Erfahrung tiber-
briicken. In unserer Auseinandersetzung mit dem Thema Hochsen-
sibilitdt kamen wir immer wieder an einen Punkt, an dem wir uns
gegenseitig bestétigten, dass »hochsensibel« eigentlich das falsche
Wort ist. Auch darum wird es in diesem Buch gehen.

Aus dem wahren Hype, der in den letzten Jahren um das Thema
Hochsensibilitat entfacht ist, resultierten zwei Reaktionen: Erstens
das Aufatmen einer Gruppe, deren Beachtung iiberféllig ist. Zwei-
tens das Aufspringen anderer auf diesen Zug. Fiir bestimmte Gruppen
scheint es fast erstrebenswert, hochsensibel zu sein, als wire dieses
Personlichkeitsmerkmal gleichzusetzen mit »besser, hochwertiger
und wertvoller«. Der Vorwurf, eine Elitegruppe installieren zu wol-
len, steht schnell im Raum. Mit diesem Vorurteil méchten meine Co-
Autoren und ich aufrdumen.

Es ist wichtig, sich stets zu vergegenwartigen, dass es sich bei dem
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitdt urséchlich um eine andere
Art von Informationsverarbeitung im Gehirn handelt, iiber die eine
wahre Flut von Informationen zur Verfiigung steht — daran ist eine
besondere Form der Sinneswahrnehmung gekoppelt. Ich empfinde
diese besondere Verarbeitungsform wie ein Talent. Ein Talent, das
ich weiterentwickeln und trainieren musste, bis ich es als Werkzeug
in meiner Arbeit einsetzen konnte.
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Diese andere Art der Reizverarbeitung hat Auswirkungen auf Korper,
emotionale Befindlichkeit und seelisch-geistige Perspektive sowie die
Entwicklung der Lebensstrategien von hochsensiblen Menschen.
Alle hochsensiblen Menschen leben aufgrund dieser Art von Reiz-
verarbeitung mit einem hoch erregbaren Autonomen Nervensystem
(ANS), das sie zwischen einem Leben mit Dauerstressbelastung auf
der einen sowie Gefiihlen tiefster Stimmigkeit und Verbundenheit
mit dem Universum auf der anderen Seite pendeln lasst.

Dieses Spannungsfeld gehort zu ihnen und macht sie nicht per se
zu kranken oder weniger leistungsfdhigen Menschen, im Gegenteil!
Diese Art zu sein ist Ausdruck ihrer Form von Gesundheit, die — wie
sich im vorliegenden Buch zeigen wird - eine ausgesprochen tiefe und
stabile Form psychischer und physischer Gesundheit sein kann. In
einer sinnerfiillten Arbeit und Lebensgestaltung wachsen den Hoch-
sensiblen starke Krifte zu. Sie konnen davon in der gleichen Intensi-
tat profitieren, wie sie unter Unverstdndnis und nervlicher Dauerbe-
lastung leiden konnen.

Dauerstress entsteht fiir sie nicht allein aus einer subjektiv emp-
fundenen Uberbelastung und Uberreizung, sondern vor allem dann,
wenn sie gezwungen sind, auf die Nutzung ihrer Ressourcen zu ver-
zichten — Ressourcen, die sich aus ihrer Fahigkeit zu Gefiithlen von
Stimmigkeit und Verbundenheit speisen.

Ich mochte dies am Beispiel von Hercule Poirot verdeutlichen, dem
Meisterdetektiv aus Agatha Christies »Mord im Orient Express«. Die
Neuverfilmung des Klassikers war 2017 im Kino zu sehen. Mit Hercu-
le Poirot an Bord fahrt der Zug nicht nur durch den Orient, sondern,
metaphorisch betrachtet, auch durch das Thema Hochsensibilitét.
Denn auch Poirot scheint einfach alles zu sehen, in jedem Fall viel
mehr als seine Mitpassagiere!

