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„Es genügt nicht, dass der Arzt alles tut,

was angebracht ist; auch der Gekränkte selbst

und seine Umgebung müssen zum gleichen

Ziele streben.“

(H i p p ok r at e s)
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Was war es nochmal, das uns all die Jahre so große Angst bereitet hat? Das 
uns zurückziehen ließ von dieser Welt und all ihren Wundern? Das Zweifel in 
uns säte, dort, wo die Natürlichkeit bereits keimte?

Ich betäubte meine Andersartigkeit, bedauerte meine Empfindsamkeit, ver-
zagte aus Scham und Angst. In Wahrheit aber wollte ich einfach dazugehören, 
in der Gewissheit, dass alles mit mir stimmte, wollte doch einfach nur glück-
lich sein…

ALL DIE JAHRE des Haderns und Verzweifelns, bis zu diesem einen Mo-
ment der Erkenntnis, dass ich in meiner Abkehr vom Wesentlichen nur falsch 
herum gestanden war, dem Licht in mir selbst die ganze Zeit über den Rücken 
zugekehrt hatte; die dunklen Drachen bloß Schatten gewesen waren, in Un-
wissenheit vor mir auf den Boden geworfen, anstatt einzusehen, was meinem 
Dasein wahre Größe und Sinn verleiht: meine Hochsensibilität.

ALL DIE JAHRE und endlich verstehe ich, dass wir keine Laune der Natur 
sind, sondern zur nächsten Generation gehören, auf dem Weg zu einem neuen 
und liebevollen Miteinander: in Frieden mit uns selbst, mit unserer Umwelt 
und allem Leben überall.

Stell dir das bloß einmal vor!
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HEUTE ist der Tag,
an dem wir beginnen, unsere Gefühle und Gedanken 

offen auszusprechen,
an dem wir wieder mehr miteinander 

statt übereinander reden,
an dem wir andere in ihrem Anderssein annehmen 

und achten,
unsere Bewertungen und Erwartungen einem neuen 

Bewusstsein Platz machen und
Selbstliebe sowie Lebensfreude wieder in unseren Alltag 

einkehren.

HEUTE ist der Tag,
an dem alles neu beginnt!

Schweigen ist eisern – reden ist Gold.

HEUTE
ist das MORGEN,

das wir uns GESTERN erschaffen haben.
Lebe und liebe.

Bewusst.
Im JETZT.

Am Anfang unserer Zukunft…
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An dieser Stelle möchten wir freundlich darauf hinweisen, dass in den folgenden 
Ausführungen nicht gegendert wird. Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird 
bei Personenbezeichnungen und personenbezogenen Hauptwörtern die männli-
che Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehand-
lung grundsätzlich für alle Geschlechter. Die verkürzte Sprachform hat lediglich 
redaktionelle Gründe und beinhaltet keine Wertung. Zudem bitten wir um Ver-
ständnis, dass im vorliegenden Buch von Begriffsdefinitionen und -erläuterungen 
in Fußnoten abgesehen wurde, um den interessierten Leser zur Eigenrecherche 
zu motivieren – ganz nach dem Motto: „Was ich nicht weiß, schau ich nach!“ �
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Aus der Sicht des Anwalts

Hochsensibilität
Infoblatt f. VertreterInnen v. Heilberufen (Somato-Pathologie)

Werte Kollegen!

Ihr Patient stellt sich als hochsensible Person (kurz HSP) vor und bittet Sie, diesen 
Umstand im Kontext von Diagnostik und Therapie zu berücksichtigen. Für den Fall, 
dass Sie erstmals mit diesem Terminus konfrontiert sind, sei an dieser Stelle eine kur-
ze Vorstellung der Thematik unternommen.

Die Feststellung, dass einige Menschen sensibler sind als der Durchschnitt, dürfte 
trivial sein. Freilich gibt es Hinweise darauf, dass eine entsprechende neurologische 
Konstitution (Klages spricht von einer „besonderen thalamischen Affizierbarkeit“) 
im Rahmen therapeutischer Arbeit u. U. speziell berücksichtigt werden muss, um 
sachgerechte Interventionen durchführen zu können.

Namentlich gibt es Berichte über (Diagnostik und Behandlung erschwerende) 
Überempfindlichkeit gegenüber Schmerzen, stärkere Reaktionen auf Medika-
tion sowie eine ansonsten unerklärbare psychosomatische Symptomatik. Im psy-
chiatrischen Kontext existieren Hinweise auf eine erhöhte Anfälligkeit insbesondere 
für die Ängstliche (vermeidende) Persönlichkeitsstörung, ICD F60.6.

