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Vorwort

Die seelische Niedergeschlagenheit, die Depression, ist
weltweit sehr verbreitet. Wir sprechen in der Tat schon von
einer , Volkskrankheit”. In einer Zeitschrift lese ich: ,Al-
lein in diesem Jahr werden weltweit 121 Millionen Men-
schen an Schwermut erkranken, davon mindestens fiinf
Millionen in Deutschland [...] Jede Stunde bringt sich in
Deutschland ein Mensch um - mindestens zehn weitere
versuchen es. In vielen Féllen ist eine Depression der Auslo-
ser. Quer iiber den Globus zerstort keine andere Krankheit
mehr gesunde Lebensjahre als die Depression.”!

Rund 10 000 Menschen sterben jdhrlich in Deutschland
durch eigene Hand. Es sterben - statistisch gesehen — mehr
Menschen durch Suizid als durch Verkehrsunfdlle, Mord,
Totschlag, Aids und illegale Drogen zusammen.

Die meisten Depressiven sind gleichzeitig hochsensitiv
bzw. hochsensibel. Hochsensitivitdt und Depression miis-
sen nicht gemeinsam auftreten. Hochsensitivitét ist nicht
unbedingt an Depression gebunden. Aber hdufig treten sie
gemeinsam auf, denn sie sind ein eingespieltes Paar. Das ist
seit vielen Jahren meine Beobachtung.

Beide Einstellungsmuster ergdnzen sich,

beide spielen perfekt zusammen,

beide belasten sich auch gegenseitig.
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Darum ist es fiir Beratung, Therapie und Seelsorge wich-
tig, die Hintergriinde, die Motive und Zusammenhinge zu
erkennen, um schweren Belastungen und seelischer Nie-
dergeschlagenheit vorzubeugen.

Hochsensibilitat ist keine Personlichkeitsstorung, sondern
eine bestimmte Form der Wahrnehmung. Die Betroffenen
sind mit einer besonderen Gabe gesegnet.

Sie sind

— ausgesprochen einfiihlsam und feinfiihlig, besitzen
eine hohe Intuition, Kreativitit und Empfindsam-
keit,

- sie interessieren sich stark fiir spirituelle Fragen und
haben eine tiefe Sehnsucht nach einer geistlichen
Heimat,

— sie werden von allen Reizen schneller iiberflutet,

— sie erkennen durch ihre hochsensiblen Antennen
schneller und tiefer Probleme der anderen,

- sie sind durch die tiberstarke Empfindlichkeit ihrer
Sinne leicht iiberstimuliert, werden tiberwiltigt von
allem, was auf sie einstromt, sodass sie starker unter
Anspannung und innerer Nervositit leiden.

Sind Hochsensitive dann noch mit einer Anlage zur De-
pressivitat belastet, ergibt sich haufig ein kritisches Zusam-
menspiel. Die traurigen, griiblerischen, sorgenvollen und
niederdriickenden Gedankenspiele des Depressiven sind
mit den tiberwachen Sinnen den Hochsensitiven verbun-
den. Der Tastsinn, das Gehor, der Geruch, das Sehen — alle
Sinne reagieren auf alles, was von draufSen und von innen
kommt, wacher und empfindlicher.



9 Vorwort

“

Im Buch benutze ich vorwiegend den Begriff , hochsensitiv
statt hochsensibel, weil er von der Wortbedeutung her stér-
ker unsere fiinf Sinne spiegelt, mit denen die Betroffenen
empfindlicher, gereizter und verletzlicher reagieren.

Meine Beobachtung in jahrzehntelanger Therapie und
Seelsorge ist, dass viele Burn-out-Gefdhrdete dann unter
dieser Storung besonders leiden, wenn sie gleichzeitig Kenn-
zeichen einer depressiven Stimmungslage in sich tragen,
also ,affektive Storungen” widerspiegeln, wie Fachleute sie
kennzeichnen, und gleichzeitig zu den Hochsensitiven ge-
horen.

Zusammengefasst:

Menschen, die hochsensitiv sind und gleichzeitig mit de-
pressiven Einstellungen leben, fiihlen sich weniger wohl,
empfinden weniger Freude und eine sinnvolle Daseinsge-
staltung. Probleme, Sorgen, Angste, Befiirchtungen, Ener-
gielosigkeit und endlose Griibeleien belasten den Alltag.