Als Poirot von einem Polizisten, der die Auflosung seines letzten
Falls miterlebt hat, bewundernd gefragt wird, wie er es schafft, im-
mer so schnell alle Details zusammenzusetzen und dann den Fall zu
16sen, antworte Poirot:

»Ich kann die Welt nur so sehen, wie sie sein sollte. Dann sticht
das Unperfekte heraus wie die Nase aus dem Gesicht!« Dazu muss
man wissen, dass die Welt fiir Poirot perfekt und symmetrisch sein
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muss. Tritt er etwa versehentlich mit einem Schuh in Pferdemist,
tritt er auch mit dem anderen hinein, um Symmetrie herzustellen.
Diese »Macke« trifft natiirlich nicht grundsétzlich auf Hochsensible
zu, wobei das sehr menschliche Merkmal, dass »alles in eine Ord-
nung passen muss«, bei ihnen womdéglich etwas ausgepragter ist.
Worauf es mir ankommt, ist, dass Poirot trotz oder gerade wegen
seines wunderlichen Verhaltens auf seine ganz eigene Art genial ist.
Seine Wahrnehmung der Welt wird durch deren Unvollkommenheit
gestort, und so ist diese spezielle Art der Wahrnehmung gleichzeitig
die Basis fiir Poirots durchschlagenden Erfolg als Detektiv. Poirot hat
eine besondere Art, die Dinge zu verkniipfen und zu bewerten. Sein
Selbstverstindnis speist er aus seinem Selbstwertgefiihl und der Si-
cherheit, sein »Geschaft« wirklich zu verstehen. Scheinbar kann kein
Zweifel von aulden seinen Sinn fiir Symmetrie erschiittern.

Im Film oder im Roman finden wir eine solche Figur liebenswert,
wir erfreuen uns an ihr. Im »richtigen Leben« stehen wir Andersar-
tigkeit eher skeptisch gegeniiber, brandmarken sie als »nicht gesund«.

Nun, jeder Mensch verfiigt {iber seine ureigenen Bewaltigungs-
strategien. Tatsdchlich liegen die Quellen der starksten Bewalti-
gungsstrategien Hochsensibler im Umgang mit den taglichen Heraus-
forderungen nicht allein in einem angemessenen Selbstmanagement,
sondern ganz besonders in einer bewusst vollzogenen Umkehr, in
einer Innenwendung ihrer Aufmerksamkeit, die herkommlich innen
und aulden umfasst.

Diese »Not-Wendigkeit« trifft die Hochsensiblen schneller und di-
rekter als ihre weniger sensiblen Mitmenschen — aber wahrlich nicht
allein! Immer mehr - auch originédr nicht hochsensible Menschen -
geraten angesichts der verunsichernden Komplexitat unserer Zeit an
die Grenzen ihrer nervlichen Regulationsfdahigkeit, mit allen daraus
folgenden Erkrankungsrisiken. Und immer mehr Menschen erken-
nen damit auch die Briichigkeit der 4uf3eren Welt, nach deren Regeln
sie bisher ihr Leben gestaltet haben. Wahrend jedoch ihre hochsen-
siblen Mitmenschen auf eine vernetzte Wahrnehmungsfahigkeit zu-
riickgreifen konnen, die sie eine Vielzahl von Beziigen sehen, tief
empfinden und damit vollig neue Losungsmoglichkeiten erkennen
lasst, fliihrt das ansonsten in unserer Gesellschaft vorherrschende
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lineare Denken in dieser Situation kaum zum Ziel. Ich zitiere aus dem
Glasperlenspiel von Hermann Hesse:

»Gewifs, zwei Volker und zwei Sprachen werden einander nie sich
so verstdndlich und so intim mitteilen konnen wie zwei einzelne, die
derselben Nation und Sprache angehoren. Aber das ist kein Grund, auf
Verstdndigung und Mitteilung zu vergichten.«?

Die hier skizzierte Sprach- und Verstindigungsproblematik spiegelt
gleichsam die Situation der Hochsensiblen im Verhéltnis zu ihrem
Umfeld wider.

Ich denke, es ist berechtigt, wenn ich die derzeitige gesellschaftliche
Situation als problematisch bezeichne, in der eine neue Form von
Kommunikation sowie iiberféllige Losungen herbeigesehnt werden.
Natiirlich haben meine Co-Autoren und ich kein Patentrezept fiir die
Losung dieses Spannungsfeldes, aber oftmals kann das konsequen-
te Verfolgen einer Frage zu unerwarteten Antworten fithren. Dazu
brauchte es eine tief greifende Verdnderung - eine Hinwendung nach
innen. Wie ich bereits herausgestellt habe, ist genau das eine natiirli-
che und grof3e Ressource hochsensibler Menschen. Hochsensible sind
also nicht nur Seismografen der Gesellschaft, sondern sie konnten
sogar im gesamtgesellschaftlichen Paradigmenwechsel eine wichtige
Position einnehmen - denn sie sind damit vertraut, andere Strategien
fiir Erfolg zu suchen. Im viel zitierten Werte- und Bewusstseinswan-
del kénnten sie zu Protagonisten werden.

