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,Gesegnet das Schicksal, geglaubt sei sein Sinn.

Das heil3t, alles, was einem zustol3t,

muss irgendeinen letzten Sinn haben, eben einen Ubersinn.
Aber diesen Ubersinn kann man nicht wissen,

an den muss man eben glauben.”

(Viktor Frankl)
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Vorwort

Der heutige Zeitgeist — als Fortschritt, als Entwicklung tituliert und gepriesen —
lasst mich einiges vermissen. Mir scheint, wir gehen aus menschlicher
Perspektive eher darin unter, als das es uns entwickeln lasst. Was uns
gesellschaftlichen Halt gab, die Traditionen, Strukturen und Werte, gehen
zusehend verloren, wie auch die Menschlichkeit.

Es braucht die Menschlichkeit, wie sie immer gebraucht wurde, um ein Leben in
Frieden, Harmonie, Wirde, Achtung und Wertschatzung voreinander, wie auch

vor der Natur zu erfahren und zu leben.

Doch liegt es mir nicht, auf die Gegenwart negativ zu blicken — es liegt mir eher
den Blick auf das zu richten was mdglich ist. Es geht nicht um ein Warum? Das
Warum bringt uns in Vergangenes. Es hat das Vergangene wohl auch seine
Berechtigung, wir nahren unsere Erfahrungen daraus. Viktor Frankl beschrieb
es folgend: ,Fir gewohnlich sieht der Mensch nur das Stoppelfeld der
Verganglichkeit, und er Ubersieht dabei die vollen Speicher der Vergangenheit,
in die hinein er seine Taten, seine Freuden und auch sein Leiden ein fur alle
Mal gerettet hat. Nichts davon kann ungeschehen gemacht werden, und nichts
kann fortgenommen werden. Ich mochte sagen, Vergangen-Sein ist die
sicherste Form des Seins.” (Frankl 2015a, S. 41)

All meine Erfahrungen sind hier geborgen — aus diesen ich meine
Personlichkeit verantwortlich bilden kann. Es geht nicht um Bewertungen — es

geht um das Annehmen, um das Antworten, Verantworten.

Es geht um die Frage ,Wozu?“ Wozu fordert mich der Zeitgeist heraus? Hier bin
ich im Gestaltungsfreiraum. Ich bin bei mir, in meinem Entwicklungsprozess, in
einem bewussten Wahrnehmen und etwas daraus machen, nach meinem
besten Wissen und Gewissen. Und die Verantwortung dafir zu Gbernehmen.

Ich bin der Gestalter meines Lebens.

Das Buch ,Trotzdem ja zum Leben sagen® von Viktor Frankl hat mich berihrt.
Es geht eine immense Kraft aus diesem Erleben heraus. Es wird bewusst, mit
welcher Kraft der Mensch ausgestattet ist, dieses Schicksal zu tberleben und

noch mehr: Viktor Frankl war frei von allen Impulsen der Rache oder




Vergeltung, in keinem noch so scheinbar kleinen Detail, wie die folgende

Episode aus seinem Buch zeigt:
,Wir gehen querfeldein, ein Kamerad und ich, dem Lager zu, aus dem wir
vor kurzem befreit wurden; da steht plétzlich vor uns ein Feld mit junger
Saat. Unwillkarlich weiche ich aus. Er aber packt mich beim Arm und
schiebt mich mit sich mittendurch. Ich stammle etwas davon, dass man
doch die junge Saat nicht niedertreten soll. Da wird er bése: in seinen
Augen zuckt ein zorniger Blick auf, wahrend er mich anschreit:“Was du
nicht sagst! Und uns hat man zu wenig genommen? Mir hat man Frau
und Kind vergast — abgesehen von allem andern — und du willst mir
verbieten, dass ich ein paar Haferhalme zusammentrete...“.“ (Frankl
2009, S. 136f)

Mit grof3er Demut und mit Dankbarkeit stehe ich dem Menschen Viktor Frankl
gegenuber. In seinem Tun, seinem Handeln, seinen Worten, fand ich wie
Menschlichkeit gelebt werden kann. Uber all der Fachlichkeit, Wissen und
Bildung, die wir konsumieren kénnen, liegt die Menschlichkeit. Es braucht die
Menschlichkeit.

,Gekrdnt wird aber all dieses Erleben des heimfindenden Menschen von dem
kostlichen Gefuhl, nach all dem Erlittenen nichts mehr auf der Welt flrchten zu
missen — aul3er seinen Gott.“ (Frankl 2009, S. 139)

Um mich in die Lehren von Viktor Frankl zu vertiefen, kam ich auf die
Ausbildung ,Psychologische Beratung nach Viktor Frankl, Logotherapie und
Existenzanalyse“. Wahrend dieser Zeit kam ich im Zuge der durchgefihrten
Beratungen auf Menschen, die nach meiner Ansicht das Gedankengut von
Viktor Frankl in sich trugen und doch damit grol3e Herausforderungen bestreiten
missen. Ich stiel3 auf Hochsensible Menschen — und diesen wertvollen

Menschen mdchte ich meine vorliegende Arbeit widmen.

,Wollen wir eine Briicke schlagen von Mensch zu Mensch —

und dies gilt auch von einer Briicke des Erkennens und Verstehens —

so mussen die Brickenko6pfe eben nicht die Képfe, sondern die Herzen sein.*
(Viktor Frankl)




Jeder Mensch kommt mit einer Wirde, einer Intuition, einem geistigen Schatz

auf die Welt, dies gilt es beizubehalten oder wieder zum Vorschein und zum
Glanzen zu bringen.

,Die reinste Form des Wahnsinns ist es,

alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen,

das sich etwas éndert.“

(Albert Einstein)

Hochsensible Menschen und auch viele dartiber hinaus, beschéftigen sich mit
dem ,Warum®: ,Warum bin ich so?“ ,Warum lebe ich in solch einer Welt?“
~Varum geht es anderen besser?“ ,Warum hat er/sie das jetzt gesagt?“

Warum ist alles so sinnlos?“

Stellt man jedoch die Frage nach dem ,Wozu“: ,Wozu fordert mich das
heraus?“ sind wir mit dem logotherapeutischen Gedanken von Viktor Frankl
verbunden. Mit dem ,Wozu“ kommen wir in die Verantwortung - wir
verantworten das Leben. Es sind nicht mehr wir diejenigen, die die Fragen
stellen — sondern das Leben stellt die Fragen und wir durfen darauf antworten —

eben verantworten.

Stellen sie sich vor, sie befinden sich in einer herausfordernden Situation. Es
koénnte sich die Frage auftun: ,Warum passiert mir das?“ ,Warum gerade mir?“
Ich lade sie zu einem Paradigmenwechsel ein, mit der Frage: ,Wozu fordert
mich das heraus?“ Wie fuhlt sich nun das an? Was macht es mit ihnen? Nicht

darauf reagieren zu mussen, sondern antworten zu durfen.




Einleitung

Die Wissenschaft bietet zum Teil noch immer nicht genug Offenheit fur
ganzheitliche Sichtweisen. So tut sich die klassische Psychologie schwer
Hochsensibilitat zu definieren. Jedoch gibt es einige Gegenstrome, u. a.
hervorgehoben sei der Neurobiologe Gerald Huther und der
Neurowissenschatftler Dr. Joachim Bauer.

Ich werde mich in meiner vorliegenden Arbeit jedoch besonders auf die
Existenzanalyse und Logotherapie — auf das Menschenbild von Viktor Frankl —
beschranken, da es fir mich personlich das wichtige Puzzle in meiner
Biographie darstellt und fiir Hochsensible Menschen ein wertvolles Beraten sein
kann. Ich darf es bitte mit den Worten einer Klientin beschreiben: ,Es ist wie

nach Hause kommen!*

Am Beginn der Arbeit gehe ich auf die Hochsensibilitdt ein, welchen Beitrag
Hochsensible Menschen leisten kdonnen und was einen Hochsensiblen
Menschen ausmacht. Letzeres wurde etwas ausfihrlicher dargestellt, um das
Wesen darzustellen und um fir die Herausforderungen zu sensibilisieren. Viele
Menschen wissen nicht um ihre Hochsensibilitat. lhre besonderen
Veranlagungen werden von ihrer Umwelt als Schwachen gedeutet, in einer
arztlichen Behandlung oder therapeutischen Begleitung zum Teil als psychisch
krank gewertet — ihre Potentiale hervorzuheben war meine Intention.

Der zweite Teil befasst sich mit Hochsensiblen Menschen in der
logotherapeutischen Beratung. Hier habe ich einige Anhaltspunkte der
Logotherapie und Existenzanalyse skizziert, die eben besonders den

Hochsensiblen zu Gute kommen.

Die Fragen, dich ich an das Thema stellte, wurden schlissig in der Arbeit

beantwortet. Die Fragen lauteten:

— Wie konnen Hochsensible Menschen trotz oder gerade mit ihrer
besonderen Veranlagung das Leben meistern? Wie kénnen sie ihre

Potentiale erkennen und positiv einsetzen?

Hinzuflgen méchte ich, dass die angeflhrten Sichtweisen und der Umgang in

der Beratung sich nicht nur auf Hochsensible Menschen beschrankt — sensible




Wesenszlge tragt jeder Mensch in sich und ein sensibler, wertschatzender
Umgang sollte jedem entgegengebracht werden und allgegenwartig sein.
Daruber hinaus ist jeder eingeladen, sich ein Stiick weit als Hochsensibel

anzusehen, um die positiven Fahigkeiten und Werte in die Welt zu tragen.




1 Hochsensibel

Etwa 10-20% der Menschen gelten als ,Hochsensibel®. Fur den deutschen
Psychotherapeuten Rolf Sellin ist jeder fiinfte bis sechste Mensch den
Hochsensiblen zuzurechnen.

Die US-amerikanische Psychologin Dr. Elaine Aron pragte 1996 den Begriff
Highly Sensitive Person. Die wissenschaftliche Forschung auf diesem Gebiet
der Hochsensibilitdt steht erst am Beginn.

