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Buch
Stark durchs Leben gehen trotz Sensibilität – das wünschen 
sich viele hochsensible Menschen und erleben ihre beson-
dere Gabe dennoch immer wieder als Last. Etwa 20 bis 30 Pro-
zent der Menschen verarbeiten Reize und Informationen so-
wohl qualitativ als auch quantitativ viel intensiver als ihre 
Mitmenschen. Da Kathrin Sohst selbst hochsensibel ist, 
schreibt sie nicht aus rein psychologischer Sicht, sondern 
aus eigener Erfahrung heraus. Sie ermutigt dazu, die eigene 
hohe Sensibilität als Chance zu entdecken. Denn je leistungs-
orientierter und schneller unsere Gesellschaft wird, desto 
bedeutsamer wird dieses Thema. Alltagstaugliche Strate-
gien und zahlreiche Berichte hochsensibler Menschen ma-
chen »Zart im Nehmen« zu einem inspirierenden Ratgeber 

für zarte Menschen.

Autorin
Kathrin Sohst schreibt als Autorin emotional, persönlich und 
fachlich fundiert über sensible Themen. Als achtsame Bera-
terin und Coach begleitet sie Menschen dabei, ihre Sensibili-
tät als Basis für innere Stärke zu entdecken. 2017 organisierte 
sie den 1. Kongress für Hochsensibilität in Deutschland. Ihr 
Buch »Zart im Nehmen« ist in mehreren Ländern erschienen 

und landete in Spanien auf der Bestsellerliste.
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Buch-Gedanken

Was Sie in den Händen halten, ist ein Buch für Zarte und 
Harte. Sensibel und provokant, emotional und sachlich. Es 
möchte Sie informieren, inspirieren und motivieren. Es will 
Mut machen, neue Wege zu gehen. Es fordert dazu auf, sich 
selbst und andere anzunehmen – ganz gleich, ob zart oder 
hart im Nehmen. Das Thema: Hochsensibilität + Stärke.

Dieses Buch ist kein psychologisches Arbeitsbuch, sondern 
ein inspirierender Cocktail aus sachlichen Informationen und 
authentischen Geschichten, es ist eine Sammlung von prakti-
schen Starkmachern und ein emotionales Nachschlagewerk 
für den Alltag. Ein Buch, das Sie auf dem Weg in ein hochsen-
sibel-starkes Leben begleiten, praktische Impulse geben und 
neue Perspektiven aufzeigen möchte. Sie können das Buch 
von vorn nach hinten lesen, kreuz und quer, rauf und runter 
oder einfach intuitiv den Bauch entscheiden lassen, was ge-
rade dran ist. Wie Sie vorgehen, hängt auch davon ab, wo Sie 
gerade stehen. Dazu drei exemplarische Anregungen:

Szenario 1: Sie haben tausend Fragezeichen im Kopf und 
sind gerade dabei, Ihre hohe Sensibilität zu entdecken? Im 
ersten Teil des Buches gibt es komprimierte Informationen 
zum Thema Hochsensibilität.

Szenario 2: Sie kennen das Phänomen Hochsensibilität be-
reits und fragen sich, wie andere den Alltag erleben und mit 
ihrer Zartheit umgehen? Dann empfehle ich den zweiten Teil 
des Buches. Dort finden Sie viele authentische Geschichten 
aus dem Alltag, in denen hochsensible Menschen erzählen, 
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8	 Buch-Gedanken

wie es ihnen in bestimmten Situationen ergangen ist, wie sie 
damit umgegangen sind und was sie daraus gelernt haben. 
Wenn Sie hochsensibel sind, erleben Sie nicht nur viel, son-
dern auch vieles sehr intensiv. Nehmen Sie sich den Raum zu 
verarbeiten, was verarbeitet werden möchte. Warum? Ganz 
einfach: Sie machen damit den Weg frei, sich selbst und an-
dere so anzunehmen, wie sie sind. Lust statt Frust ist schließ-
lich besser als der ständige Kampf mit den Realitäten des Le-
bens. Doch auch wenn Sie nicht mehr mit der Welt hadern, 
bleibt die hohe Wahrnehmung mit all ihren Herausforderun-
gen.

Szenario 3: Haben Sie die »Erkenntnis Hochsensibilität« be-
reits hinter sich und schon das eine oder andere reflektiert? 
Dann kommt der dritte Teil ins Spiel. Hier geht es um Res-
sourcen, Strategien und alles, was hochsensible Menschen 
stark macht. Starten Sie durch, und erlauben Sie sich, all das 
in Ihren Alltag zu integrieren, was Ihnen guttut. Damit Sie 
sensibel und kraftvoll zugleich leben können und Ihre Ziele 
erreichen, statt ihnen hinterherzulaufen.

In diesem Buch stecken Liebe, Sensibilität, Empathie und 
Reflexion  – und ganz viel Mut, die Dinge auch einmal aus 
einer anderen Perspektive zu betrachten. Dieses Buch ist 
nicht der Feder einer Psychologin entsprungen und ersetzt 
weder eine Therapie noch ein Coaching. Wenn Sie sich in 
einer Lage befinden, in der Sie spüren, dass Sie allein nicht 
zurechtkommen, dann empfehle ich Ihnen, professionelle 
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Ich schreibe als hochsensibler 
Mensch und Botschafterin für Hochsensibilität. Mir ist wich-
tig, Ihnen Mut zu machen, authentisch zu leben, offen mit 
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Buch-Gedanken	 9

sich selbst und anderen umzugehen und Verantwortung für 
sich selbst und Ihr Wohlbefinden zu übernehmen. Es geht mir 
darum, Wissen und Erfahrungen zu teilen und Sie zu inspirie-
ren, die gesellschaftlichen Konventionen kritisch zu hinter-
fragen. Ich möchte das Phänomen Hochsensibilität bekannt 
machen, um sowohl den Zarten als auch den Harten Perspek-
tiven für einen starken Umgang mit der hohen Sensibilität zu 
öffnen. Wer mehr über die Frau wissen möchte, die das Buch 
geschrieben hat, der wird zwischen den Zeilen lesen, dass die-
ses Buch auch ein sehr persönliches ist. Doch anders als per-
sönlich kann ich ohnehin nicht. Bei mir geht’s nicht ohne 
Nähe, Authentizität und Emotionen. Und wie ist es bei Ihnen?
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Zart-Start: Hochsensible Botschaften

Sensibilität und Stärke? Das klingt nach Gegensätzen: wie 
Feuer und Wasser, süß und salzig oder hell und dunkel. Wie 
also soll das zusammengehen? Und wer gibt schon gerne zu, 
zart im Nehmen zu sein, wo es doch als erstrebenswert gilt, 
24 Stunden am Tag verfügbar und leistungsfähig zu sein? 
Schwäche zeigen? Keine gute Idee. Zugegeben: Sensibel sein 
ist nicht gerade sexy.