Wir kénnen es uns daher nicht leisten, hochsensible Menschen in ei-
nem Krankheitsverstédndnis zu verlieren! Gerade das Zusammenwir-
ken von 20 Prozent Hochsensiblen und 80 Prozent weniger Sensiblen
in iber 100 Gattungen hat sich als sinnvolles evolutionires Verhalt-
nis zwischen den beiden unterschiedlichen Wahrnehmungsformen
und ihren daraus folgenden Strategien fiir Uberleben und Verinde-
rung bewdhrt.? Es liegt beispielsweise nahe, dass Tiere, die Gefahren
vorher bemerken oder Wasserstellen leichter aufspiiren, der ganzen
Herde nutzen konnen. Stunden vor dem verheerenden Tsunami in
Thailand 2014 begannen etwa auf einmal die Elefanten zu briillen
und suchten das Weite, und zwar lange bevor die Menschen die Be-



22 Jutta Bottcher

drohung erkannten. Und auch unter den Nomaden gab es Menschen,
die man heutzutage als »wetterfiihlig« bezeichnen wiirde. Sie gaben
im wahrsten Sinne des Wortes die Richtung vor — und zwar nicht die,
in der ein Unwetter aufzog! Vielleicht sind Hochsensible ein Marker
der Evolution, den wir noch verstehen lernen miissen. Zuséatzlich
iibernehmen sie auch eine Indikatorposition: Sie zeigen etwas an,
namlich dass etwas grundsétzlich im Argen liegt. Sie konfrontieren
uns mit »Seinsfragen«, die in unserer hektischen, {iberlauten Zeit
wenig Raum haben.

Die Spiegelung der Unvollkommenheit unserer Kenntnisse ist un-
angenehm. Gleichzeitig fordert sie uns heraus, uns weiterzuentwi-
ckeln, weiter zu denken und offen zu werden fiir eine Evolution des
Bewusstseins. Ich gehe davon aus, dass jede natiirlich vorkommende
Variante des Gehirns und des Nervensystems fiir eine bestimmte Um-
gebungsbedingung optimal ist, denn jede Gruppe braucht verschie-
dene Qualititen, um ihr Uberleben zu sichern. Und darin sind sich
in Medizin, Psychologie und Biologie alle Fachleute einig: Es geht
immer ums Uberleben.

Pathologisieren wir unnétigerweise eine dieser notwendigen Vari-
anten, dann sind Hochsensible moglicherweise die »dauerhaft Emp-
findlichenx, die »immer Vorsichtigen«, jene, mit denen nicht geht,
was doch mit allen anderen so einfach scheint. Eine ausschlief3liche
Bewertung nach ihrer vernetzten Wahrnehmungsfdhigkeit macht
Hochsensible andererseits vielleicht zu denjenigen, die stets die Tie-
fe suchen. Vielleicht sind sie die Philosophen und Denker unter uns
und damit jene, die innovative Losungsideen anzubieten haben. Mog-
licherweise sind sie aber auch die stdndigen Skeptiker, fiir die das
Leben eher eine dauerhaft schwierige Herausforderung ist. Reduziert
auf ihr sprichwortliches Einfiihlungsvermdgen wiren sie vermutlich
immer jene, die vornehmlich in sozialen Berufen arbeiten, die Seelen-
troster fiir all die, die nicht mehr weiterkonnen, der »Schmierstoff«
in guten Teams und dergleichen mehr.

Von all diesen Moglichkeiten wird fiir jeden hochsensiblen Menschen
aus dieser Auswahl immer ein Teilaspekt stimmen. Keine einseitige
Bewertung kann fiir Klarheit oder gar Wahrheit sorgen. Trotzdem
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bzw. gerade deswegen wird es in diesem Buch auch eine »pathologi-
sche Abteilung« geben. Aber auch hier soll gezeigt werden, dass die
iiblichen Strategien der Verdnderung bediirfen, weil ein Personlich-
keitsmerkmal etwas anderes ist als eine Krankheit. Jeder Mensch hat
besondere Talente, jeder Mensch braucht manchmal Unterstiitzung,
jeder Mensch wird einmal krank - auch ein Hochsensibler. Die viel
interessantere Frage ist doch: Was ist bei all diesen Unterschieden der
verbindende Aspekt und welch hohe Bedeutung kommt ihm in der
Begleitung hochsensibler Menschen zu?