Hochsensibel zu sein ist keine psychische Erkrankung — es beschreibt einen
Wesenszug. Diese Menschen verfigen Uber eine uUberdurchschnittlich stark
ausgepragte und differenzierte Wahrnehmung und Empfindungsfahigkeit. Es
fuhrt soweit, dass der normale Alltag zur Belastung wird, wenn nicht auf die
besonderen Bedirfnisse eingegangen wird. Wenn das Wissen um diese
Hochsensibilitat fehlt, ist das gesamte Leben eine enorme Herausforderung.

Es ist wichtig hinzufihren, wie aktiv und konstruktiv mit Hochsensibilitat
umgegangen werden kann, damit es fur den Betroffenen und fir die Umwelt
zum Segen wird. Ein selbstbewusster und l6sungsorientierter Umgang mit der
Begabung soll gefunden werden. In seiner Besonderheit gesehen werden, sich
selbst besser verstehen und mit sich umgehen lernen, Wege zur Entfaltung
finden, die Wahrnehmung steuern und dosieren kdnnen, verandert das Leben
von Hochsensiblen Menschen. ,Hochsensibilitat betrifft Korper, Geist und
Seele” (Reichardt 2016, S. 67).

1.1 Der Beitrag von Hochsensiblen Menschen

Die meisten Hochsensiblen Menschen sind von dem tiefen Wunsch erfillt, die
Welt menschlicher zu gestalten und sie sind bereit dafiir ihre Begabungen
einzusetzen. Darin kann ihr Beitrag fur die Gesellschaft liegen (vgl. Sellin 2012,
S. 17). Darin kann ihr Wozu liegen — ihr Sinn. Sie sind unermidliche

Weltverbesserer.

Hochsensible Menschen missen dies jedoch erkennen — der Weg dorthin ist
nicht immer einfach, er kann steinig sein. So viele Widerspriiche kommen im

Hochsensiblen Menschen aufeinander.
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Sie kommen bereits mit diesem Potential auf die Welt. Es braucht demnach
schon das Wissen der Eltern oder der Bezugspersonen um die Fahigkeiten, um

dieses ,Anderssein” zu sehen und entwickeln zu lassen.

Um diesen wertvollen Beitrag, diese Potentiale nicht zu vergeuden, braucht es
ein Erkennen der Hochsensibilitdt und den Raum der Entfaltung.

Hochsensible konnen tendenziell als integrativ, kreativ und innovativ
beschrieben werden, sie sind uberdurchschnittlich interessiert an ethischen
Fragen und sind wertvolle, engagierte Mitarbeiter und emphatische Mitglieder in

Teams.

Der Hochsensible Mensch verfligt Uber Tugenden, die sich zwar jeder
personlich winscht und auch in der Arbeitswelt gerne gesehen sind. Jedoch
muss gesagt werden, dass der heutige Zeitgeist gegen diese Tugenden
arbeitet. Ernst Kretschmer (1888 — 1964) Professor fir Psychiatrie und
Neurologie stellte die Wesenszige von Hochsensiblen Menschen, die

,sensitiven Reaktionstypen® wie folgt dar:

— auf einer Seite eine aul3ergewbhnliche Gemutsweichheit, Schwache und
zarte Verwundbarkeit, auf der anderen Seite aber einen gewissen
Einschlag von selbstbewusstem Ehrgeiz und Eigensinn

— ein stark verinnerlichtes Gemdutsleben, das seine nachhaltigen
gespannten Affekte tief in sich verschliel3t, eine verfeinerte
Selbstbeobachtung und Selbstkritik, eine skrupulése Ethik und die
Fahigkeit zu echtem altruistischen Empfinden

— ernsthafte Menschen von schichternem, bescheidenen Auftreten, sie
sind stolz und strebsam

— verfugen Uber eine hohe Umsicht, Verantwortungsgefihl und
Gewissenhatftigkeit, Bescheidenheit und Hilfsbereitschaft (vgl. Sellin
2012, S. 22)

Hochsensible Menschen denken sehr viel nach, Uber alles — Viktor Frankl

nannte sein Gribeln ,Selbstbesinnung®.

Ein enormes Pflichtbewusstsein, einen extrem hohen Anspruch an sich und an

die Umwelt zeigen sich in Hochsensiblen Menschen. Ihre hohen Werte sind
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zweifellos. Sie wirden sich selbst mit einem hohen Gerechtigkeits- und
Ordnungssinn beschreiben. Harmonie in allen Lebenslagen ist fur sie

unablassig um Sicherheit, Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit zu erleben.

Als Perfektionist neige ich dazu, von mir selbst viel zu verlangen. Das
heil3t nattrlich nicht, dass ich meine eigenen Forderungen immer erfille.
Aber soweit es geschieht, sehe ich darin das Geheimnis von Erfolgen,
soweit ich solche habe. Wenn man mich namlich fragt, worauf ich die
zuruckfihre, dann pflege ich zu antworten:*Weil ich mir ein Prinzip
zurechtgelegt habe: Ich mache die kleinsten Dinge mit derselben
Grundlichkeit wie die grof3ten und dafir die gré3ten mit derselben Ruhe
wie die kleinsten.” (Viktor Frankl, 2015b S. 13)

Hochsensible Menschen sind an ihrem Arbeitsplatz und an ihrer
Arbeitseinstellung einfach zu erkennen. Sie haben einen umfangreichen
Lebenslauf, unzahlige Aus- und Weiterbildungen in verschiedenen Bereichen.
Sie verfugen uber ein hohes Pflichtbewusstsein und Leistungsbereitschaft, sie
arbeiten langer und harter als ihre Kollegen. Sie sind perfektionistisch, lieben
die Ordnung auf ihrem Schreibtisch, alles hat genau seinen Platz. Sie
bevorzugen feststehende Prozesse und halten sie gewissenhaft ein.
Unvorhergesehenes kdnnte sie aus der Fassung bringen. Mit Unsicherheit und
Chaos kénnen sie nicht umgehen und verfolgt sie bis in den Schlaf. Der Sinn
furs Detall ist ihnen wichtig, auch fur unwesentliche Kleinigkeiten. Sie haben ein

hohes Aufnahmepotential und ein exzellentes Merkvermdgen.

,lch-Sein heil3t Bewusst-Sein und Verantwortlich-Sein.“
(Viktor Frankl)

1.2 Aufatmen

Fir viele Hochsensible Menschen fuhrt allein schon die Erkenntnis, dass sie
hochsensibel sind, dass sie erkannt und verstanden werden, zu einem
erleichterten Aufatmen. Glauben doch zu viele, dass sie nicht normal sind. Sie
spuren in inrem Leben, dass sie anders sind. Auch das Wissen, dass es weitere
Menschen gibt, denen es genauso ergeht — dass sie einer Subkultur angehéren
— tut gut.
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Die Subkultur der Menschen, die alles um sich intensiver wahrnehmen, die mit
einem hohen Verantwortungsgefuihl, mit einem Sinnanspruch, mit einer Prasenz
und Wertschatzung ins Leben treten — sich dem Leben und allem Lebenden
sensibel hingeben.

Die Menschlichkeit im Menschen leben und lieben und zur Verantwortung
tragen. Sie sehen darin den Sinn im Leben — sogleich das Leben unter allen
Umstanden Sinn in sich trdgt. Und hier kommt das logotherapeutische
Menschenbild wiederum zum Tragen: das Leben hat unter allen Umstanden
Sinn. Es geht nicht um die Sinnsuche — es geht um die Sinngebung. Der
Mensch wird als Gestalter seines Lebens gesehen. Er hat die Moglichkeit sein
Leben zu gestalten — welche verantwortliche, wertvolle Aufgabe. Und jeder

Mensch der eine Aufgabe in seinem Leben hat — hat auch ein Wozu.

Das hohe Verantwortungsgefuhl liegt dem Hochsensiblen Menschen. Manches
Mal glaubt er sogar darin unterzugehen. Das hohe Verantwortungsgefuhl
entspricht nicht dem derzeitigen Mainstream und dies stellt ein groRes Problem
dar.

Manche Hochsensible haben fur sich die Lésung der Anpassung gewahlt, darin
sind sie Meister und werden nicht als Hochsensible Menschen erkannt.
Hochsensible Menschen kdnnen auch verkannt werden, wenn sie durch ihr
negatives Verhalten auffallen, da sie ihre Grenzen standig Uberschreiten,

gereizt und unsensibel reagieren (vgl. Sellin, 2012 S. 170).

Dem Aufatmen folgt der Wille zum Verstehen, zum Sinn — und Sinn ist im

Leben von Hochsensiblen Menschen existentiell.

1.3 Das Gehirn gliiht

Hochsensible Menschen konnen unwichtige Aul3enreize nicht einfach
ausblenden, es fehlt ihnen ein Filter, der vor zu vielen Einflissen und
Eindricken im Alltag schutzt. Sie missen jeden Reiz verarbeiten. Dies fuhrt
sehr leicht zur Uberlastung und sie filhlen sich uberstimmuliert, nervlich
Ubererregt. Sie brauchen Schutz vor zu vielen Einflissen und Eindricken, Zeit
und Ruhe um diese Reize verarbeiten zu kdnnen. Dazu ist ein Rickzug von
enormer Wichtigkeit. Wichtig ist auch seine eigenen Grenzen zu kennen und

auch Strategien entwickelt zu haben, mit den vielen Reizen umzugehen. Denn
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viel zu oft ignorieren sie ihre spezielle Gehirndisposition und die Grenzen ihres

Korpers.

1.4 Herausforderung oder Segen?

Manche fuhlen sich nicht wohl mit ihren besonderen Wahrnehmungen und
Empfindungen. Andere freuen sich und schatzen ihre Feinfuhligkeit, sie kbnnen
diese in vielen Bereichen wertvoll einsetzen und leisten einen wichtigen Beitrag.
Erst wenn Hochsensible Menschen die Verantwortung fur die Steuerung und
Dosierung ihrer Wahrnehmung tbernehmen, wenn sie ihr Wesen annehmen
und es wertschatzen, wird die Anlage zum Segen, vorausgesetzt sie wissen
Uber ihre Begabungen Bescheid. Sie stehen vor der Wahl zu leiden oder
bewusst zu leben und das Bewusst-sein zu entwickeln. So kann das eigene

Leben und das Leben anderer bereichert werden (vgl. Sellin 2012, S.172).