Oder doch? Dünnhäutigkeit gilt als unprofessionell. Und 
zu viele Emotionen stören, erst recht im Job. Das Leben ist 
kein Ponyhof. Nur die Harten kommen in den Garten. Schla-
fen kannst du, wenn du tot bist. Aha, so ist das also. Sonst kä-
men die Harten wohl auch nicht auf die Idee, Wortgeschütze 
wie diese abzufeuern:

•	 Nimm dir nicht alles so zu Herzen.
•	 Nun stell dich nicht so an!
•	 Du bist viel zu sensibel.
•	 Nun erzähl doch nicht so einen Quatsch!
•	 Mit dir ist es echt schwierig.
•	 Leg dir ein dickeres Fell zu.
•	 Lass doch mal locker.
•	 So ein Tüddelkram!
•	 Reiß dich mal zusammen.
•	 Du musst dich anpassen.
•	 Musst du immer gleich heulen?
•	 Nimm das doch nicht gleich so ernst.
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Zart-Start: Hochsensible Botschaften	 11

•	 Ein Indianer kennt keinen Schmerz.
•	 Entspann dich wieder!
•	 Du musst mal realistischer sein.
•	 Spielverderber!
•	 Das bildest du dir nur ein.
•	 Warum bist du bloß so?
•	 Woher willst du das denn wissen?
•	 Du siehst Gespenster!
•	 Sei doch nicht so eine Mimose!

Haben Sie den einen oder anderen Satz schon mal irgendwo 
gehört? Oder zu jemandem gesagt? Ich kenne einige davon 
sehr gut – weil ich sie oft selbst gehört habe. Andere habe ich 
in meinen Interviews mit sensiblen oder hochsensiblen Men-
schen erst kennengelernt. Worte sind mächtig, und in mei-
nem Fall hatten sie tatsächlich die Wirkung von Waffen. Sie 
haben Wunden hinterlassen. Wenn wir solche Sätze schon in 
der Kindheit regelmäßig zu hören bekommen, dann machen 
diese Sätze etwas mit uns. Und sensible Kinder spüren, dass 
ihre Bedürfnisse sich von denen anderer Kinder unterschei-
den.

Es ist Fasching im Kindergarten. Artur klammert sich an 
den Rockzipfel seiner Lieblingserzieherin. Er braucht 
Halt, denn heute ist alles anders. Es ist laut, alle sind 
aufgeregt und wuseln herum. Als dann einer der schö-
nen roten Luftballons platzt, bekommt der kleine Junge 
mit den großen, wachen Augen einen Riesenschreck 
und fängt an zu weinen. Sein kleines Kinderleben ist 
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12	 Zart-Start: Hochsensible Botschaften

gerade mächtig aus den Fugen geraten. Er versteht ein-
fach nicht, warum die anderen Kinder Fasching so toll 
finden. Er wäre jetzt lieber zu Hause.

Diese Geschichte schildert eine klassische Situation, wie sie 
hochsensible Kinder immer wieder erleben. Wenn wir älter 
werden, kommen verständnislose Reaktionen und »Wortge-
schütze« der anderen dazu. Und irgendwann gesellt sich zu 
dem Gefühl, anders zu sein, noch ein fieser Halunke – ein Kerl 
namens »Selbstzweifel«.

Viele hochsensible Menschen haben das Gefühl, mit ihrer 
Wahrnehmung allein dazustehen, denn die meisten anderen 
scheinen besser klarzukommen. Und dann nimmt die Ent-
wicklung ihren Lauf: Das Selbstwertgefühl fängt an zu brö-
ckeln. Und es mag auch dann nicht so recht wachsen, wenn 
wir uns in Schule, Studium und Beruf Ziele gesteckt und 
diese – meistens auf Umwegen – erreicht haben. Und schon 
gar nicht, wenn wir mal wieder das Gefühl haben, gescheitert 
zu sein. Und selbst wenn die Anerkennung der anderen da 
ist, bleibt ein fader Beigeschmack. Ich kann mir gut vorstel-
len, dass Menschen, die uns im Laufe unseres Lebens begeg-
net sind, überrascht wären, wenn sie wüssten, wie es manch-
mal in uns aussieht. Denn nach außen mögen hochsensible 
Menschen vielleicht manchmal etwas vorsichtig und zu-
rückhaltend wirken, aber sie können dennoch selbstbewusst 
daherkommen. Viele haben gute Manieren und sind starke 
und interessante Gesprächspartner in der Eins-zu-eins-Situ-
ation oder in kleinen Teams. Sie sind strebsam, einfühlsam 
und sehr gute Zuhörer. Immer korrekt im Verhalten anderen 
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Zart-Start: Hochsensible Botschaften	 13

gegenüber: bloß nicht unangenehm auffallen, Harmonie um 
jeden Preis aufrechterhalten und erst recht keinen Streit an-
zetteln. Aber auch das Gegenteil kommt vor: Dann können 
hochsensible Menschen auch sehr unangenehm auffallen. So 
mag in manchem angespannten, lauten oder sogar aggres-
siven Menschen ein ganz sensibler, zarter Kern liegen, der 
durch dauerhafte Überreizung unsichtbar wird.

Auf dem Weg vom Kind zum Erwachsenen liegen unzäh-
lige Situationen, die die Andersartigkeit von zarten Menschen 
skizzieren. In der Grundschule im ewigen Kampf mit einem 
ekeligen Klassenkameraden, der es liebt, andere zu ärgern. Als 
Teenager enttäuscht und gehänselt von den Mitschülern. Die 
Schutzmauer, die der eine oder andere hochsensible Mensch 
um sich herum gebaut hat, wird häufig »Arroganz« genannt. 
Und weil wir so empathisch sind und uns gerne mit Men-
schen umgeben, die respektvoll mit uns umgehen, machen 
wir uns neben ein paar wenigen guten Freunden unsere Leh-
rer zu Verbündeten. Unbewusst, versteht sich. Mit erwachse-
nen Menschen kann man nämlich – im Gegensatz zu vielen 
Gleichaltrigen – »normal« reden. Wie die Mitschüler mit den 
Lehrern umgehen, empfinden wir (meistens) als gruselig. Das 
sind doch schließlich auch Menschen und keine Monster. Im 
schlimmsten Fall kann es sogar dazu führen, dass die anderen 
Schüler beginnen, uns regelrecht zu mobben: kein Gruß auf 
dem Flur, leises Kichern bei jedem Fehler oder der Titel »Stre-
ber des Jahrgangs« in der Abizeitung – entsprechender Unbe-
liebtheitsfaktor inklusive. Die Frage nach dem Warum beant-
wortet sich meist erst viel später. Dann wird klar: Aufgrund 
einer hohen Empathie mit den Lehrern gut auszukommen 
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14	 Zart-Start: Hochsensible Botschaften

muss aus Sicht der anderen einfach so aussehen wie »Schlei-
men par excellence«.

Ein anderes Thema sind Partys und Discos, also laute Mu-
sik, Alkohol oder sogar Drogen. Einerseits ist die Partyzeit 
eine, in der wir lernen können, mit intensiven Reizen besser 
umzugehen, einfach mal zu feiern, uns zu zeigen und zu ent-
decken, dass wir keine Drogen brauchen, um uns in Trance 
zu tanzen, was eine ganze Menge Vorteile hat. Andererseits 
raubt es uns viel Kraft, bei der Partylaune unserer Freunde 
mitzuhalten. Wieder die Frage: Warum fehlt mir die Energie, 
während die anderen Spaß haben? Und warum mag ich an-
dere Sachen als die meisten meiner Altersgenossen?