Auch viele Patienten, die vom Arzt die Diagnose , Erschop-
fungsdepression” erhalten, sind nur dann schnell wieder
auf den Beinen, wenn sie keine Hochsensitivitat und de-
pressive Storungen aufweisen.

Die Betroffenen, Hochsensitive und Depressive, Junge und
Alte, Frauen und Minner, suchen Wege aus der Krise. Das
Buch will kldren:

Wie hingen die Probleme zusammen?

Was wird vererbt, was wird anerzogen?

Welche Rolle spielen Erfahrungen, Traumatisierungen
und Pragungen?
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Warum verstdarken schwierige Elternhduser die Stor-
felder?

Wie konnen hilfreiche Widerstandskrafte im Menschen
mobilisiert werden?

Wie kann der christliche Glaube helfen, besser mit allen
auftauchenden Konflikten umzugehen?

Ich hoffe, dass die Betroffenen sich selbst besser verstehen,
Moglichkeiten der Verdnderung erkennen und nicht wei-
ter resignieren. Dass sie ermutigt werden, mit Gottes Hilfe
ihr Gewordensein anzunehmen - nicht nur dagegen anzu-
kdmpfen - und gangbare Wege und neue Quellen aufzu-
spiren, die hohe Empathie wirkungsvoll einzusetzen und
sich nicht aufzugeben.

Ich wiinsche mir, dass das Wort der Bibel fiir die Betroffe-
nen wahr wird:

»Alle eure Sorgen werfet auf ihn; denn er sorgt fiir euch.”

(1. Petrus 5,7)

Ich wiinsche mir,

— dass einige das Werfen lernen,

— dass einige ihre belastenden Muster verdndern,

— dass einige aus niederdriickenden und zerstorerischen
Erfahrungen herauswachsen und mit Gottes Kraft
neue Glaubens-, Einstellungs- und Umgangsmuster
praktizieren.

Viele Regeln und Anderungsmuster werden genannt. Jeder
sucht die Hilfen heraus, die ihm niitzlich und angemessen
erscheinen.
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Wie verstehen wir das Zusam-
menspiel von Hochsensitivitat
und Depression?

Wenn wir das Zusammenspiel von Hochsensitivitit und
Depression verstehen wollen, miissen wir uns mit der Ent-
stehung sowie der wissenschaftlichen Begrifflichkeit ver-
traut machen. Mit liegt am Herzen, die Problematik so ver-
standlich wie moglich darzustellen.

Was ist Hochsensitivitit?
Einige unterschiedlich benutzte Begriffe stehen im Raum:
- Hochsensibilitat
- Hochempfindsamkeit
- Hochsensitivitit
- Hochempfindlichkeit
- Hypersensibilitat
- Uberempfindlichkeit

Der letzte Begriff klingt sehr negativ, obschon etliche Be-
troffene sich hier einordnen wiirden. Zwei Begriffe werden
heute am meisten verwendet: Hochsensibilitit und Hoch-
sensitivitdt. Da die meisten Betroffenen mit allen Sinnen
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reagieren, gebe ich letzterem Begriff den Vorzug. Schauen
wir im Worterbuch nach, was mit den einzelnen Begriffen
gemeint ist, ergibt sich folgende Erkldrung:
empfindsam = gefiihlvoll, zart empfindend, aufnahmefa-
hig fiir Reize und Eindriicke;
empfindlich = empfanglich fiir Reize, leicht verletzbar,
zimperlich, wehleidig, weichlich, leicht
zu beleidigen;

sensitiv = leicht reizbar, tiberempfindlich, feinner-
vig;

sensibel = reizempfindlich, empfindsam, feinfiihlig
(zu lat. sentire = fithlen, empfinden, wahr-
nehmen).

Im Vorwort wurde schon einiges erklart. Was sind die
Wahrnehmungen, die Bediirfnisse, die Begabungen und
die Schwichen dieser Personlichkeit?