Manche Betroffene erleben ihre Hochsensibilitat als Belastung und Storung. Sie
sind standig Uberreizt, brauchen viel Schlaf, fihlen sich emotional oder nervlich
instabil, leiden unter Unsicherheit, sind schiichtern, brauchen viel Riickzug, sind
stressanfallig, gelten als Auf3enseiter.

Die Potentialentfaltung gestaltet sich je nach persoénlicher Biografie. Bestenfalls
sind die Besonderheiten erkannt, akzeptiert, verfeinert, integriert und kultiviert
worden. Man erfreut sich an einem reichen inneren Potential, ausgepragte
Differenziertheit, hohes Mal} an Einfihlungsvermdgen, ausgepragte Intuition,
tiefe Reflexionsfahigkeit, Kreativitat, sie kodnnen weit Uber den eigenen
Tellerrand blicken, groRere Zusammenhange erfassen, den Dingen tiefer als

andere Menschen auf den Grund gehen.

Um den Segen auch beizubehalten ist eine lebenslange Achtsamkeit sich selbst

und seinen Grenzen gegenuberunumganglich.

Der Mensch entscheidet dartuber selbst. Sieht er seine Begabung, sein
Anderssein als Fluch, wird sein Leben schwer, sieht er die Potentiale, die in
dieser Besonderheit liegen, wird es zu einem Segen und einem erfillten Leben.

Jeder Mensch hat die Méglichkeit der Gestalter seines Lebens zu sein.
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Die Welt braucht Menschen mit feiner Wahrnehmung, dies ist die sinnvolle

Aufgabe von Hochsensiblen Menschen.

1.5 Was macht einen Hochsensiblen Menschen aus

Voraussetzung fur die Entfaltung ist, wie bereits erwahnt, dass Hochsensible
Menschen Bedingungen er- und gelebt haben in denen ihre Starken gesehen
und angenommen wurden und sich entfalten durften.

Fur ein erfulltes, harmonisches Leben muss die Achtsamkeit der stéandige
Begleiter sein. Hochsensible Menschen missen intensiv auf ihre Bedurfnisse
Rucksicht nehmen, sie missen sich selbst annehmen, sich selbst am
wichtigsten sein, ihre Grenzen wahren.

Hier sind ausfihrlicher die méglichen Potentiale von Hochsensiblen Menschen
angefuhrt. Angelehnt an den Formulierungen von Eliane Reichardt in ihrem
Buch Hochsensibel, wie sie ihre Starken erkennen und ihr wirkliches Potential
entfalten (vgl. Reichardt 2006, S.40-50):

Begabt fiir soziale Kontakte

In der Kommunikation und im sozialen Umgang miteinander haben
Hochsensible einen ganz klaren Vorteil. Sie erahnen viel, verstehen
Zwischentbne, kénnen sich gut in die Situation des anderen hineinversetzen.
Sie erkennen die Anliegen hinter einem vorgeschobenen Thema. Sie kdnnen
anderen und sich selbst gut zuhoren. Daraus ergibt sich die Gabe die
Gedanken, Emotionen und Motive anderer kognitiv und emotional zu erkennen
und darauf entsprechend zu reagieren. Der Hochsensible sollte sich seiner
Gabe bewusst sein und in seiner Kommunikation sanft, denn eine
Uberforderung des Gegeniibers oder das Gegeniiber in eine Abwehrhaltung zu
zwingen wird ihn in eine Auf3enseiterrolle bringen. Der Hochsensible muss
jedoch in der Lage sein, seine eigene Position zu wahren, er muss sich
abgrenzen konnen.

Die Hochsensiblen Menschen sind stets hilfsbereit, fir Freunde und Familie
geben sie alles und bedingungslos.

Ihre soziale Kommunikation, verbal und auch nonverbal, ist stets authentisch —

dies ist auch im Umgang mit Tieren ein aul3erordentlicher Vorteil.
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In Krisen iibernehmen sie das Ruder

Hochsensible entfalten ungeahnte Potentiale in Extremsituationen. Hier kdnnen
sie augenblicklich, intuitiv und korrekt handeln, verfigen uber vielfaltige
Handlungsstrategien. Dies steht im Gegensatz zum sonst so ruhigen, eher
angstlich und vorsichtig wirkenden Menschen, der vieles genauestens
reflektiert, abwagt und fir Entscheidung u.a. viel Zeit braucht.

Die Wahrnehmung bewusst steuern
Der aktive Umgang mit der Wahrnehmung lasst einen Uberblick behalten, wie
stark Leid oder Freude empfunden werden kénnen. Bei Nichtbeachtung kénnte

sich der Hochsensible von Reizen tberwaltigen lassen.

Gefiihl des ,,Anderssein”“
Dieses Gefuhl begleitet sie meist Zeit ihres Lebens. Sie sehen die Welt mit
anderen Augen als die meisten ihrer Mitmenschen. Sind jedoch Hochsensible

Menschen unter sich, sind sie in der Ubereinstimmung.

Ausgiebige Reflexion

Das Reflektieren Uber sich selbst und erlebten Situationen oder auch zu
Themen ,in der Welt® nimmt einen grolen Raum ein. Erfahrungen und
Empfindungen werden durchdacht, bewertet und neu konstruiert. Sie richten
den Blick tief nach innen und dafur braucht es Zeit und Ruhe. Es sammelt sich
dadurch mit den Lebensjahren ein wertvoller Schatz an Erfahrungen an.

Bei Entscheidungsfindungen werden alle Eventualitaten genauestens und
sorgsam abgewogen. Das Treffen von Entscheidungen braucht mehr Zeit,

jedoch sind die Entscheidungen dann bestens durchdacht.

Eine ausgepragte Empathie

Das hohe Einfuhlvermdgen besitzen sie fir andere Menschen und Lebewesen
und auch fir sich selbst. Die eigenen Geflihle kdnnen sehr gut benannt werden.
Sie kdnnen sich in neue Situationen hineinversetzen und somit erfiihlen und

erleben, ob dies fur sie stimmig ist.
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Komplexe Denkweisen

Hochsensible Menschen verfiigen Uber eine Fulle an Informationen, an
Weisheiten, an intuitiver Wahrnehmung und kénnen daraus Zusammenhéange
herstellen oder neue Perspektiven darbieten. Sie beleuchten Themen stets aus

mehreren Blickwinkeln.

Ausgezeichnetes Gedachtnis

Daten und Fakten aus ihrem Leben oder aus dem Leben ihnen nahestehender
Menschen kdnnen sie genauestens wiedergeben. Auch Erlebnisse aus friherer
Kindheit kdnnen sie detailgetreu wiedergeben. Kleinste Details werden wieder

ins Gedachtnis zurickgerufen.

Sind gerne alleine, vermeiden Menschenmassen

Hochsensible Menschen haben mit dem Alleinsein kein Thema. Sie sind gerne
alleine, brauchen es sogar. Zeit fur sich, Zeit um die Gedanken zu ordnen, Zeit
zur Ruhe zu kommen. Sie verbringen ihre Zeit mit ihren Lieben im kleinen Kreis.
GroRere Menschenansammlungen vermeiden sie, bzw. sollten sie vermeiden,
damit es zu keiner Uberreizung kommt. Der Kdrper reagiert relativ rasch auf die
Uberreizung mit unterschiedlichen Symptomen, wie Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Aufgebrachtheit, Schweigsamkeit oder kann auch Aggressivitat hervorbringen.
Es kostet sehr viel Kraft und Kénnen bei sich zu bleiben und sich nicht zu

verlieren.

Lieben tiefe Gespriche

Hochsensible Menschen verfligen meist Uber ein enormes Wissen, sie
interessieren sich fur Vieles. Sie stehen nicht fir einen Standpunkt ein, sie
philosophieren ausgiebig nach einem offen, dialogischen Prinzip. Die
Philosophie kommt ihrem Wesenszug sehr entgegen. Sie hinterfragen
Meinungen kritisch und sind an einer konstruktiven Lésung orientiert. Sie sind
standig auf der Sinnsuche. Sie verfigen Uber einen groRen Wortschatz, tber
ein gutes sprachliches Ausdrucksvermégen und Uber eine gewahlte
Ausdrucksweise. Es muss jedoch ein Interesse an dem Gesprach und dem
Gespréachspartner von ihnen ausgehen, bzw. der Gesprachspartner muss in

ihnen ein Interesse wecken kénnen. Belanglosen Small Talk gehen sie aus dem
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Weg, dieser Uberreizt und ermiidet sie. Uber einen neuen Nagellack oder die
neue Farbe des Autos oder Mobiltelefons zu sprechen strengt ihre
Konzentration auf das Gesprach Uberhoht an. Sie verspiren sehr rasch das

Bedurfnis nach Rickzug.

Starke Schmerzempfindlichkeit

Die starke Schmerzempfindlichkeit bezieht sich nicht darauf, dass man bei
geringen Schmerzen Uberreagiert. Die Schmerzempfindlichkeit bezieht sich auf
das hohe, intensive Gesplur — sie nehmen ja alle Reize intensiver wahr — so
auch die Reize aus dem Kaorperinneren. So kénnen sie viel friher spuren, wenn
in ihrem Koérper etwas nicht in Ordnung ist — frilher als es messbar ist oder von
einem Arzt bestimmt werden kann. Abgesehen davon spuren sie auch Dinge,
die kein anderer Mensch fuhlen kann und so einem Arzt nicht bekannt sind.
Bestenfalls konnen sie die Signale beachten und rechtzeitig entgegenwirken,
vorausgesetzt sie kdnnen damit umgehen und wissen um ihre Gabe. Manches

Mal werden sie als Hypochonder bezeichnet.