Und da schießt schon das nächste Thema wie ein Pilz aus 
dem Boden: Beziehungen  – für hochsensible Menschen ein 
schwieriges Terrain. Es gibt immer Menschen, die fasziniert 
von uns sind. Denn viele zarte Menschen sind sehr empa-
thisch und haben das Zeug dazu, jeden Wunsch des Partners 
zu erspüren, manchmal sogar schon, bevor er ihn sich selbst 
bewusstmachen und formulieren kann. Menschen mögen es, 
wahrgenommen und verstanden zu werden. Doch es gibt da 
etwas, was viele Menschen nicht mögen: Mit der hohen Ver-
bindlichkeit und der Tiefe unserer Emotionen und Gedanken 
können wir unseren Herzbuben oder unsere Herzdame schon 
mal überfordern. Wir geben uns ganz hinein in die Welt des 
anderen. Und vergessen dabei häufig sogar uns selbst. In Be-
ziehungen, in denen es beide ernst meinen, können sich die 
Dinge langsam einschwingen. Wer kommuniziert, gewinnt. In 
den Sturm- und Drangzeiten des Lebens, in denen »lockere« 
Affären und Liebschaften eine Rolle spielen, kann der Hang zur 
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Zart-Start: Hochsensible Botschaften	 15

Intensität allerdings sehr kräftezehrend sein und Energie rau-
ben für die anderen wichtigen Dinge im Leben – zum Beispiel 
für Ausbildung, Studium oder den Job, und das sind wichtige 
Genossen, wenn es um die Sicherung der Existenz geht.

Und schon sind wir beim nächsten Thema: Kennen Sie Si-
tuationen, in denen Sie hoch motiviert einen neuen Job antre-
ten, Ihre Kompetenzen voll abrufen und Ihr Umfeld mit Ihren 
Fähigkeiten begeistern? Bis auf einmal der Bruch kommt? 
Plötzlich werden Sie häufiger krank und beginnen Fehler zu 
machen. Warum? Die Liste der möglichen Faktoren ist lang: 
Großraumbüro, keine selbstbestimmten Pausen, Zeitdruck, 
der Umgangston, die Frage nach dem Sinn von Zielen oder 
Aufgaben, der eigene Perfektionismus, mangelnde Wertschät-
zung, Kollegen, die uns in ihrer Art stark fordern. Und im Hin-
tergrund wirbelt auch noch das Privatleben mit all seinen He-
rausforderungen.

Was ist da los? Warum können viele hochsensible Men-
schen auf solche oder ähnliche Geschichten zurückblicken? 
Ganz einfach: Das Thema Hochsensibilität war lange Zeit we-
der bekannt noch benannt. Heute haben wir die Chance, das 
zu ändern. Es gibt einen Namen für das Phänomen der ho-
hen Wahrnehmung und Empfindungstiefe. Elaine N. Aron, 
die Mutter der aktuellen Hochsensibilitätsforschung, veröf-
fentlichte in den 1990er-Jahren ihr Buch »The Highly Sensitive 
Person – How to Thrive When the World Overwhelms You«. 
Im deutschsprachigen Raum machte meines Wissens Georg 
Parlow 2003 mit seinem Buch »Zart besaitet« den Anfang. Als 
mich die Taschenbuchausgabe mit dem zartgrünen Cover in 
der Buchhandlung angezwinkert hat und ich darin zu lesen 
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16	 Zart-Start: Hochsensible Botschaften

begann, veränderte sich mein Leben. Heute weiß ich, dass es 
vielen Hochsensiblen so geht, die zum ersten Mal von dem 
Phänomen hören.

Die »Erkenntnis Hochsensibilität« markiert wahr-
scheinlich für jeden einen Wendepunkt.

Viele erkennen sich sofort wieder und fühlen sich abgeholt. 
Wobei das den Frauen wesentlich leichter fallen dürfte als 
den Männern. Sensible Männer? Wohin soll das denn führen? 
Fakt ist allerdings, dass es Hochsensible gleichermaßen unter 
Frauen und Männern gibt.

Obwohl die Forschung zum Thema Hochsensibilität noch 
jung ist : Die Resonanz derer, die hochsensibel sind, zeigt, dass 
Elaine Aron wertvolle Arbeit geleistet hat. Wer sich als hoch-
sensibel erkennt, ist meist im ersten Moment sehr erleichtert. 
Denn diese Erkenntnis bedeutet: Ich bin nicht allein! Es gibt 
noch andere Menschen, die so oder ähnlich ticken wie ich. 
Im zweiten Schritt können eine ganze Menge Fragen, Zwei-
fel und unangenehme Gefühle hochkommen. Zumindest war 
es bei mir und anderen, mit denen ich gesprochen habe, so. 
Da möchte plötzlich vieles verarbeitet und verstanden wer-
den. Bei mir hatte Weiterentwicklung immer etwas damit zu 
tun, dort hinzuschauen, wo es wehtut, und mir von meinen 
Gefühlen erzählen zu lassen, wo der Schuh drückt. Sich das 
eigene Leid anzuschauen scheint aus Sicht des Glücksfor-
schers Ed Diener ein gutes Rezept zu sein. Denn glückliche 
Menschen verdrängen ihr Leid nicht, sie schauen hin: »Der 
Weg zum Glück führt nicht um das Leid herum, sondern durch 
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Zart-Start: Hochsensible Botschaften	 17

das Leid hindurch.« Tun wir das nicht, laufen wir Gefahr, im-
mer wieder die äußeren Umstände für unser Unglück verant-
wortlich zu machen.

Für hochsensible Menschen scheint das alles noch wichti-
ger zu sein als für diejenigen, die eine normale Sensibilität an 
den Tag legen. Ganz gleich, ob es darum geht, Erlebnisse aus 
der Vergangenheit zu verarbeiten, oder ob es einfach an der 
Zeit ist, sich mit den Menschen zu konfrontieren, die uns mit 
ihrem Wesen oder ihrer Einstellung stark gefordert haben. 
Wir müssen lernen, was wir nie gelernt und immer vermie-
den haben: den Umgang mit Konflikten. Und auch wenn Kon-
flikte für die Zarten eine Herausforderung bleiben: Es lohnt, 
sich ihnen zu stellen und sie auszutragen. Denn ganzheitlich 
betrachtet ist es die größere Herausforderung, Konflikte zu 
vermeiden. Dann droht die Konfliktlawine täglich an jeder 
Ecke – was für ein Stress!