Zunichst gehen Wissenschaft und Forschung davon
aus, dass Hochsensitivitat schon bei der Geburt vorhanden
ist. Man sagt, dass in zwei von drei Fillen die Anlage von
der Geburt an vorhanden ist. Viele Hirnforscher sprechen
nicht mehr von klarer Vererbung, weil — unabhingig von
den Genen - der kleine Mensch im Mutterleib neun Mona-
te mit den Gefiihlen, Gedanken und Problemen der Mutter
eingedeckt wurde. Bei einem Drittel wird Hochsensitivitat
durch Traumatisierungen in der Kindheit, durch schwere
Benachteiligung, Vernachldssigung, Scheidung der Eltern
und weitere negative Lebensereignisse hervorgerufen. Da-
von wird spéter ausfiihrlich die Rede sein. Leib, Seele und
Geist verarbeiten und verinnerlichen die Erfahrungen.

Jeder 5. Mensch ist von Hochsensitivitiat betroffen. Kin-
der beiderlei Geschlechts reagieren dhnlich. Nicht nur fiir
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den Menschen trifft das zu, sondern auch fiir die hoheren
Sdugetiere wie Katzen, Hunde, Pferde und andere Tiere.

Hochsensitivitit ist eine Begabung und ein Geschenk
Hochsensitive Menschen reagieren mit ihren Sinnesorga-
nen starker auf alle Reize von innen und auflen. Sie be-
sitzen eine feinere und detailliertere Wahrnehmung fiir
Farben, Gerdusche, Musik und die Luft. Wer doppelt und
dreifach so viele Sinnesreize und Emotionen in derselben
Zeit wie andere erfassen und verarbeiten kann, der muss
sehr stark sein. Die Empfindungen anderer Menschen,
Leid, Konflikte, Probleme, Frust, Verunsicherung, Enttiu-
schung und Arger tiberfluten geradezu den Hochsensiblen.
Sie werden schneller und intensiver wahrgenommen. Viele
Kiinstler, Maler, Schriftsteller, Architekten und Grafiker fin-
den sich unter den Hochsensitiven.

Sie haben einen Sinn

— fir Harmonie und Schones,

— fiir Formen, Bilder und Gedichte,

- fiir Farben und Asthetik.

Haut und Tastsinn reagieren empfindsamer auf Temperatu-
ren, auf Druck, Hitze und Kilte. Hochsensitive Arzte spii-
ren Unregelmafigkeiten bei Patienten hdufig schneller und
besser.

Die prophetische Begabung vieler Hochsensitiver

Ihre feinen Antennen und ihre spirituelle Offenheit ma-
chen sie empfianglich fiir tbernatiirliche Phdnomene.
Wenn sie Christen sind, entwickeln sie eine innige Bezie-
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hung zu Jesus. Bibeltexte und Predigten werden griindli-
cher aufgenommen, linger und nachhaltiger diskutiert.
Sie lesen zwischen den Zeilen und sind pradestiniert, tiber-
sinnliche Botschaften zu empfangen. Ihnen gelingt es oft
leichter, Texte, die Jahrtausende alt sind, in die Gegenwart
zu ubersetzen. Andere Christen in den Gemeinden, denen
man eine hohe Realitdtssicht nachsagt, haben mit diesen
hochsensitiven Christen Schwierigkeiten.

Thre Gebete und Gedanken beriihren ihren gesamten
Organismus.

— Sie sptiren Gottes Gegenwart,

— sie horen Gottes Stimme,

— sie erleben seine Niihe,

- sie werden von Gefiihlen der jenseitigen Welt iiberwiil-

tigt.

Hochempfindliche besitzen auch ein reicheres Innen-
leben als der Durchschnitt. Stimmungen aus Film, Musik
und dem geistlichen Leben werden differenzierter wahrge-
nommen. Sie kdnnen griindlicher und einfiithlender dari-
ber berichten.

Weiter besitzen diese Menschen eine spezielle Intuition
fiir Probleme, Konflikte und Gefiihle anderer Menschen.

Sie sehen mehr,

sie fiihlen mehr,

sie empfinden mehr.

Darum sind unter Beratern, Seelsorgern und Helfern
viele Hochsensitive zu finden, die es verstehen, sich durch
Einfiihlung und eine gekonnte Fragestellung in die Ge-
miitswelt des Ratsuchenden einzuarbeiten.
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Hochsensitivitit kann auch negativen Stress auslisen

Doch es gibt auch Schattenseiten dieses Geschenks. Weil
hochsensitive Menschen so feinempfindlich sind, reagie-
ren sie mit allen Sinnesreizen tiberstimuliert. Anderen ge-
gentiber agieren sie

- gehemmter und schiichterner,

— vorsichtiger und zuriickhaltender,

- angespannter und nervoser,

— verletzter und mimosenhafter,

- unverstandener und ,irgendwie anders”.