Starke Ausprigung der Sinne

Eine hohe Empfindlichkeit in ein oder mehreren Bereichen der visuellen,
auditiven, taktilen oder olfaktorischen (Geruchsinn betreffend)Wahrnehmungen.
Die Gerausch- und Lichtempfindlichkeit, Geruchsempfindlichkeit und die
empfindlichen Geschmackssinne werden oft genannt. Auch auf Bertihrungen,

grelle Farben oder Muster, kann empfindlich reagiert werden.

Hohe Leistungsbereitschaft und ein hohes
Verantwortungsbewusstsein

Die hohe Leistungsbereitschatft ist jederzeit gegeben. Wenn es fur hochsensible
Menschen auch noch eine sinnvolle Tatigkeit ist, sind sie zu extremen
Leistungen im Stande. Auch wenn es zu Krisen kommt, sind sie es, die
durchhalten. Doch auch hier braucht es eine Sinngebung oder ein Gegenuber,
dass es zu schatzen wei3 und nicht ausnutzt. Denn der Hochsensible
Mitarbeiter ringt um Anerkennung, ums Gesehen werden und ist bereit alles
daflr zu tun, auch seine personlichen Grenzen zu Uberschreiten. Sie fuhlen
sich durch ihr hohes Verantwortungsbewusstsein herausgefordert und oft auch

Uberfordert.
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Uberdurchschnittliche Intelligenz

Es gibt verschiedene Intelligenzmodelle. Hier st die Definition der
Hochbegabung von Detlev Rost zur Erklarung am treffendsten: ,Hochbegabt ist,
wer sich schnell Wissen Uber Sachverhalte und Problemlésungsstrategien
aneignen kann, dieses Wissen in unterschiedlichen Situationen fur
unterschiedliche Problemlésungen effektiv nutzt, rasch aus seinen dabei
gemachten Erfahrungen lernt und erkennt, auf welche neuen Situationen bzw.
Probleme er seine gewonnene Erkenntnis Ubertragen kann und welche nicht.*
(Reichardt 2016, S. 105).

Die Hochsensiblen Menschen glauben dies von sich selbst jedoch nicht, obwohl
sie Uber diese Fahigkeiten verfiigen — sie nehmen es als normal an. Sie wissen

nicht, dass es eine Besonderheit von ihnen sein kann. Hochsensible Menschen

sind sehr bescheiden und wirden sich nur sehr selten in den Vordergrund

stellen, bzw. hervorgehoben werden wollen.

Reichhaltiges Innenleben

Ein komplexes Innenleben begleitet Hochsensible. Sie denken grof3tenteils in
Bildern. So kommt es, dass jeder Gedanke mit einem ganzen Film vor dem
geistigen Auge ablauft. Ob nun Situationen reflektiert werden, oder
Moglichkeiten durchgedacht werden oder einfach Tagtraume getraumt werden
— es lauft ein Film ab, mit den kleinsten Details. Dies bringt eine grol3ere
Informationsaufnahme und intensivere Verarbeitung mit sich. Dieser Vorgang
ist unwillktirlich und nicht beeinflussbar. Dieses Denken in Bildern kommt den
Hochsensiblen in der Arbeit mit Tieren zugute, denn mit Tieren kommuniziert
man zum Teil mit Bildern. Die Herausforderung liegt in der Fille der
Informationen, denn ausgeblendet, oder ausgeschalten kénnen diese nicht
werden — hier wieder die Uberreizung, die sogar wahrend des Schlafens
andauern kann. Hier wieder der Widerspruch fur den Hochsensiblen Menschen,

den es zu meistern gilt — denn er braucht intensiver als jeder andere die Ruhe.

Uberhéhte Selbstanspriiche, Selbstzweifel und Selbstkritik
Die wahrscheinlich gro3te Herausforderung oder Hirde flur Hochsensible

Menschen. Man konnte doch meinen, dass mit dieser Vielfalt an Begabungen
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ein enormes Potential vorhanden ist, jedoch scheinen sie genau darin
unterzugehen. Es konnte einerseits an einer Entscheidungsunfahigkeit liegen,
da zu viel abgewogen wird oder die hohen Selbstanspriiche, Selbstzweifel und

Selbstkritik lassen Projekte in ihrer Durchfiihrung scheitern.

Hang zum Perfektionismus

Zu den oben genannten Herausforderungen kommt der Perfektionismus noch
dazu. Hochsensible Menschen haben den Anspruch alles perfekt zu machen.
Wirklich alles. Beim Kochen, in der Kindererziehung, in der Arbeit, beim
Verfassen eines Textes, beim Musizieren, beim Vorbereiten einer Einladung,
uvm.

Darliber hinaus empfinden sie eine Perfektion, die aus einem tiefen
Harmonieverstandniss resultiert. Sie spiren ob sich etwas harmonisch, also
angenehm anfiihlt. Wie z. B. in einem Gemalde, bei einem Musikstick oder in
der Architektur wirde ihnen Disharmonie sofort auffallen. Ebenso
disharmonische Stimmungen unter Menschen oder in Systemen fallen auf. Sie

unterliegen einem Wissen in Form einer ganzheitlichen Harmonie.

Hohe Harmoniebediirftigkeit und Verletzlichkeit

Man kann sagen, sie brauchen die Harmonie und sind bereit vieles dafur auf
sich zu nehmen. Sie brauchen harmonische Beziehung und eine
spannungsfreie Atmosphéare. Auch wenn es sie selbst nicht betrifft, splren sie
die negativen Schwingungen und ihr Korper reagiert darauf. Ihre ausgepragte
Wahrnehmung lasst sie bereits vor einem Konflikt in Alarmbereitschaft sein.
Unterschwellige Konflikte, Unstimmigkeiten oder kleinste
Stimmungsveranderungen weisen fur sie darauf hin und sie beginnen zu
analysieren und zu reagieren.

Einige Hochsensible gehen in die Konfliktvermeidung oder in die Konfrontation.
Sie Ubernehmen gerne samtliche Schuld fiir den Konflikt, um das Gegenuber ja
nicht zu verletzten oder um dem Konflikt ein Ende zu bereiten. In Disharmonie
fallt es ihnen schwer konstruktive Gesprache zu fuhren.

Da Hochsensible Menschen bereits vor dem Konflikt reagieren um einem
groRBeren Konflikt entgegenzuwirken, stoRen sie oft auf Unverstandnis und
Ablehnung. Diese Reaktion beim Gegeniber stéarkt ihre bereits so grof3en
Selbstzweifel. Es ergibt sich ein Teufelskreis.
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Werden Hochsensible Menschen in ihren Werten nicht wahrgenommen oder
sogar daflr verurteilt, abgewertet oder lacherlich gemacht, zieht es ihnen den
Boden unter den FulRen weg — tiefe Krankungen entstehen. Da sie es mit sich
selbst ausmachen und dem Gegenuber keine Verantwortung dafir Gbertragen,
kénnen korperliche Beschwerden die Folge sein. Sie tragen das Thema sehr
lange mit sich herum, sind aber nicht nachtragend und fir klarende Gespréache

immer bereit, offen und dankbar.

Kreative und kiinstlerische Fahigkeiten

Musizieren, Fotografieren, Malen, Bildhauern, Basteln, Nahen, Schreiben,
Schauspielern oder auch das organisieren von Events liegt ihnen. Entweder Gben
Hochsensible Menschen einen kreativen oder kinstlerischen Beruf aus oder sie
beschaftigen sich intensiv in ihrer Freizeit damit. Es muss nur abwechslungsreich

sein, da eine Routine fur Kinstler entmutigend und energieraubend ist.

Hohes Gerechtigkeitsempfinden

Der ausgepragte Gerechtigkeitssinn ist eine Folge ihres ausgepragten
Harmonieverstandnisses. Sie legen einen groflen Wert darauf, dass alle
Lebewesen gerecht und fair behandelt werden. Sie selbst tun es auch. Sie
setzten sich fur andere ein, sie entwickeln einen Kampfgeist. Ungerechtigkeit
kann sie schwer belasten. Der ehrenwerte Idealismus ist in der heutigen Zeit, in
der es nicht mehr um Werte geht, schwer umzusetzen. Fur sich selbst stehen

sie wenig ein, hier reagieren sie mit Rlickzug und Verschlossenheit.

Grofde Loyalitat

Ein Arbeitgeber kann sich mit einem Hochsensiblen Mitarbeiter glicklich
schatzen — er verfugt Uber eine grof3e Loyalitat. Sie sind kompromisslos loyal
und stehen zu den Menschen, zu denen sie sich bekannt haben oder zu denen

sie sich verbunden fuhlen.

Der Humor
Uber reichlichen Humor verfiigen Hochsensible Menschen. Sie konnen uber
sich selbst herzhaft lachen. Sie schéatzen einen hochkaratigen Wortwitz und

leichten Sarkasmus. Sie konnen nicht Uber alles Lachen. Sich auf Kosten
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anderer Lebewesen einen Spald erlauben oder Witze machen, dies liegt
Hochsensiblen Menschen gar nicht. Uber einen erlittet Schaden mit Spott

reagieren, ist ihnen ein Grauel.

Sie brauchen einen intensiven und direkten Kontakt zur Natur

Sie haben einen intensiven und direkten Draht zu Tieren und zur Natur — ohne
diesen ware ihre Welt leer. Sie nahren sich davon und speisen ihre
Kraftreserven damit. Die Ruhe in der Natur und die archaische Verbindung zur

Natur und zu Tieren ist fur sie enorm wichtig.

Wahrheitsliebe und Gewissenhaftigkeit

Mit Unwahrheiten kbnnen sie nicht umgehen, sie sind regelrecht irritiert, weil sie
spiren, dass etwas nicht stimmt. Sie stehen jedoch prinzipiell ausgesprochen
wohlwollend anderen Menschen gegenuber und glauben an das Gute und ihr
starkes Gewissen — dies kann Hochsensible Menschen als naiv aussehen
lassen. Sie liigen selbst nicht. Ehrlichkeit hat fir sie oberste Prioritat. Eine hohe

Instanz ist fur sie auch das Gewissen.