Eleanor Roosevelt, Menschenrechtsaktivistin, Diplomatin 
und Ehefrau des US-Präsidenten Roosevelt, bringt es auf den 
Punkt: »Man gewinnt Kraft, Mut und Vertrauen durch jede Er-
fahrung, die einen zwingt anzuhalten und der Gefahr ins Ge-
sicht zu sehen. Man muss eben auch Dinge tun, von denen man 
glaubt, ihnen nicht gewachsen zu sein.«

Sich mit der eigenen Hochsensibilität auseinanderzuset-
zen bedeutet auch hinzuschauen, welche sensiblen Heraus-
forderungen uns möglicherweise in unserer Entwicklung blo-
ckieren. Erst dann können wir die Ärmel hochkrempeln und 
unsere Herausforderungen angehen. Es wird einfacher, sich 
mit sich selbst und anderen Menschen zu konfrontieren. Ent-
scheidend ist die Haltung: »Ich bin okay, du bist okay.«
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18	 Zart-Start: Hochsensible Botschaften

Und noch etwas gilt es zu begreifen auf dem Weg zu einer 
sensiblen Stärke: »Egal, was du machst, und egal, wie du et-
was machst – es wird immer Menschen geben, die dich kriti-
sieren. Also mach genau das, was du willst, und sei du selbst.« 
Dieser Satz, der aus einem Interview mit Dr. Karin Uphoff, 
Unternehmerin und Gründerin des Netzwerkes heartleaders, 
stammt, ist leichter gesagt als getan. Denn (die meisten) Men-
schen sind soziale Wesen und wollen dazugehören. Solange 
wir nicht benennen und reflektieren können, was unsere An-
dersartigkeit ausmacht, liegt es auf der Hand, dass wir uns am 
Mainstream orientieren und versuchen mitzuhalten auf den 
normalen Wegen, die für Hochsensible oft ungeeignet sind. 
Überforderung und Situationen, in denen wir uns von ande-
ren vor den Kopf gestoßen fühlen, häufen sich.

Doch Achtung! Die Welt dreht sich nicht nur um die sen-
siblen Wesen dieser Welt: Mit Sicherheit gibt es auch eine 
ganze Menge Menschen, die sich durch unsere Eigenarten vor 
den Kopf gestoßen fühlen. Chefs, die sich wundern, warum 
erst so ein hohes Engagement mit tollen Ergebnissen da ist 
und plötzlich dann ein gelber Schein nach dem anderen ein-
gereicht wird oder sogar die Kündigung auf dem Tisch liegt. 
Menschen, denen wir zu nahe treten, ohne es überhaupt zu 
merken. Freunde, von denen wir uns wortlos abwenden, weil 
wir nicht in der Lage sind, in einen Konflikt zu gehen, und 
weil wir negative Emotionen vermeiden wollen. Wir sind 
Meister darin, Situationen zu umschiffen, die uns Schmerzen 
bereiten können …

Es ist eine Sache zu wissen, dass Sie zart im Nehmen 
sind. Die andere genauso wichtige Erkenntnis ist diese hier: 
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Diejenigen, die hart im Nehmen sind, haben eine »normal« 
ausgeprägte Sensibilität. Wir können von den Harten nicht 
erwarten, dass sie wissen, wie es ist, mehr zu riechen und zu 
schmecken, mehr zu fühlen und intensiver zu verarbeiten. 
Sie haben nicht erlebt, wie schnell der normale Alltag völ-
lige Überreizung auslösen kann, obwohl sich eben alles noch 
ganz toll angefühlt hat. Menschen mit durchschnittlicher 
Sensibilität sind einfach, wie sie sind – keine blöden A…lö-
cher, nicht grob und auch nicht rücksichtslos. Sie wissen nur 
nicht, wie es ist, zart zu sein. Genauso wenig, wie wir wissen, 
was es bedeutet, mit einer weniger ausgeprägten Wahrneh-
mung durchs Leben zu gehen. Hart sein ist genauso okay wie 
zart sein.

Klar gehört eine große Portion Mut dazu, zur eigenen Sen-
sibilität zu stehen. Und doch lohnt es sich. Der erste Schritt, 
um den Zyklus aus guten Zeiten und immer wiederkehrenden 
Phasen, in denen Überreizung, Stress oder sogar Krankheit 
dominieren, zu durchbrechen, ist das Wissen darüber, (hoch-)
sensibel zu sein. Gewürzt mit etwas Reflexion, Trauer, Wut, 
dem Wunsch, etwas zu ändern, und einer Prise lebensbeja-
hendem Optimismus reift in einigen Wochen, Monaten oder 
Jahren – je nach Jahrgang und Herkunft – ein wunderbarer 
Tropfen guten Selbstwertgefühls. Und weil das Leben immer 
auch Ereignisse bereithält, die jedes noch so taffe Sensibel-
chen in alte Muster zurückdrängen, entsteht irgendwann der 
Wunsch nach nachhaltiger sensibler Stärke. Für sich selbst, 
die Kinder und den Partner, für den Beruf und die Freunde 
und für alles andere, was das Leben ausmacht.

Anpassung und Selbstverleumdung machen dauerhaft 
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keinen Sinn. Denn dann geben wir weder uns selbst die 
Chance, uns besser zu verstehen, noch denen, die nicht wis-
sen, wie es ist, so sensibel zu sein. Lasst uns aufhören, uns zu 
verstecken. Und lasst uns anfangen, uns so zu zeigen, wie wir 
sind. Und zwar nicht mit dem Fokus auf unseren Herausforde-
rungen, sondern indem wir unsere Stärken entdecken und sie 
auf der Bühne des Lebens präsentieren. Wie das gehen kann 
und was dabei hilft – darauf möchte ich mit diesem Buch kon-
krete Antworten aus dem Alltag von hochsensiblen Persön-
lichkeiten geben. Von hochsensiblen Menschen, die sich ent-
schieden haben, den Fokus auf die Schönheit und die Stärke 
zu legen, die das Leben für hochsensible Persönlichkeiten zu 
bieten hat.

Ich möchte Ihnen Mut machen und in Ihnen die Lust auf 
Veränderung wecken. Schenken Sie den schönen Seiten Ihrer 
hohen Wahrnehmung mehr Raum. Besinnen Sie sich auf Ihre 
Stärken, und achten Sie auf das, was Sie stark macht. Und 
zwar auch dann, wenn das Leben Ihnen wieder eine Situa-
tion vor die Füße wirft, die Sie kurzfristig und völlig über-
raschend aus der Stärke herauskatapultiert. Für mich steht 
jedenfalls fest : Der Glaube daran, dass meine hohe Sensibi-
lität gut ist, wie sie ist, tut mir gut. Genauso wie der Mut, 
immer wieder nach neuen Wegen zu suchen, wie ich gut mit 
mir umgehen kann. Und das fühlt sich mit zwei kleinen Kin-
dern und in der Selbstständigkeit nicht immer an wie ein 
luftig-leichter Sommerspaziergang. Ziele erreiche ich dann, 
wenn ich ehrlich mit mir selbst bin, mich annehme und da-
rauf achte, was ich brauche, um stark zu sein und stark zu 
bleiben.
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Das Ziel dieses Buches ist es, dass Sie genau die Informatio-
nen, Geschichten und Starkmacher finden, die Ihnen den Weg 
frei machen in ein starkes Leben als hochsensible Persönlich-
keit. Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen, Entdecken 
und Starksein und freue mich auf Ihr Feedback!
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Menschen sind
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Bin ich hochsensibel?