Als Herausgeberin wie auch Co-Autorin méchte ich daher in einer Art
Synopsis gemeinsam mit meinen schreibenden Kollegen die Neugierde
und den Forscherdrang unserer Leser wecken. Denn es braucht nicht
nur Antworten, sondern auch gute Fragen, um ein vollstandig(er)es
Versténdnis fiir das Phdnomen der Hochsensibilitat zu erlangen und
dartiiber hinaus die Begleitung hochsensibler Menschen so professio-
nell wie nur méglich zu gestalten. Hochsensibilitét - eine Investition
in die Zukunft!

Dieses Buch stellt einen Versuch dar, aus der Unterschiedlichkeit
der fachlichen Betrachtungsweisen ebenso wie aus der personlichen
Erfahrung der Autoren zu einem umfassenderen Blick auf das Phano-
men der Hochsensibilitit einzuladen. Wie ich bereits dargelegt habe,
ist dieses Werk nicht einfach »nur« eine Sammlung von Fachartikeln
tiber Hochsensibilitat. Vielmehr prasentieren wir es seinen Lesern als
das Ergebnis eines co-kreativen Prozesses. Im Sinne eines »pars pro
toto« war es uns als Autorengemeinschaft ein gro3es Anliegen, einen
Zugang zur nonverbalen Ebene von Hochsensibilitat zu erleichtern.
Unabhéngig davon, wo diese nonverbale Ebene empfunden wird: da-
hinter, dariiber oder darunter. Diese Mehrdimensionalitat ist in der
Begleitung hochsensibler Menschen entscheidend, und sie ist sogar
erforderlich, um der Komplexitit des Phdnomens gerecht zu werden
und sie fiir den Leser versteh- und erfahrbar zu machen. In der Spra-
che Otto Scharmers aus seinem inzwischen weltberithmten Buch
sTheorie U« formuliert, braucht es die Offnung des Denkens, des
Herzens und des Willens, um Hochsensibilitét in ihrer Erlebniswirk-
lichkeit - fiir den Trager dieses Personlichkeitsmerkmals selbst, fiir
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seine Arzte, Therapeuten und Begleiter jeglicher Lebenssituation -
wie auch in ihrer gesellschaftlichen Bedeutung wirklich zu erfassen.*

Daher spreche ich eine Einladung aus: Folgen Sie uns iiber die ge-
schriebenen Worte der einzelnen Kapitel hinweg bei diesem Off-
nungsprozess. Er soll zu einer Vertiefung der eigenen Wahrnehmung
beitragen. Und: Er soll das Thema Hochsensibilitit in seinen Facetten
und Schichten fiihlbar und intuitiv erfassbar machen.

Meine Einladung ist allerdings an eine Bedingung gekniipft: an
die Bereitschaft aller begleitend tétigen Leser, bereits im allerersten
Schritt hinter das sich ihnen prasentierende Storungsbild zu schauen.
Das heil3t nicht, es zu vernachlassigen, aber die unbedingte Moglich-
keit zu sehen, dahinter das Heile anzusprechen und als wesentliche
Heilungsquelle zu integrieren. Tun wir dies nicht, werden wir immer
bei der Gefahr der Fehldiagnose wie auch der Fehlbehandlung bleiben.

Es schien mir eine gute Idee zu sein, als Einstieg in dieses Buch je-
mandem zuzuhoren, der in eigenen Worten seine hochsensible Emp-
findungswelt beschreibt. Damit wird eine Briicke zwischen Erfah-
rungs- und Fachwelt geschaffen, die es dem professionellen Leser
gestattet, sowohl sich selbst als auch seinen Klienten im Phédnomen
der Hochsensibilitdt wahrnehmend wiederzufinden. Dieser Aufgabe
als Briickenbauerin stellt sich Sabrina Gorlitz. Ich habe sie 2015 ken-
nengelernt und ihre Gabe, in Worte zu fassen, was eigentlich nicht in
Worte zu fassen geht, hat mich bewogen, sie fiir dieses Buchprojekt
als Autorin zu gewinnen. Im folgenden Kapitel 2 »Grenzganger mit
einem Sinn fiir Wunder« wird Sabrina Gorlitz erzdhlen, worauf es
fiir sie ganz personlich in der Begleitung hochsensibler Menschen
ankommt. Sie stellt sich damit in den Dienst eines Punktes, der im
Zentrum dieses Buches steht, weil er von hochsensiblen Menschen so
sehr vermisst wird: der Moglichkeit, vollstindig gesehen und erkannt
zu werden.