Viele ziehen sich zuriick, leiden an ihrer Isolation, fithlen
sich in der Schule ausgestofien und gemobbt. Auch als Er-
wachsene fiihlen sich viele

- nicht gemocht,

— nicht verstanden,

— als Auflenseiter.

Sie erleben, dass sie als zickig und kompliziert eingestuft
werden. Dieses ,Leiden” kann im Laufe des Lebens zum
Teil Giberwunden werden, es kann sich aber auch verstir-
ken und diese Menschen belasten und beeintrachtigen.
Aus der Begabung ist eine Belastung geworden.

In der Gemeinde, in Beziehungen und im Arbeitsprozess
reagieren sie enttduschter, verletzlicher und immer wie-
der gestresster. Diese Menschen wenden pausenlos mehr
Energie auf als der Durchschnitt. Die Folge: Sie kommen
auf allen Gebieten schneller an ihre Leistungsgrenze. Und
der Abbau des Cortisols im Blut, der sich durch negativen
Stress bildet, dauert ldnger.
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Das Zusammenspiel mit depressiven Mustern

Weil diese Menschen von Hause aus hochsensitiv, hoch-
sensibel reagieren und an sich leiden, werden depressive
Zige auch intensiver und belastender erlebt. Leider geho-
ren depressive Anlagen in allen Schweregraden oft mit zum
Personlichkeitsinventar des Hochsensitiven.

In Gegenwart und Vergangenheit hat es viele Menschen
gegeben, die von Schwermut und Depression gekennzeich-
net waren. Ich nenne nur einige:

— Prinz Claus der Niederlande
Winston Churchill, einer der groflen Staatsmadnner
des Zweiten Weltkriegs

— Abraham Lincoln

— der ddnische Philosoph Soren Kierkegaard

— Martin Luther

Auch Bibelhelden, Menschen mit groRem Mut, blieben
von diesem Leiden nicht verschont:

— Konig David von Israel

— der Prophet Elia

— der Prophet Jeremia

— wahrscheinlich Paulus

,Jeder Tag ist ein Kampf ums Uberleben”

Ein Beispiel aus einer Zeitung: Dort geht es um die Tochter
des Erzbischofs von Canterbury, die diesen Satz der Uber-
schrift formulierte. Der Erzbischof ist das geistliche Ober-
haupt von 77 Millionen Anglikanern weltweit und wurde
2013 gewdhlt.
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Die 28-jahrige Tochter kampft seit Jahren gegen die De-
pression, sie leidet seit ihrer Jugend unter der Krankheit.
Es sei ein tdglicher Kampf ums Uberleben. Sie ist fiir eine
Wohltidtigkeitsorganisation tatig, die Menschen mit Behin-
derung hilft, moglichst selbststindig und eigenstdndig mit
dem Leben fertigzuwerden. Sie selbst kann nur zwei Tage
in der Woche arbeiten, dann sind ihre Krifte aufgezehrt.
Das ist auch wieder typisch fiir den Depressiven, wenn er
gleichzeitig hochsensitiv ist. Seine fiinf Sinne sind im All-
gemeinen hoch beansprucht. Mit seinen Energien kommt
er schnell an seine Grenzen.

Er nimmt auch alles tragischer, empfindet alles stiarker
und erlebt alles intensiver.

Die junge Dame akzeptiert ihre Krankheit. Sie weif3, sie
gehort zu ihrem Leben.?

Der grofSe Prophet Gottes: Elia

Die Krankheit ist uralt. Selbst in der Bibel erleben wir Men-
schen, die von Depressionen oder von Schwermut heimge-
sucht werden.

Da ist der grofle und méchtige Prophet Gottes, Elia. Er war
nicht gegen Depression gefeit. In der Bibel werden uns sei-
ne Hohen, seine Grandiositit, aber auch seine Tiefen, seine
Verzweiflung und sein Wunsch zu sterben berichtet. Wir
schreiben das Jahr 850 vor Christi Geburt. In Israel herrscht
der gottlose Konig Ahab. Zwischen dem Konig und Elia gab
es eine uniiberbriickbare Feindschaft. ,Ahab tat, was dem
Herrn missfiel”, so heifst es in 1. Kdnige 16,30. Er baute
einen Gotzentempel.
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