Hochsensibilität – was ist das eigentlich? Bin ich hochsensi-
bel? Was bedeutet es, hochsensibel zu sein? Wie kann ich da-
mit umgehen? Gibt es die »Diagnose« Hochsensibilität? Wie 
beeinflusst Hochsensibilität unser Leben? Gibt es Menschen 
in meinem Umfeld, die sensibler sind als andere? Fragen über 
Fragen, deren Antworten von großer Bedeutung sind. Denn 
erst wenn Sie wissen, dass es das Phänomen Hochsensibili-
tät gibt, können Sie herausfinden, wo Sie selbst und die Men-
schen in Ihrem Umfeld auf der Sensibilitätsskala stehen. Das 
ist ein erster Schritt in ein sensibel-starkes Leben, ob im Um-
gang mit sich selbst oder für ein gutes Miteinander in Part-
nerschaft, Familie, Wirtschaft und Gesellschaft.

Auch wenn die Forschung zum Thema Hochsensibilität 
noch jung ist, steht fest: Das Phänomen der höheren Wahr-
nehmung einiger Menschen geht alle etwas an. Denn wenn 
wir wertschätzend und potenzial-orientiert miteinander um-
gehen wollen, dann braucht es ein Bewusstsein für unsere 
Sensibilitäten, und zwar ganz gleich, ob wir zart oder hart im 
Nehmen sind.

Sind wir nicht alle auf unsere Art sensibel?
Ein Blick in den Duden verrät, dass der Begriff »Sensibilität« 
für die Empfindlichkeit eines Menschen steht. Da stellt sich 
schnell die Frage: Können wir es uns leisten, »empfindlich« zu 
sein – in einer Gesellschaft, in der Disziplin und Leistung im 
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üblichen Sinne das Überleben sichern und mangelnde Leis-
tungsfähigkeit mit Scheitern und sozialem Abstieg gleichge-
setzt wird? Die Antwort scheint eindeutig: Sensibilität passt 
einfach nicht in diese Welt. Oder doch? Lassen Sie uns dem 
Thema Leichtigkeit und Vertrauen einhauchen und es von 
einer anderen Seite betrachten: Die Mediziner meinen mit 
»Sensibilität« die Reiz- und Schmerzempfindlichkeit des Or-
ganismus und bestimmter Teile des Nervensystems. Wikipedia 
weist darauf hin, dass man unter »Sensibilität« in der Physio-
logie und Wahrnehmungspsychologie den sogenannten fünf-
ten Sinn versteht, also den, der das Fühlen mit der Haut er-
möglicht. Es handelt sich bei der Sensibilität somit um eine 
Fähigkeit, die uns durch alle Zeitalter hindurch das Überleben 
gesichert hat. Ohne sie wäre die Spezies Mensch schon längst 
ausgestorben.

Es macht daher absolut Sinn, sich seine Sensi-
bilität(en) zu erhalten und sich Zeit zu nehmen, 
regelmäßig in sich hineinzufühlen.

Was verletzt mich? Wo schmerzt es? Warum bin ich gereizt? 
Denn wenn wir ehrlich sind, dann sind wir alle mehr oder we-
niger sensibel und manche von uns eben ganz normal hoch-
sensibel.

Wenn Sie, so wie ich, zu dieser Gruppe von hochsensib-
len Menschen gehören oder mit sehr feinfühligen Men-
schen zu tun haben, dann gibt es keine andere Chance, als 
hinzuschauen und sich mit den vorhandenen Wahrnehmun-
gen auseinanderzusetzen. Denn je weniger unsere sensiblen 
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Seiten Gehör finden, desto lauter schreien sie wild durch die 
Gegend. Die typischen Zeichen kennen wir alle: Dauerstress, 
Müdigkeit, Erschöpfungszustände, Schlafstörungen, psychi-
sche Erkrankungen und Burn-outs geistern seit Jahren nicht 
nur durch die Medien, sondern auch durch unseren Bekann-
tenkreis. Oder können Sie sogar selbst ein Lied davon singen, 
wie es sich anfühlt, wenn Körper und Seele ihren Dienst ver-
weigern? Die Studien der Krankenkassen zeigen jedes Jahr 
aufs Neue, dass immer mehr Menschen den vielerorts sensi-
bilitätsfeindlichen Anforderungen in Wirtschaft und Gesell-
schaft nicht mehr gewachsen sind. Und das gilt nicht nur für 
hochsensible Menschen, sondern auch für durchschnittlich 
sensible. Es ist Zeit, uns unseren zarten Seiten zu widmen und 
unserer Gesundheit endlich mehr Raum zu geben.

DAS PHÄNOMEN HOCHSENSIBILITÄT
Die ursprüngliche wissenschaftliche Definition geht 
auf die Psychotherapeutin und Universitätsprofessorin 
Dr. Elaine N. Aron zurück – die Pionierin auf dem Gebiet 
der Hochsensibilitätsforschung. Sie hat herausgefunden, 
dass hochsensible Menschen mit einem Nervensystem 
geboren werden, das es ihnen ermöglicht, innere wie 
äußere Reize intensiver wahrzunehmen und zu verarbei-
ten als andere. Es handelt sich um einen erblichen und 
veränderlichen Wesenszug. Lange ging man davon aus, 
dass der Anteil hochsensibler Menschen an der Bevölke-
rung bei 15 bis 20 Prozent liegt. Neuere Studien weisen 
darauf hin, dass der Anteil hochsensibler Personen (HSP) 
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20 bis 30 Prozent beträgt. Bei der Verteilung gibt es kei-
nen Unterschied zwischen den Geschlechtern. Frauen 
und Männer sind zu gleichen Teilen hochsensibel.

Eine eindeutige neurowissenschaftliche Definition 
existiert bisher nicht. Da es sich bei Hochsensibilität 
nicht um eine Krankheit, sondern um einen Wesens-
zug handelt, werden Sie beim Arzt oder Psychologen 
keine »Diagnose« Hochsensibilität erhalten. In den letz-
ten fünf Jahren hat sich um das Thema Hochsensibilität 
herum allerdings viel getan, sodass auch immer mehr 
Ärzte, Psychologen, Therapeuten, Coaches, Pädagogen 
etc. das Thema kennen und entsprechende Fortbildun-
gen die Studienergebnisse und das Wissen über Hoch-
sensibilität in die verschiedenen Fachbereiche bringen.

Hochsensibilität: Begriffe und Definition
Forscher und Autoren sind sich bisher bei der Begriffswahl 
nicht einig: Ob Hochsensibilität, Hypersensibilität, Hochsen-
sitivität oder Überempfindlichkeit – all diese Begriffe schwir-
ren umher, werden zum Teil synonym verwendet, zum Teil aber 
zur Differenzierung. Der Begriff »Hochsensibilität« ist am 
weitesten verbreitet, und darunter findet sich auch der Wiki-
pedia-Eintrag zum Thema. In den Medien taucht häufiger der 
Begriff »Hypersensibilität« auf, der ohne Zweifel einen Hauch 
von aufmerksamkeitsfördernder Sensation in sich trägt. Der 
Begriff »Hochsensitivität« steht für das Phänomen, weil die 
amerikanische Psychologin Elaine Aron, die Mutter der ak-
tuellen Hochsensibilitätsforschung, die englischen Begriffe 
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»sensory-processing sensitivity« (sensorische Verarbeitungs-
sensitivität) und »highly sensitive person« geprägt hat. Die 
Übersetzung von »sensitivity« ist im Deutschen nicht eindeu-
tig; hier bieten sich sowohl »Sensibilität« als auch »Sensitivi-
tät« an. Es gibt auch Autoren und Coaches, die über Hochsen-
sibilität sprechen, wenn sie eine »hohe Begabung« der Sinne 
meinen, und über Hochsensitivität, um alle außersinnlichen 
Wahrnehmungen zu beschreiben, also das, was in spirituel-
len Kreisen Hellfühligkeit, Hellhörigkeit und Hellsichtigkeit 
genannt wird.