Nach Sabrina Gorlitz kommen zwei Personen zu Wort, deren Haupt-
thema die Differenzierung zwischen Hochsensibilitat und Pathologi-
en ist. So stellt sich die Heilpraktikerin und Seminarleiterin Andrea
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Wandel in Kapitel 3 dem Thema »Hochsensibilitdt und Trauma«. Um
die flieRenden Grenzen zwischen Hochsensibilitat und Trauma er-
fassbarer zu machen, hat sie ihren Beitrag bewusst »schwebend« ge-
staltet, um Raum fiir das Gefiihl und die Wahrnehmung des Lesers zu
lassen. Thr Kapitel bildet einen Bezugspunkt und lasst bereits alle we-
sentlichen Aspekte des Themas Hochsensibilitdt anklingen, die von
den anderen Autoren aufgenommen und wiederholt variiert werden.

In Kapitel 4 setzt sich Dr. Bernd Seitz mit dem Thema »Hochsensibili-
tat in der Medizin« auseinander. Sein Bestreben, eine umfassendere
Medizin zu gestalten, ldsst ihn einerseits nachdenklich und kritisch
auf das schauen, was Medizin darstellt, und andererseits alternative
Methoden in sein schulmedizinisches Wissen integrieren.

Kapitel 5 wirft einen multidimensionalen Blick auf das Phdnomen
der Hochsensibilitat. Ich bin dabei selbst Autorin. Das Kapitel ist das
Ergebnis langjdhriger und fruchtbarer Zusammenarbeit mit meinem
Kollegen und Reflexionspartner, Christian Schneider, fiir die wir hier
gemeinsame Worte gefunden haben. Im Rahmen des multidimensio-
nalen Blicks stellen wir den Hochsensiblen als potenziellen Change-
maker in den Mittelpunkt der Betrachtung. Unser Schwerpunkt liegt
auf der Entfaltung hochsensibler Wirksamkeit {iber den individuellen
personlichen Kontext hinaus, hin zu einer gesamtgesellschaftlichen
Ausdehnung.

Einer fachiibergreifenden Sicht und Erweiterung auf das Feld des Ler-
nens und Ubens stellt sich die Heilpraktikerin Mechthild Rex-Najuch
im letzten Kapitel 6 »Zwischen Nichtwissen und Wissenschaft — am
Ende einer Odyssee«, indem sie sich bewusst zwischen diesen beiden
Polen bewegt. Damit beschreibt sie zugleich das Ende einer Irrfahrt,
das viele Hochsensible erleben, wenn sie endlich dort ankommen, wo
sich ihr Potenzial entfalten kann.

Nicht nur in ihrer therapeutischen Tatigkeit, sondern auch in ihrer
Funktion als Seminarleiterin und Buchautorin ist Mechthild Rex-
Najuch sehr geiibt darin, aus der Vogelperspektive zu schauen. Ein
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Vogel hat den Uberblick, doch muss er gelegentlich auf den Boden
stof3en, um die Beute aufzupicken. Die Kombination dieser Blickwin-
kel erlaubt es, sowohl die Ganzheit zu erfassen als auch die noch
notwendigen Schritte zu deren Erreichung zu definieren. Mechthild
Rex-Najuch vermag derartige Verbindungen zu erkennen und in ihrer
téglichen Praxis couragiert zu benennen und zu pflegen. Was ldge
also néher, als sie damit zu betrauen, die Inhalte jedes Kapitels als
Moderatorin auf den Punkt zu bringen und zu reflektieren?

Zusatzlich zu ihrem eigenen Kapitel spann sie einen moderierenden
Faden des Verstehens durch das gesamte Buch. Dieser Faden besteht
in der Formulierung der Zwischenkapitel, die als zentrale »Infor-
mationspunktex, als i-Punkte, die Essenzen der jeweiligen Autoren-
beitrége sichtbar werden lassen und thematische Bégen zwischen
ihnen ziehen. Zugleich geben die i-Punkte Raum fiir die Reflexion
und stellen dem Leser zuséatzliches Hintergrundwissen im Sinne fach-
licher Exkurse zur Verfiigung. So sind die i-Punkte Informations- und
Treffpunkte zugleich, von denen aus die verschiedenen Gesichter von
Hochsensibilitat betrachtet werden konnen. Alle i-Punkte zusammen
ergeben einen umfassend(er)en Punkt - jenen, den wir auch im Titel
eingefiigt haben und um den es uns immer geht.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen!

Jutta Béttcher
Herausgeberin und Co-Autorin