Nun kénnte man denken, wie wertvoll doch diese Eigenschaften sind. Jedoch
stellen sie sich vor, sie haben einen Teamkollegen, der ausschlie3lich tiefe
Gesprache fuhren will, der alles besser weil3, der auf alles eine Antwort weif3,
der gerne in die Arbeit geht, egal welche Herausforderung ihn erwartet, es geht
ihm alles leicht von der Hand, ein hohes Verantwortungsbewusstsein mitbringt,
hohe Leistungsbereitschaft, in jedem Tun eine Sinnhaftigkeit sucht und findet,
der immer aufzeigt, wenn etwas nicht stimmig ist oder ungerecht erscheint.
Hochsensible Menschen geraten durch dies oft in eine Aul3enseiterrolle, wenn

sie in ihrem Umfeld kein Verstandnis erfahren.

Hochsensible Menschen erfahren immer wieder eine soziale Ausgrenzung. Der
heutige Wissensstand weil3 um die Folgen der psychischen Belastung von
sozialer Ausgrenzung. Es braucht kein Mobbing — allein das Bewusstsein
anders zu sein als der Groldteil der sozialen Gesellschaft, wirkt sich
krankmachend auf den Organismus aus. Die Einheit des Menschen macht
jedoch Korper, Psyche und Geist aus. Kdrper und Psyche sind eng miteinander
verbunden, darUber steht der Geist — der Geist hat die Mdglichkeit jederzeit

wirksam zu werden und die Misere zu beenden. Die Logotherapie vertritt das
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Credo: der Mensch kann auf kdrperlicher (somatischer) und psychischer Ebene

erkranken, aber nicht auf der geistigen (noetischen) Ebene.

Es zeigt, wie Potentiale forderlich und auch hinderlich sein kénnen. Einen
Beitrag die Potentiale zum hilfreichen Einsatz bringen zu kdnnen, kdnnen die

Einstellungswerte in der Logotherapie sein.

Ich habe die Freiheit zu entscheiden und entscheide im nachsten Moment wer
ich sein méchte, der Hochsensible Mensch, der in seinen Potentialen untergeht
oder der Hochsensible Mensch der mit seinen Potentialen und Begabungen
umgehen lernt, sie annimmt und aufbliht. Es darf wie ein Garten gesehen
werden, der Pflege braucht. Der Boden wird vorbereitet — hier braucht es
vielleicht ab und zu einen Aktivator, einen Bodenhilfsstoff. Ein Aktivator kdnnte
der Berater sein. Dann gilt es die Samen behutsam einzupflanzen, dann
braucht es Ruhe, Geduld. Denn die Pflanzen wachsen nicht schneller, wenn
man daran zieht. Man erfreut sich am Wachsen der Pflanze. Man lasst sich von
Naturvorkommnissen, wie Hagel oder zu starkem oder zu geringem Regen die
Ernte und die Lust nicht verderben. Man hat die Freiheit zu entscheiden, greife
ich ein oder vertraue ich. Man weil3 auch um die Verantwortung, die man zu
tragen hat, wenn z. B. durch zu grof3e Hitze die Pflanzen Hilfe, in Form von
Wasserzufuhr, brauchen. Man wei3 um seine Handlungsmoglichkeiten. Man

weil} auch um sein Vertrauen.
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2 Gedanken aus der Existenzanalyse und
Logotherapie zum Thema

Der Doppelbegriff ,Existenzanalyse und Logotherapie® bezeichnet die
Gesamtheit der Konzepte von Viktor Frankl. Er umfasst die theoretischen -
epistemologischen und anthropologischen Grundlagen und die daraus

entwickelten Anleitungen zur Praktischen psychotherapeutischen Intervention.

In der Existenzanalyse geht es um die Autonomie der geistigen Existenz mit
dem Verantwortlichkeitsgefuhl. Das Verantwortlichsein wird als der wesentliche
Grundzug menschlichen Daseins gesehen. Das Bemihen geht dahin, den
Aufgabencharakter des Lebens aufzuzeigen, mit ihm zugleich den
Antwortcharakter des Daseins. So ergibt sich, dass nicht der Mensch es ist der
die Frage nach dem Sinn des Lebens zu stellen hat, sondern der Mensch
selber ist der Befragte, der Mensch hat selbst zu antworten. Er beantwortet die
Fragen des Lebens in seinem verantwortenden Dasein — in seiner geistigen
Existenz. Menschsein ist ein entscheidendes Sein — ist ein Entscheiden utber
sich selbst (vgl. Frankl 2015c, S. 12ff).

Die Logotherapie ist eine sinnzentrierte Psychotherapie, die auf die Zukunft, auf
die Sinnmdglichkeit ausgerichtet ist und den Sinn der menschlichen Existenz,
wie auch die Suche nach einem solchen Sinn, in den Mittelpunkt stellt. Nach
Auffassung der Logotherapie stellt das Bestreben, einen Sinn im Leben zu
finden, die primare Motivation im Menschen dar — der Wille zum Sinn. Das
griechische Wort ,logos“ bedeutet ,Sinn“ (vgl. Viktor Frankl 2015a, S. 12f).

In weiterer Folge werde hier der Begriff Logotherapie verwendet.

2.1 Das Menschenbild der Logotherapie

Die Logotherapie verfugt Uber ein besonders wertschatzendes und
anthropologisches Menschenbild, eine besondere innere Haltung, das den

notwendigen Umgang mit Hochsensiblen Menschen in sich tragt.
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Im Mittelpunkt steht die Sinnorientierung. Sich mit den Sinnzusammenhé&ngen
der eigenen Existenz, des Daseins auseinanderzusetzen. Der Mensch ist nach
Frankl auf Sinnsuche. Sinnvoll Leben bedeutet mit seinen Mdoglichkeiten,
Begabungen, Werten und Grenzen das Leben verantwortungsvoll zu gestalten.
Der freie Wille und der Wille zum Sinn tragen dies. Das Leben ist nicht von
aulReren Bedingungen bestimmt, sondern von der Freiheit sich im Rahmen des
Gegebenen immer wieder nach bestem Wissen und Gewissen entscheidend zu
positionieren. Die Freiheit bedingt Verantwortung — ohne Verantwortung wurde
die Freiheit in Willkir ausarten. In der Art, wie man sein Leben lebt, wie und
woflr man sich entscheidet, antwortet man auf die Fragen, die das Leben stellt.
Jeder Mensch auf seine ganz individuell einzigartige Moéglichkeit. Gelingt die
Beantwortung sinnvoll, wird Sinnhaftigkeit erfahren und erlebt. Der Sinn kann
nicht von aufRen auferlegt werden — er muss persoénlich erlebt werden. Auch
wenn aulRere Schicksalsschlage den Handlungsspielraum einengen, kann
durch die freie geistige Dimension die innere Einstellung zu der Situation
verandert werden und mit Sinn erfullen. Der Mensch tragt ein Potential in sich,

er kann sich entwickeln. Menschliches Sein ist ein entscheidendes Sein.

Was braucht die Person um gestaltend leben zu kénnen und um aus der Starre

herauszutreten?

Der Mensch ist potentiell frei. Er ist weder den genetischen Anlagen, noch der
sozialen Lage, noch der konkreten Situation ausgesetzt, sondern kann faktisch
Gegebenes gestalten und verdndern — nach Frankl muss sich der Mensch als

geistige Person, von sich selbst nicht alles gefallen lassen.

Diese Freiheit bedeutet, dass der Mensch ein entscheidendes Wesen ist, das
Verantwortung fur seine Entscheidungen und Handlungen Gbernimmt. Der
Mensch ist gestaltend. Der Berater bietet Hilfe an, ist Prozessbegleiter aber

nicht prozessverantwortlich, er nimmt Verantwortung nicht ab.

Sich nicht von Symptomen hinunterziehen zu lassen, sondern von Ressourcen
befliigeln zu lassen — beobachten, wahrnehmen, welche Potentiale vorhanden
sind, diese hervorheben, anerkennen und loben. Das Leben verantwortlich
gestalten, auch das Leid kann ich gestalten (Pathoplastik). Der Mensch ist

einmalig und einzigartig. Der Mensch ist eine Person, er hat einen Charakter
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und wird eine Personlichkeit. Nicht mit dem Schicksal hadern, sondern die
Herausforderungen des Lebens annehmen. Die Einstellungsmodulation
appelliert an die Trotzmacht des Geistes und den Willen zum Sinn, besonders
in unveranderbaren Situationen und Schicksalsschlagen bleibt die Freiheit, sich

dem Unabanderlichen gegenlber einzustellen.

Der Sinn des Lebens und das Wissen, dass das Leben unter allen Umstanden
Sinn behalt, gilt als personlicher Sinnauftrag, der darauf wartet verwirklicht zu

werden.

Jeder hat seine Berufung im Leben, seine konkrete Aufgabe, die darauf wartet,
erfullt zu werden. Fir jeden Menschen gibt es seine sinnvolle Aufgabe, die ist
so einzigartig, wie die Mdoglichkeit, diese Aufgabe zu erfiillen. So stellt jede
Lebenssituation eine Aufgabe an den Menschen, die er personlich und
individuell zu l6sen hat. Es ergibt sich die Schlussfolgerung, dass der Mensch
nicht nach dem Sinn des Lebens suchen oder fragen soll. Der Mensch wird vom
Leben gefragt und herausgefordert zu antworten. Die Antwort zeigt sich in einer
Verantwortlichkeit fur sein Leben, fir sein Tun und Handeln. Die Logotherapie
sieht in der Verantwortlichkeit das eigentliche Wesen menschlichen Daseins
(vgl. Frankl 2015a, S. 26)
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3 Der Beziehungsanspruch an die Beratung

Die Haltung eines logotherapeutischen Beraters verflugt Uber einen offenen,
positiven Zugang — sie schaut auf die potentiellen Fahigkeiten jedes einzelnen
Menschen, nimmt das Gegeniber in seinem Sosein wahr. Dies kommt aus dem
besonderen Menschenbild der Logotherapie. Die Logotherapie folgt dartber
hinaus keiner Vorgabe, keinem Konzept, sie ist nicht funktional. Jeder Mensch
ist so einzigartig, das man ihm nicht einfach ein Konzept tberstilpen kann. So
gilt es, dass sich der Berater auf jeden Klienten in seiner Einzigartigkeit, auf
sein Sosein, einstellen kann, mit dem, von ihm verinnerlichten Menschenbild.
Die Beziehung in der Beratung ist wichtig um Vertrauen aufzubauen, Sicherheit

zu geben, offene, ehrliche Kommunikation zu leben.