Obwohl das Wort »Hochsensibilität« bei manchen eher Ab-
lehnung hervorrufen mag – vor allem Männer nehmen den 
Begriff »Hochsensitivität« eher an –, habe ich mich entschie-
den, in diesem Buch von Hochsensibilität zu sprechen. Und 
das hat zwei ganz einfache Gründe: Erstens ist es der meist-
genutzte Begriff, der auch in der Online-Enzyklopädie Wiki-
pedia sowie von Hochsensibilitätsvereinigungen verwendet 
wird, und zweitens habe ich mich einfach an ihn gewöhnt. 
Doch viel wichtiger als die Wahl des Ausdrucks ist mir, mich 
darauf zu fokussieren, Ihnen einen praxisorientierten Über-
blick über das Phänomen der hohen Wahrnehmung zu geben. 
Darüber hinaus werde ich die Abkürzungen »HSP« und »HS« 
verwenden. Sie stehen für die Begriffe »hochsensible Persön-
lichkeit/Person« bzw. »high sensitive person« und »Hoch
sensibilität«.
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Wie sensibel bin ich?
Seit ich 2008 zum ersten Mal auf das Phänomen Hochsensibili-
tät aufmerksam geworden bin, hat sich viel getan. Das Phäno-
men Hochsensibilität wird bekannter – und das ist gut so. Und 
doch schauen mich viele Menschen neugierig und mit einem 
großen Fragezeichen auf der Stirn an, wenn ich sage: »Ich bin 
Botschafterin für Hochsensibilität.« Meist kommt sofort die 
Nachfrage: »Hochsensibilität? Was genau ist das?« Oft sind es 
die Zarten, die neugierig nachfragen, weil sie sich von dem Wort 
magisch angezogen fühlen und schon lange nach Antworten 
suchen. Doch auch immer mehr Menschen, die nicht hochsen-
sibel sind, öffnen sich für das Thema. Ein gutes Zeichen, denn 
es reicht nicht, wenn nur HSP über sich und das Thema infor-
miert sind. Auch für Personalbeauftragte, Unternehmer, Füh-
rungskräfte, Psychologen, Ärzte, Heilpraktiker, Lehrer, Erzieher, 
Pädagogen, Coaches, Trainer und Co. hat das Phänomen eine 
hohe Bedeutung. Es geht um Wertschätzung, Stärkenorientie-
rung, Ressourcen, Recruiting und Gesundheit – Themen, deren 
Relevanz in Wirtschaft und Gesellschaft täglich steigt.

Wie ich auf das Thema Hochsensibilität gestoßen bin? Mir 
ist das bereits erwähnte Buch »Zart besaitet« von Georg Par-
low in die Hände gefallen. Als ich anfing zu lesen, war ich er-
staunt. Denn da schrieb jemand offensichtlich über mich und 
öffnete mir damit die Augen für mich selbst. Das Buch gab 
mir Antworten, die ich lange herbeigesehnt hatte – ein Wen-
depunkt in meinem Leben. Endlich gab es eine Erklärung für 
mein »Anderssein«. Und noch wichtiger war diese Erkenntnis: 
»Ich bin nicht allein! Es gibt noch mehr Menschen, die so sind 
wie ich.« Dieser Gedanke tat einfach gut. Zumal man 20 bis 
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30 Prozent Hochsensible kaum noch als Minderheit bezeich-
nen kann, sondern es sich eher um ein knappes Drittel der Be-
völkerung handelt. Wer sich dazu zählt, dessen Realität kann 
sich von einer Minute auf die andere massiv ändern. Nämlich 
dann, wenn das Thema Hochsensibilität auf den Tisch kommt. 
»Normal« Sensible fühlen sich im Gegensatz dazu oft über-
haupt nicht angesprochen.

Michael Jack, der Präsident des Informations- und For-
schungsverbunds Hochsensibilität e. V., nennt den Moment 
der Erkenntnis »Gebirgsketteneffekt«. Es fällt einem nicht nur 
ein Stein vom Herzen, sondern ein ganzes Gebirge kommt in 
Bewegung: Der Nebel lichtet sich, plötzlich zeigen sich Pfade, 
wo sonst nur karge Wildnis zu sehen war. Der Nachbargipfel 
erstrahlt im neuen Licht, und die dahinterliegenden Gebirgs-
ketten formieren sich neu. Hier und da geht eine Lawine ins 
Tal. Es poltert gewaltig, und die gesamte Landschaft verän-
dert sich. Erleichterung, Neuordnung, Neugier …

Das ist die Zeit, in der die hochsensiblen Entdecker sich 
auf ihr digitales Surfbrett schwingen und sich auf die Suche 
nach dem passenden Test machen. Der Wunsch, sich selbst 
besser einordnen zu können, ist groß. Wer seit seiner Kind-
heit das Gefühl hat, anders zu ticken als andere, der trägt eine 
Sehnsucht in sich. Die Sehnsucht, mit sich und der Welt ins 
Reine zu kommen. Dabei können Strukturen sehr hilfreich 
sein. Schubladen und Kategorien weisen uns den Weg durch 
den Informationsdschungel des Alltags und helfen dabei, 
uns in der Fülle des Lebens zurechtzufinden. Hochsensibili-
tät ist eine von diesen Kategorien. Eine, die vieles (er)klären 
kann. Es geht um Zugehörigkeit und das Gefühl, nicht allein 
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so anders zu sein. Da interessiert es kaum, dass es aus wis-
senschaftlicher Sicht bisher noch keinen normierten Test zum 
Thema Hochsensibilität gibt.

Selbsttest
Sie möchten wissen, ob Sie auch hochsensibel sind? Dann tes-
ten Sie sich. Der Test »Wie sensibel bin ich?« ist inspiriert von 
Erfahrungen und basiert auf dem Wissen, das ich im Laufe der 
Zeit gesammelt habe. Es sind 30 Aussagen, die Sie ankreuzen, 
wenn Sie der Aussage zustimmen.

Bitte kreuzen Sie die Aussagen an, die für Sie 
zutreffend sind.

□□ 1. Ich höre, sehe, rieche, schmecke und / oder spüre 
intensiv und meine Sinneseindrücke fordern mich 
oft heraus.

□□ 2. Am liebsten arbeite ich selbstbestimmt und in 
Ruhe.

□□ 3. Mir ist es wichtig, meine Berufung zu finden und 
zu leben.

□□ 4. Ich denke vernetzt, lösungsorientiert und ganz-
heitlich.

□□ 5. Selbst wenn ich Lust habe, zu einer Party oder 
Großveranstaltung zu gehen, belasten mich die vie-
len Reize und Menschen schnell.
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□□ 6. Als Kind hatte ich eine »blühende Fantasie«, und 
auch heute habe ich Zugang zu einer Welt, die für 
andere Menschen nicht zugänglich zu sein scheint.

□□ 7. Genauso wie ich die schönen, feinen und zarten 
Dinge des Lebens sehr intensiv genießen kann, for-
dern mich laute Geräusche, grelles Licht, starke Ge-
rüche, enge Kleidung und Menschenmengen sehr 
heraus.

□□ 8. Wenn ich überreizt bin, ziehe ich mich am liebs-
ten an einen ruhigen Ort zurück, wo ich allein bin.

□□ 9. Wertschätzung und ein Arbeitsumfeld, das mit 
meinen Werten zusammenpasst, sind für mich sehr 
wichtig.

□□ 10. Ich habe eher wenige, dafür aber sehr gute und 
enge Freunde und mag tiefgründige Gespräche.

□□ 11. Meine Akkus sind häufig schon erschöpft, wenn 
andere gerade zur Hochform auflaufen.

□□ 12. Ich reagiere intensiv auf Medikamente, Koffein, 
Teein, Nikotin und /oder Alkohol.

□□ 13. Ich neige zu allergischen Reaktionen.
□□ 14. Ich nehme wahr, wie es anderen Menschen 
geht, und es passiert mir öfter, dass die Grenze zwi-
schen meinen eigenen Gefühlen und den Gefühlen 
anderer verschwimmt.

□□ 15. Ich brauche lange, um intensive Erlebnisse zu 
verarbeiten. Manchmal steigt in mir nach eini-
ger Zeit plötzlich eine Situation auf, die ich dann 
»nachverarbeite«.
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□□ 16. Arbeit in einem Großraumbüro ist für mich ein 
Gräuel bzw. kommt für mich nicht infrage.

□□ 17. Ich meide negative Nachrichten und Filme, in 
denen Gewalt, Tod und Aggressivität gezeigt wer-
den.

□□ 18. Richtig wohl fühle ich mich in einem Job nur, 
wenn ich meine Arbeit als sinnhaft empfinde und 
meine Stärken einsetzen kann.

□□ 19. In meinem Leben spielen Gerechtigkeit, Glaube, 
Sinnhaftigkeit, Werte und Ethik und /oder Spiritua-
lität eine große Rolle.

□□ 20. Meine Seele und mein Körper reagieren schnel-
ler auf Stress, schlechte Ernährung, wenig Bewe-
gung und ein stressiges Umfeld, als ich das bei an-
deren Menschen beobachte.

□□ 21. Die ständigen Reize der Medien und die Infor-
mations- und E-Mail-Flut tun mir nicht gut.

□□ 22. Andere schätzen an mir meine differenzierte 
Betrachtung und /oder meine feinsinnige Wahrneh-
mung.

□□ 23. Eine Balance aus Nähe und Distanz ist mir selbst 
in meinen engsten Beziehungen wichtig.

□□ 24. Zu meinen Stärken gehören Empathie, Intuition 
und Kreativität.

□□ 25. Oft nehme ich wahr, dass jemand etwas ande-
res sagt, als er denkt und fühlt, was sich im weite-
ren Verlauf der Beziehung / Situation meist bestä-
tigt.
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□□ 26. Ich übernehme schnell Verantwortung und 
muss darauf achten, dass ich Aufgaben oder An-
fragen nur annehme, wenn meine Ressourcen das 
zulassen.

□□ 27. Wenn Menschen nicht im Einklang mit meinen 
Werten oder Erwartungen handeln, muss ich dar-
auf achten, dass ich nicht über sie urteile.

□□ 28. Schon seit meiner Kindheit empfinde ich viele 
Menschen als unsensibel und /oder rücksichtslos.

□□ 29. In überraschenden Krisensituationen bleibe ich 
handlungsfähig und bin in der Lage, schnell die 
Führung zu übernehmen.

□□ 30. Manchmal weiß ich vorher, was passiert, 
und/oder spüre über die Ferne, wenn im Leben 
der Menschen, die mir nahestehen, unangenehme 
Dinge passieren.

Auswertung

Die Aussagen weisen alle auf Aspekte der Hochsensibilität hin. 
Je mehr Aussagen Sie angekreuzt haben, desto intensiver ist 
das ein Hinweis darauf, dass Sie zu den 20 bis 30 Prozent der hö-
her sensiblen Menschen gehören, die qualitativ und quantitativ 
mehr Reize und Informationen wahrnehmen und diese intensi-
ver verarbeiten als die meisten anderen Menschen.

Jede einzelne Aussage berührt einen sensiblen Bereich in Ihrem 
Leben, der Sie beeinflusst. Selbst dann, wenn Sie nur eine Aus-
sage als zutreffend eingeordnet haben, kann das bedeuten, 
dass Sie in diesem Punkt hochsensibel sind. Schenken Sie diesem 
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Punkt Aufmerksamkeit. Schauen Sie hin. Worauf weist Sie Ihre 
hohe Sensibilität hin? Was können Sie tun, damit Sie Ihrem sen-
siblen Punkt gerecht werden? Reflektieren Sie, inwieweit Ihre 
Wahrnehmung Sie in diesem Bereich entweder herausfordert 
oder reich beschenkt.

Wichtig ist : Ganz gleich, wie sensibel Sie sind und an wel-
chen Punkten – es macht keinen Sinn, so zu tun, als wären Sie 
es nicht. Denn dann lehnen Sie einen Teil von sich selbst ab, 
die Reizintensität nimmt zu, und Ihr Stresslevel steigt. Da ist 
es besser hinzuschauen, damit Sie gesund und leistungsfähig 
bleiben und sich mit sich selbst wohlfühlen können.

Der Informations- und Forschungsverbund Hochsensibi-
lität empfiehlt, sich selbst eine Weile zu beobachten, wenn 
ein Test auf Hochsensibilität hinweist: Welche Wirkung hat 
der Gedanke, hochsensibel zu sein, auf mich? Gab es mit dem 
Testergebnis einen Aha-Effekt? Finde ich in dem Konzept 
Hochsensibilität Erklärungen für Besonderheiten in meinem 
Leben? Möchte ich mehr über die Hochsensibilität wissen? 
Helfen mir der Test und das Wissen über Hochsensibilität, 
mich selbst besser zu verstehen und anzunehmen? Kommt 
mein Leben im positiven Sinne in Bewegung? Bekomme ich 
ein besseres Gespür dafür, wo meine Herausforderungen und 
Stärken liegen? Nehme ich schneller wahr, wenn mich Situa-
tionen überfordern und ich eine Pause brauche? Einen wei-
teren Hinweis auf Hochsensibilität geben die vielen Eigen-
schaftswörter, die sich in der Literatur zu dem Thema finden: 
feinfühlig, zartbesaitet, einfühlsam, hochwahrnehmend, 
vielfühlend, feinsinnig, dünnhäutig, warmherzig, weich, 
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empathisch, reizempfindlich, sinnesstark und jetzt auch »zart 
im Nehmen«. Wenn Sie sich in dieser Begriffswolke wiederfin-
den, dann kann das ebenfalls auf eine hohe Sensibilität hin-
weisen.