Hochsensible Menschen sind von der Stimmung und Einstellung ihres
Gegenibers abhangig, man kénnte sagen von der Beziehung zum Gegentiber.
Ohne eine Beziehung zwischen Berater und Klient laufen samtliche
Bemuhungen ins Leere. Die personliche Begegnung, das einfiihlende Eingehen

auf ihre Bedurfnisse sind fur sie besonders wichtig.

Um Menschen helfend zur Seite zu stehen hat sich Carl R. Rogers in seiner
Arbeit als Psychotherapeut und Berater die Frage gestellt ,Wie kann ich eine
Beziehung herstellen, die dieser Mensch zu seiner eigenen
Personlichkeitsentwicklung benutzen kann?“ (1985, S. 46). Er hat
herausgefunden, dass Menschen, die Hilfe brauchen, keine intellektuellen
Verfahren oder Trainings helfen kdnnen. Es ist zwar moglich einem Menschen
eine Erklarung seiner selbst zu geben, Schritte zu empfehlen, die ihn
weiterbringen und Erfahrungen Uber ein erfolgreiches Leben weiterzugeben,
aber diese Methoden sind nutzlos und bringen nur temporére Veranderung.
Wirkliche Veranderung kommt durch Erfahrung in einer Beziehung zustande.
Wenn der Berater eine Beziehung herstellen kann, dann wird das Gegenuber in
sich selbst entdecken, diese Beziehung zu seiner Entfaltung zu nutzen —
Veranderung und personliche Entwicklung finden statt, je ehrlicher ich mich
selbst verhalte, umso wertvoller. Der Berater muss sich seiner gegenwartigen
Geflihle, so gut als mdglich, bewusst sein. Es ist hinderlich eine &ul3ere

Fassade von Einstellungen, die man auf einer tieferen Ebene nicht hat, zu
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zeigen. Durch die Ehrlichkeit, kann die Beziehung Realitat besitzen und
dadurch kann mein Gegenuber die Realitat in sich suchen. Akzeptanz, Respekt
und Zuneigung, schaffen weitere Krafte — ein warmherziges Anerkennen dieses
Individuums als Person von bedingungslosem Selbstwert, was auch immer
seine Lage, sein Verhalten oder seine Geflhle sind. Ein Annehmen seiner
Gefluhle, Rucksicht auf seine momentanen Einstellungen, gleichgiltig wie
negativ oder positiv sie sind, wie sehr die Einstellungen, denen der
Vergangenheit, widersprechen. Durch die Akzeptanz wird die Beziehung zu
einer Beziehung der Warme und sie gibt Sicherheit, als Mensch gemocht und
geschatzt zu werden. Die Fahigkeit seine Welt mit seinen Augen zu sehen. So
fuhlt sich das Gegenuber frei und die Freiheit ermdglicht ihm sich selbst auf
bewussten und unbewussten Ebenen zu erforschen, er kann seine
Personlichkeit, seine Einstellung und Verhaltensweisen verandern (vgl. Rogers
1985, S. 46f).

Hochsensible Menschen brauchen ein menschliches, authentisches Gegenlber
— einen ehrlichen Dialogpartner. Sie wiurden Unstimmigkeiten sofort aufspuren
und das Vertrauen verlieren und sich wie so oft unverstanden und als nicht
richtig empfingen. So ist die Haltung, die innere Einstellung des Beraters von
groBer Wichtigkeit. So beschreibt Elisabeth Lukas die logotherapeutische
Haltung in der Beratung: ,Wer mit dem therapeutischen Metier vertraut ist,
weil3, wieviel die Ausstrahlung eines Therapeuten bei einem Patienten in Gang
zu setzen vermag. Was der Therapeut selber denkt und fuhlt, fliel3t Gber das
Interaktionsgeschehen in die Gedanken- und Gefiihlswelt des Patienten hinein
und verandert sie.” (Lukas 2014, S. 58). Der Therapeut ubt keine
Spiegelfunktion aus, damit sich der Klient besser versteht, sondern der Klient
sollte seine persdnlichen bereitliegenden Sinnmdoglichkeiten besser verstehen,
der Berater stellt seine ,emotionale Intelligenz“ zur Verfugung — er fuhlt und

denkt sich in sein Gegenuber ein (vgl. Lukas, S. 65).

»,Nie kommt es auf eine Technik an, sondern immer nur auf denjenigen,
der die Technik handhabt, auf den Geist,

in dem sie gehandhabt wird.*”

(Viktor Frankl)
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3.1 Welchen Beitrag kann die Logotherapie in der Beratung
von Hochsensiblen Menschen bieten?

Mit dem Menschenbild der Logotherapie ist man nahe an den Bedurfnissen und
Bedingungen eines Hochsensiblen Menschen der in die Beratung kommt. Die
Logotherapie richtet in der Beratung die Aufmerksamkeit auf die Potentiale,
Werte, die Sinnorientierung und die besondere, einzigartige Personlichkeit des
Klienten. Der Klient wird als Experte in seiner eigenen Situation gesehen,
anerkannt und wertgeschatzt. Da der Hochsensible Mensch eine innere
Sehnsucht nach dem Sinn in sich tragt, kommt ihm die Logotherapie sehr
entgegen.

Wenn ein Hochsensibler Mensch die Sinnhaftigkeit seiner Hochsensibilitat nicht
von einer aulBeren Anerkennung (in seiner beruflichen Tatigkeit, in seinem
Sosein) abhangig macht, sondern das Bewusstsein entwickelt, dass seine
Hochsensibilitéat seine Sinnaufgabe ist, fihrt es zu einer inneren Gelassenheit
und Souveranitat und er kann seine Potentiale als solches anerkennen und
annehmen. Frankl verglich den Menschen mit einem Puzzleteil, der in seiner
Unverwechselbarkeit unersetzbar ist. Wenn in einem Puzzle ein Teil fehlt, ist es
nicht vollstandig. Das Puzzleteil kann in seiner Einzigartigkeit nicht ersetzt
werden — genauso wie ein Hochsensibler Mensch in seiner Einzigartigkeit und
Einmaligkeit unersetzbar ist. In Frankls Worten, ist der Mensch ein Novum (vgl.
Pichler2018, S. 106f). In dieser Einzigartigkeit und Unaustauschbarkeit liegt die
Wirde jedes Menschen. Damit ist der Sinnaufruf verbunden. Es stellt sich die
Frage: Wozu werde ich im Leben gebraucht? Wo ist mein einzigartiger Beitrag

gefragt? Auf was mdchte ich in meinem Leben zurtickschauen kénnen?

Dies fuhrt den Hochsensiblen Menschen in der Beratung an eine besondere
Herausforderung, die sehr bedeutsam und wesentlich fur ihn ist — zu sich
selbst. Zur Selbstannahme, zum Selbstbewusstsein, zum Selbstvertrauen, zur
Selbstsicherheit, zur Selbstentfaltung — zu seinem Selbstwert. Der Selbstwert
entwickelt sich in der Auseinandersetzung mit dem Leben, mit sich selbst, mit
anderen und mit seiner Umwelt. Sich selbst anzunehmen ist mit der
Bereitschaft verbunden sich immer naher kennenzulernen: Wer bin ich? Was

motiviert mich? Welche Werte sind mir wichtig? Lebe ich meine Werte? Was
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schatzen andere an mir? Was kann ich besonders gut? (vgl. Pichler 2018, S.
108).

Wenn nun der Hochsensible Mensch immer wieder erfahren und erlebt hat,
dass er anders ist, ist sein Selbstwert gering. Jedoch kann gerade dieses
Anderssein zu einem Wert der GrolRartigkeit umgepolt werden.

Es kommt dazu, dass sein Anspruch an sich selbst sehr hoch ist und die
Wertschatzung gering. Ein niedriger Selbstwert gefahrdet die positive

Grundstimmung, das Leben wird als mihsam erlebt.

Die wahrnehmungsbegabten Hochsensiblen Menschen richten haufig ihre
wertvollen Fahigkeiten auf das Gegenuber, die Umwelt — also nach aul3en. Das
Gefuhl fur sich selbst, fur inre Werte, fur den eigenen Korper, fur Grenzen und

Signale verlieren sie. Sie haben Miuhe prasent zu sein.

Uber den Selbstwert wird Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten entwickelt. Es
geht um das Fuhlen des eigenen Wertes. Was zeichnet mich aus? Was sind
meine Starken? Lebe ich das, was fir mein Leben wichtig ist? Sage ich zu
meinem Leben ,ja“?

Selbstwert ist also etwas, dass der Klient aktiv entwickeln kann und muss. Mit
der Umsetzung seiner eigenen, ganz individuellen Werte. Werte bei denen er
intuitiv spdrt, dass sie fur ihn richtig und wichtig sind, er wird von ihnen
angezogen, er kommt in Bewegung (vgl. http://www.eva-maria-waibel.at/wp-

content/uploads/Artikel-Erziehung-zum-Selbstwert.pdf).

Der Berater konnte nun den Klienten auf eine Reise einladen — eine Reise zu
sich selbst, mit der Vorstellung, dass jetzt die zweite Chance seines Lebens
beginnt. Der Klient kann sich vorstellen, er hatte die Chance, sein Leben neu zu
gestalten, als Gestalter, als Regisseur, als Reisender. Der Selbstwert ist

gestaltbar, in dem sich der Mensch als wertvoll ansieht, der Wertvolles bewirkt.

Einstellungsmodulation
Der Hochsensible Mensch hat die Moglichkeit seine Einstellung, seine Haltung,
zur Hochsensibilitat zu andern. Die Hochsensibilitat kann er in seinem Leben

willkommen heil3en, er kann sie annehmen und integrieren. In der Beratung
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geht man im personlichen Freiraum auf die Suche nach den Mdglichkeiten, die
in der jeweiligen Situation umgesetzt werden kénnen. Jede Situation kann mit
einem motivierenden Herausforderungscharakter gesehen werden — mit einer
gesunderen Einstellung. Durch das sokratische Fragen werden die

Einstellungen des Klienten behutsam erfragt.

Die Einstellungsmodulation appelliert an die Trotzmacht des Geistes und den
Willen zum Sinn. Besonders wenn bei realitdtsverandernden Moglichkeiten
enge Grenzen gesetzt sind, bleibt die Freiheit, sich dem Unabanderlichen
gegenuber einzustellen. Mit Hilfe der Trotzmacht des Geistes kann eine
kopernikanische Wendung eingeleitet werden — an Stelle mit dem Schicksal zu
hadern, nehme ich die Herausforderung des Lebens an. ,Das Leben selbst ist
es, das dem Menschen Fragen stellt. Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr der
vom Leben her Befragte, der dem Leben zu antworten — das Leben zu
verantworten hat (Frankl 1995, S.96).

In der logotherapeutischen Beratung wird zunachst mit einer Analyse des
jetzigen Lebens auf die Existenz hin begonnen. Die Selbstdistanz — Sich-selbst-
Gegenuberstellen — ermdglicht eine kritische Auseinandersetzung mit den
derzeitigen gelebten Werten und fuhrt zur Einstellungsmodulation. Dafur
kénnen verschiedenste Techniken angewendet werden. Hier kann sich der
Berater kreativ entfalten:
— die ,Imagination der Folgen®. relativiert unangepasste Geflihle vor
bestimmten Ereignissen
— der ,Ressource Humor* zur Entkrampfung der Situation
— LEinfuhrung von Ritualen®: wenn neue Schritte ins Leben unterstitzt
werden sollen
— der ,Verséhnung des Ursprungs®. bei Klienten, die sich mit ihren eigenen
Reaktionen versohnen sollten, um alte Verhaltensweisen zu verstehen
und diese auch annehmen
— einem ,Wechsel der Atmosphare® um eine Veranderung zu erleichtern,
kann die Atmosphéare verandert werden, damit die Erinnerung des
Neubeginns ins Bewusstsein kommt (vgl. Riedel/Deckart/Noyon 2008,
S.172-178).
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— drei ,Winsche der guten Fee®: Klienten hat imaginativ drei Wiinsche bei
der guten Fee frei

— Wertesonne der Hochsensibilitat

— Sinnspuren: welche Spuren mdchte ich in meinem Leben hinterlassen
haben

— Imaginativer Dialog: mit sich selbst, in einem Perspektivenwechsel, aus
der Vogelperspektive, aus der Zukunft

— Imaginative Gipfelwanderung auf den Werteberg: z. B. zum Selbstwert

Die Dialektik von Schicksal und Freiheit

Durch die geistige Freiheit des Menschen kann er zu allen gegebenen
Einflissen Stellung nehmen, sie zu bejahen oder zu verneinen. Der Mensch
kann sich der Welt gegentber verhalten oder einstellen, ihr gegentber Stellung
nehmen. Er hat die Freiheit ,zu“ etwas. In jedem Schicksal liegt die Freiheit
dazu Stellung zu nehmen, zu antworten — in weiterer Folge zu verantworten.
Vom vermeidlichen Opferdenken zum verantwortungsvollen Gestalter werden
(vgl. Lukas 2014, S. 24-29). Die Freiheit droht in Willkir auszuarten, sofern sie
nicht in Verantwortlichkeit gelebt wird (vgl. Frankl 2015a, S. 55).

Fur den Hochsensiblen Menschen bedeutet dies, dass er glaubt schicksalhaft
seinen Reizen, seiner Uberempfindlichkeit, seiner Angstlichkeit, seiner
Wahrnehmung, uvm. ausgeliefert zu sein. Er hat jedoch die Wahl — sieht er
seine Hochsensibilitat als Leid oder als Gabe mit immensem Potential an. Der
Hochsensible Mensch fuhlt sich fir so vieles verantwortlich, nun gilt es fur sich
verantwortlich zu sein — seinem Schicksal zu trotzen und seine Bedurfnisse
verantwortungsvoll zu erkennen und zu pflegen. In der Logotherapie wird Hilfe

angeboten — die Verantwortung wie der Klient damit umgeht, bleibt bei ihm.

,Das Schicksal gehért zum Menschen wie der Boden,

an den ihn die Schwerkraft fesselt, ohne die aber das Gehen unmdglich wére.
Zu unserem Schicksal haben wir zu stehen wie zu dem Boden,

auf dem wir stehen — ein Boden, der das Sprungbrett flr unsere Freihejt ist.”
(Viktor Frankl)
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Die Dialektik von Charakter und Personlichkeit

Hier geht es um den personalen Aspekt des menschlichen Geistes. Menschen
konnen den gleichen Charakter haben, jedoch sind sie einzigartige Individuen.
Der seelische Charakter ist erblich angelegt und dann von der Umwelt geformt.
Die geistige Person ist ein tatiges Sein und setzt sich mit ihrem Charakter, mit
ihren Anlagen und ihrer Beeinflussbarkeit, auseinander. Der Mensch setzt sich
mit seinem Charakter auseinander, er nimmt Stellung zu ihm, gestaltet und
veréndert ihn und wird zur Personlichkeit. Der Mensch entscheidet was er sein
mochte, wie er sich entwickelt (vgl. Lukas 2014, S. 54-59).

Wenn also der Berater die spezielle Personlichkeit, den intakten Geist, die
Sinnorientierung im Blickwinkel hat, kann es auch der Hochsensible Klient in
sich aufspiren und zur Entfaltung bringen. Er fuhlt sich bestarkt, verstanden
und es gibt ihm den Mut oder die Verantwortung seiner Personlichkeit Raum zu
geben und diese zu entwickeln. Der Hochsensible Mensch ist mehr als seine
Verletzlichkeit oder Reizbarkeit — er kann sich dariber stellen und gestaltend

werden.

»~Man muss sich von sich selbst nicht alles gefallen lassen.”
(Viktor Frankl)
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3.2 Personliche Erfahrung in der Beratung mit
Hochsensiblen Menschen

,Erst der Mut zu sich selbst wird den Menschen

seine Angst tberwinden lassen.’
(Viktor Frankl)

Die Klientin J. ist 41 Jahre alt, seit 6 Jahren in einer Lebensgemeinschaft (LG)
mit einem Mann mit NPS (narzisstischer Personlichkeitsstorung), ist unglicklich
in der Beziehung, das einzig Positive an ihm ist die gemeinsame Liebe zu
Katzen, wohnen gem. in einer Wohnung, hat wéhrend der Beziehung 2
Fehlgeburten erlitten, litt darunter sehr, vor allem weil ihr Partner kein
Verstandnis zeigte. Schwierige Elternbeziehung seitens der Eltern, sie selbst
liebe ihre Eltern Uber alles. Arbeitet zurzeit als Fachverkauferin, macht eine
Ausbildung zur Ordinationsassistentin, mdchte sich nach einem neuen Job
umsehen, sucht nach ihrer Berufung. Spricht verhandlungssicher 3 Sprachen,
hat ein Betriebswirtschaftsstudium, Ausbildung zur Dipl. Wirbelsédulentrainerin
(hat ein eigenes Rickentrainingsgerat entwickelt), war 6 Jahre in der
gehobenen Immobilienbranche in Spanien tétig, engagierte sich dort
ehrenamtlich in einem Kinderheim, vermittelte und versorgte streunende
Hunde. Kam wegen einer Depression und Burn-Out nach Osterreich zuriick.
Hat eine Ausbildung zur Pferdephysiotherapeutin, hat eine Fachliteratur Gber
die Korpersprache der Pferde publiziert. Sucht eigene Wohnung fur sich als
Ruckzugsort.

Beratungssituation:

Als sie in die Beratung kam, wirkte sie sehr unsicher, introvertiert, die
Korperhaltung war in sich zurtickgezogen, die Schultern nach vorne hangend.
Die Augen waren Kklein, Blickkontakt war ihr unangenehm. Vom
Erscheinungsbild war sie jedoch grol3 gewachsen, schlanke Figur, sehr
gepflegt, adrett und attraktiv.

Ich versuchte einen Zugang zu ihr zu finden und fragte, ob sie den Weg zu mir
gut gefunden hatte und wie ihr Tag bisher war. Sie erzadhlte kurz und sehr
z6gernd und schichtern, dass sie von einer Wohnungsbesichtigung kam. Ich
erzahlte ihr von einem Buch, dass ich zufallig in die Hand bekam ,Die Liebe

emphatischer Menschen®, darin ist beschrieben, dass empathische Menschen
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einen Ruckzugsort fur sich brauchen, auch in einer Partnerschaft. Ich wusste
eigentlich nicht, warum ich es ihr erzdhlte, es war intuitiv. Jedoch war es der
Schlissel zu ihr. Sie schaute mich offen an, ihre Augen wurden gréR3er, ihr Blick
war klar, ihre Haltung aufrechter. Und sie begann sichtlich erleichtert zu
erzahlen. Sie sei Hochsensibel und sucht gerade eine Wohnung fur sich alleine
um einen Rickzugsort von ihrem LG zu haben. Es war sofort eine ehrliche,
offene Kommunikation, sie fuhlte sich sicher und angenommen. Dies betonte
sie dankbar immer wieder, denn oft wurde sie nicht angenommen. Nach der
Aufnahme ihres Iststandes, beleuchteten wir ihre Beziehung zum LG. Sie gibt
sich fur ihn auf, weild nicht mehr welche Gefuhle zu ihr gehdren und welche zu
ihm. Er sei schwierig, jdhzornig, aggressiv, unsensibel, geht jeder

Kommunikation aus dem Weg. Anhand der 10 Punkte der Logos-Liebe

durchleuchtete sie ihre Beziehung. Dies fuhrte weiter zum Selbstwert.