INFOPORTALE UND ONLINETESTS IM ÜBERBLICK

www.zartbesaitet.net
Der Test auf der Internetseite des Vereins zur Förderung 
und Pflege der Belange hochsensibler Menschen war pa-
rallel zu dem Buch des Autors Georg Parlow mein Ein-
stieg in die Welt der Hochsensibilität. Der Test ist diffe-
renziert und fordert präzise Antworten.

www.hochsensibel.org
Der Informations- und Forschungsverbund Hochsensibili-
tät e. V. unter der Leitung von Michael Jack bietet einen 
guten und sorgfältig recherchierten Überblick über die 
»hochsensible Szene« in Deutschland.

www.hsperson.com
Hierbei handelt es sich um die englischsprachige Seite 
der HSP-Forscherin Elaine Aron. Dort finden sich auch 
unterschiedliche Tests zum Thema.

www.sensitivitaet.info
Diese Seite ist der wissenschaftliche Blog der beiden 
Wissenschaftler Teresa Tillmann und Patrice Wyrsch, 
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auf dem sie regelmäßig kurze und verständliche Blog-
beiträge zu den neusten Studienergebnissen im Bereich 
Sensibilität bzw. (Neuro-)Sensitivität veröffentlichen.

www.nova-lebensraum.de
Nova Lebensraum Sensibilität ist die Plattform für eine 
sensible Lebensweise, die Sabine Sothmann aus dem 
Vernetzungswunsch vieler Teilnehmer des 1. Kongres-
ses für Hochsensibilität in Deutschland ins Leben geru-
fen hat. Sie bringt Interessierte und Anbieter zu sen-
siblen und nachhaltigen Themen zusammen und führt 
die Kongressidee in Form von Impulstagen zum Thema 
Hochsensibilität weiter.

Frauen sind sensibel – Männer auch
Hochsensibilität ist, wie bereits erwähnt, kein geschlechts-
spezifisches Phänomen. Allerdings sind Empfindsamkeit, 
Emotionalität und Empathie Eigenschaften, die in unserer 
Gesellschaft immer noch eher den Frauen zugesprochen wer-
den. Für Frauen mag es daher einfacher sein, sich mit dem 
Thema Hochsensibilität auseinanderzusetzen und sich der 
eigenen hohen Wahrnehmung und Empfindsamkeit positiv 
zu nähern.

Aber hochsensible Männer? Wo kommen wir denn da hin? 
Auch wenn das Männerbild derzeit stark im Wandel ist und 
sich immer mehr Männer in neue Rollen vorwagen, sind in 
unserer Gesellschaft in den entscheidenden Positionen nach 
wie vor viele Männer, die mit dem »Mannsein« harte Arbeit, 
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Macht, Durchsetzungsvermögen, Leistungsfähigkeit, finan-
ziellen Erfolg und Sachlichkeit bis hin zur Selbstaufgabe ver-
binden.

Was? Das ist nicht Ihr Ding? Weichei! Und dann haben Sie 
auch noch Familie? Wie unverantwortlich! Doch machen wir 
uns nichts vor. Die meisten von Ihnen wissen sehr genau, was 
Sie täglich leisten und dass Sie weder ein Versager sind noch 
unverantwortlich handeln. Das »alte« Männerbild der letz-
ten Jahrzehnte hat mit allem, was Sie sind, fühlen, erspüren 
und wahrnehmen, einfach gar nichts zu tun. Sie haben andere 
Werte – und das ist gut so!

An alle (hochsensiblen) Männer da draußen: Nehmen Sie 
Ihre Wahrnehmung, Ihre Gefühle und Ihre sensible, andere 
Männlichkeit an. Die Wirtschaft ist auf der Suche nach neuen 
Lösungen, und zwar nicht nur für Arbeitszeit- und Anwesen-
heitsmodelle. Es gibt immer flexiblere Ansätze. Die unterneh-
merischen Herausforderungen unserer Zeit brauchen Querden-
ker, Starkfühler, Sanftmacher und Feintuner. Es ist eine gute 
Zeit, um neue Werte in diese Welt zu setzen und dem Wahn-
sinn der »Höher-schneller-besser-billiger-Methode« und dem 
Irrglauben, dass dauerhaftes Wachstum die Lösung für die Pro-
bleme der Menschheit sei, ein Ende zu setzen, und zwar bevor 
es zu spät ist. Ein Neuanfang. Für alle. Auch für die Frauen.

Denn auch Frauen müssen die »Ein-Indianer-kennt-kei-
nen-Schmerz«-Erwartungshaltung gegenüber den Männern 
erst einmal abstreifen. Denn im Grunde wollen (vor allem 
hochsensible) Frauen keine Haudrauf-Machos, die alles bes-
ser wissen und sie mit ihren Projekten, Ideen und dem Gefühl 
dafür, was die Welt jetzt braucht, nicht ernst nehmen. Frauen 
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sind bereit, mehr Verantwortung zu übernehmen, und wün-
schen sich berufliche Entfaltung. Doch spätestens wenn Kin-
der ins Spiel kommen, sind wir auf Hilfe und starke Netzwerke 
angewiesen. Ob der Partner verstärkt mit anpackt oder Groß-
eltern, Freunde und Nachbarn uns unter die Arme greifen – 
ohne Unterstützung wird es enorm anstrengend. Wer hoch-
sensible Kinder hat, weiß nur zu gut, dass es sehr schwierig 
sein kann, eine passende externe Betreuungsmöglichkeit zu 
finden. Und die meisten Eltern hochsensibler Kinder können 
ein Lied davon singen, wie wichtig neben der Betreuung die 
familiäre Gemeinschaft, Geborgenheit, Ruhe und körperliche 
Nähe sind. Wenn es sein muss, machen die Kids auch zehn 
Stunden Betreuung am Tag mit. Ja, Vereinbarkeit von Karriere 
und Kindern geht. Und dennoch stellt sich immer die Frage, 
ob und inwieweit es den Menschen damit gut geht. Es ist für 
viele Frauen schwieriger, Kinder und Karriere (oder auch ein-
fach nur: »Arbeit«) unter einen Hut zu bekommen, als sie sich 
eingestehen wollen. Für hochsensible Frauen gilt das erst 
recht: Nach sechs Monaten von heute auf morgen Schluss 
mit dem Stillen, Vollzeit zurück ins Großraumbüro und das 
wahrscheinlich ebenfalls hochsensible Kind problemlos in 
der Krippe abgeben? Hochsensible Frauen mit hochsensib-
len Kindern, die solche Modelle dauerhaft erfolgreich und 
vor allem körperlich und psychisch gesund leben, sind wahr-
scheinlich eine seltene Ausnahme. Ob nun hochsensibel oder 
nicht, letztendlich braucht es immer individuelle Lösungen. 
Jede Familie ist anders, und jeder Lebensabschnitt ist anders. 
Machen wir uns auf den Weg, flexible Lösungen zu finden, 
und nehmen wir uns die Freiheit, unsere Entscheidungen und 
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