Sie hatte eine kleine, feine Wohnung fur sich gefunden, mitten in der Natur auf
einem kleinen Bauernhof, mit vielen Tieren. In der Whg. schéatzt sie die Ruhe,
die natlUrlichen Materialien. Sie nutzt sie als Rickzugsort, um zu sich zu
kommen, zum Kraft tanken, um Abstand vom LG zu haben, fir ihre
Ausarbeitung einer neuen Publikation. Zunehmend flhlt sie sich besser, in der
Wohnung fuhlt sie sich sehr wohl, sie kommt zu sich, bekommt neue Kraft —
denkt an eine Trennung. Wir arbeiteten an ihrem Selbstwert, an ihren wertvollen

Werten (Wertesonne der Hochsensiblen), ihren Potentialen, an der

Einstellungsmodulation, an der Trotzmacht des Geistes, an ihren Bedirfnissen,

am Nein sagen (ein Nein zum Gegendiber ist ein Ja zu mir), eigene Grenzen

wahren, ihre Berufung finden, Gestalterin sein, Glaserne Glocke als Schutz vor

negativen Gefuihlen, Wandlung einer Krise in eine Chance, zur Entwicklung von

Resilienz, Arbeit mit und in Bildern, verstandnisvolles Riickfragen, sokratischer

Dialog, Ruhe, Zeit. Sie selbst beschrieb sich aus kritischer Betrachtung: ohne

Selbstwert, allen alles recht machen wollen, sich selbst hinten an stellen, nicht
,Nein“ sagen konnen, nur schwer Entscheidungen treffen zu konnen,
Perfektionismus, ungeduldig mit sich selbst, mehr eigene Schwachen, als
Positives. Ihre Potentiale beschrieb sie: mit der Liebe zu Mensch und Tier,
empathisch, feinfiihlig, verantwortungsvoll, streben nach Harmonie,
Einzelwahrnehmung, vielseitig interessiert und offen, gro3e Geduld mit andern.
Bei der ,Wunschfrage“ winschte sie sich: Liebe und Frieden fur sich und

andere und Gesundheit. Sie erzadhlte, dass sie in die Depression und ins Burn-
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Out kam, weil sie nichts von ihrer Hochsensibilitat wusste, konnte nicht Nein
sagen, wollte es allen recht machen, ging nur auf die Bedurfnisse der anderen
ein, ging permanent Uber eigene Grenzen, hat sich selbst nicht wahrgenommen
mit ihren Bedurfnissen, unbewusste Glaubensséatze haben sie getrieben, hat
ihre groRe Liebe wegen ihres Vaters verlassen, Vater meinte es ware ihm
peinlich, ihr nachster LG gefiel dem Vater, der LG aber misshandelte und
vergewaltigte sie, sie beendete die Beziehung.

Ihr ganzes Leben war sie anders, ihre Mutter hatte teilweise Angst vor ihren
Fahigkeiten. Sie schildert ihre Kindheit als harmonische, schone Kindheit, mit
einer liebevollen, fursorglichen Mutter.

Vor 7 Jahren machte sie eine Psychotherapie. Der Therapeut beendete von
sich aus die Therapie und meinte sie ware austherapiert, bzw. er weil3 nicht
mehr weiter, denn sie wisse alles besser. Durch Zufall kam sie auf ihre
Hochsensibilitat, damit hat sich vieles erleichtert. In der Arbeit leidet sie unter
der Missgunst ihrer Arbeitskolleginnen, sie versteht es nicht, da sie nie etwas
dazu beigetragen hat, nie ein béses Wort oder Gedanken, mochte deshalb die
Arbeit wechseln. Bietet sich bei neuen Arbeitsstellen weit unter ihnrem Wert an.
Sie ist bescheiden, dankbar dem Leben gegentber, der Natur und Tieren
verbunden — Natur und Tiere sichern ihr emotionales Uberleben.

Sie nahm die Beratung immens schnell an, setzte alles sofort um. Der Klient

kann erst verstehen, wenn er sich selbst verstanden fiihlt.

Wir philosophierten auf hohem Niveau. Nach jeder Einheit kam sie immer mehr
gestarkt in die Beratung, aufrechte Koérperhaltung, leuchtende, offene Augen.
Ihr Potential zeigte sich, sie wuchs férmlich Uber sich hinaus. Sie kam in ihre
Kraft, sprudelte vor Ideen und Tatendrang, begann wieder Sport zu machen, ist
dabei sich von ihrem LG zu trennen. Sie genoss jede Einheit, war dankbar fur
jede Kleinigkeit in dem Beratungssetting: guten Tee, ein Lacheln, fir die Zeit,
fur die Worte, fur die frische Luft nach dem Luften, fur das Dasein, Kerzenlicht,
Duftlampe, frische Schnittblumen am Tisch, Spaziergang zu ,Kraftorten®, uvm.

Ich durfte durch sie ebenso sehr viel lernen. Vor allem Achtsamkeit und das
Wissen, dass es viele Hochsensible gibt, die wahrgenommen, akzeptiert und
integriert werden moéchten. Frau J. zu begleiten ist auch flr mich ein grol3es
Geschenk. Frau J. kam zu einer der Beratungen und meinte. ,Es ist wie nach

Hause kommen!“

36



4 Eigene Reflexion und Kritische
Auseinandersetzung

Was mich 6fters in Beratungssituationen und in meiner beruflichen Tatigkeit als
Sozialpadagogin aufhorchen lief3, war die Beschreibung einiger Klienten. Diese
waren einfach nicht stimmig ftr mich. Sie erzahlten von sich, dass sie depressiv
sind, eine psychische Erkrankung oder Borderline-Stérung diagnostiziert
wurde. Bei Burn-Out Klienten wurde danach gesucht, wie es dazu kam. In
meiner Arbeit treffe ich auf viele Menschen, die mit Traumata und
Schicksalsschlagen ihr Leben verbracht haben. Diese Menschen trafen dann
auf Fachleute, wie Therapeuten, Betreuer, Berater und Arzte. Zu oft wurde ich
Zeuge davon, dass diese traumatisierten, hilfesuchenden Menschen nicht in
ihrer Wirde, in ihrem Menschsein gesehen wurden und nicht mit
Wertschatzung, Respekt und Mitgeflhl behandelt wurden. So war es mir in
meiner Arbeit wichtig das Menschenbild von Viktor Frankl 6fters zu betonen und

ebenso die Wichtigkeit der Beziehung in einer Beratung herauszuarbeiten.

Daruber hinaus beschéftigte mich die Zuschreibung der Depression und des
Burn-Out-Syndroms. Mir kam es so vor, dass diese Diagnose zu schnell und
unreflektiert ausgegeben wurde. Bei genauerem Hinterfragen stand ein Mensch
dahinter, der sich in der Gesellschaft nicht wohl und nicht angenommen flihlte.
Er war auf der Suche nach Menschlichkeit, Wertschatzung, Respekt, ehrlicher
Beziehungen und Liebe. Er wollte einfach nur gesehen und angenommen
werden in seinem Sosein, mit seinen Wertvorstellungen und mit seinen
Bedurfnissen. Diese Menschen haben sich bei einem ehrlichen Gegenuber, der
in ihnen ihr Potential sieht, wieder aufgerichtet. Sie haben Hoffnung und Mut
gefunden sich selbst wieder anzunehmen, wieder zu leben. Ich mdchte hier
auch darauf aufmerksam machen, dass dies u. a. die Grundbedurfnisse unserer

Kinder sind.

Ich mdchte hier einen Appell hinterlassen: lasst uns unser Menschsein zu dem
machen, wozu es gedacht war — zu einem verantwortungsvollen Geschopf.
Erich Fromm hat den Begriff der Biophilie verwendet - es ist eine

leidenschaftliche Liebe zum Leben und zu allem Lebendigen, als Wunsch nach
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weiterem Wachsen, sei es einer Person, einer Pflanze, einer Idee oder einer

sozialen Gruppe.

Es geht aus einer Vorbildwirkung eine enorme Kraft aus. Wenn wir uns mehr
Achtsamkeit, mehr Respekt und Wertschatzung und mehr Sensibilitat

wiinschen, dann missen wir es auch verinnerlichen und vorleben.

Georg Parlow spricht davon, dass die Rolle vom ,Verwalter der Werte“ in
unserer Kultur von Hochsensiblen Menschen angenommen, erfullt und gelebt
werden sollte. Die Welt braucht nicht unser Ego, sondern vor allem unser Herz
und unsere Bereitschaft, die Verantwortung des ,besseren Durchblicks“ zu
schultern. Liebe deinen Nachsten wie dich selbst — nicht mehr, aber auch nicht
weniger. Gib das, was du dir erwartest. Dabei hilft uns weder falsche
Bescheidenheit noch Anspruchshaltung. Ob es uns gefallt oder nicht, wenn es
um Werte geht, sind Hochsensible Menschen diejenigen, die voraus gehen.
Unsere Handlungen haben Auswirkungen, und diese Verantwortung ist Tell
unserer Bestimmung. Um diese auf uns zu nehmen, brauchen wir Mut und

Demut (Georg Parlow https://www.zartbesaitet.net/sensibilitaet-verantwortung-

hsp-foerderer-der-kultur/).

Ich bin mit dem Glaubenssatz aufgewachsen ,Alles ist fur was gut, auch wenn
es im ersten Moment nicht so erscheint. Nimm an dein Schicksal und vertraue®.
Und mit einem Lied im Ohr, dass mich aus vielen Situationen mit erhobenen
Haupt gehen hat lassen, weil ich nach den Sternen schaute und immer auf das
Leben vertraute:

,Die kleinen Dinge des Lebens, schenkt dir der Himmel vergebens, wenn du nicht
siehst, dass die Blumen bliihen, Gber dir Sterne stehen, nimmst du sie dankbar
entgegen, die kleine Dinge im Leben, dann brauchst du gar nicht der Gré(3te sein,

es zahlt nur das Herz allein .............
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,Die Grundlage menschlichen Zusammenlebens

ist eine zweifache und doch eine einzige:

der Wunsch jedes Menschen, von den anderen als das bestatigt zu werden,
was er ist, oder sogar als das, was er werden kann,

und die Fahigkeit der Menschen,

seine Mitmenschen in dieser Weise zu bestétigen.”

(Martin Buber)
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