In jüngster Zeit ist erhöhte Sensibilität verstärkt in Zusammenhang mit dem Ter-
minus Sensory-Processing-Sensitivity von der akademischen Differentialpsychologie 
thematisiert worden. Vereinzelt wird postuliert, ein Konstrukt mit dem deutschen Na-
men „Hochsensibilität“ beschreibe eine besondere neurologische Konstitution, die als 
solche nicht pathologischen Charakter habe und 15 bis 20 % der Humanpopulation be-
treffe; vermutlich wird Ihr Patient diesen Terminus zur Selbstbeschreibung verwenden.

Eine Monografie, die sich aus medizinwissenschaftlicher Sicht mit (höherer) Sensi-
bilität auseinandersetzt, ist das Buch „Der sensible Mensch: Psychologie, Psychopa-
thologie, Therapie“ von Wolfgang Klages (ehem. Direktor der Psychiatrischen Klinik 
der TU Aachen) aus 1991. Literatur zur (Somato-)Pathologie Hochsensibler existiert 
praktisch nicht.

Als Zusammenfassung sei darum gebeten, eine von Patienten behauptete beson-
dere Empfindlichkeit, die eine Anpassung von Diagnostik und Therapie erfordere, a 
priori weder als pathologisch noch als Symptom für eine (endogene) Psychopathologie 
zu betrachten, solange keine Differentialdiagnose erfolgt ist, die beides bestätigt hat.

Mit freundlichen Grüßen  
gez. Dr. Michael Jack

- Präsident Informations- u. Forschungsverbund Hochsensibilität e.V.
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Schutzbrief für Hochsensible

Informationsblatt „Hochsensibilität“ 

WEITERFÜHRENDE INFOS: HSPERSON.COM, HOCHSENSIBEL.ORG, SAG7.COM
Quellen:
aron, e. n. & aron, a. (1997). Sensory-processing sensitivity and its relation to introversion and emotio-
nality. Journal of Personality and Social Psychology, 73, 345-368.
aron, e. n. aron, a. & DaVies, k. M. (2005). Adult Shyness: The Interaction of Temperamental Sensitivi-
ty and an Adverse Childhood Environment. Personality and Social Psychology Bulletin, 31, 181-197.
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evolution of biological responsivity. Personality and Social Psychology Review, 16, 262-282.

 

Schutzbrief für Hochsensible 
                                                                                   
 
 
Informationsblatt „Hochsensibilität“  
 

 

WEITERFÜHRENDE INFOS: HSPERSON.COM, HOCHSENSIBEL.ORG, SAG7.COM 

Quellen: 
Aron, E. N. & Aron, A. (1997). Sensory-processing sensitivity and its relation to introversion and emotionality. Journal of Personality and Social Psychology, 73, 345-368. 
Aron, E. N. Aron, A. & Davies, K. M. (2005). Adult Shyness: The Interaction of Temperamental Sensitivity and an Adverse Childhood Environment. Personality and Social 
Psychology Bulletin, 31, 181-197. 
Aron, E., Aron. A. & Jagiellowicz, J. (2012). Sensory processing sensitivity: a review in the light of the evolution of biological responsivity. Personality and Social Psychology 
Review, 16, 262-282. 



15

DA
S 

O
PU

S 
M

A
G

N
U

M
 -

 S
PE

K
TR

U
M

 D
ES

 M
EN

SC
H

LI
C

H
EN

 B
EW

U
SS

TS
EI

N
S

 
Be

w
us

st
se

in
s-

zu
st

an
d

Le
be

ns
ph

as
e 

/  
Le

rn
pr

oz
es

s
Se

lb
st

ve
rs

tä
nd

ni
s

N
at

ur
- 

ve
rs

tä
nd

ni
s

G
ot

te
s-

 
ve

rs
tä

nd
ni

s
Em

ot
io

n
H

an
dl

un
gs

im
pu

ls
A

ttr
ib

ut
 / 

Fä
hi

gk
ei

t

 
Ic

h 
bi

n…
Le

be
n 

ist
…

G
ot

t i
st

…
 

 ∞
Se

lig
ke

it
H

ei
l

vo
llk

om
m

en
V

ie
lfa

lt
Ei

nh
ei

t
G

lü
ck

Pr
äs

en
z

Er
lö

su
ng

7
Li

eb
e

Se
lb

st
of

fe
nb

ar
un

g
lie

be
vo

ll
lie

be
ns

w
ür

di
g

lie
be

nd
Li

eb
e

O
ffe

nh
er

zi
gk

ei
t

Li
eb

e

6
Fr

eu
de

B
et

ei
lig

un
g

nü
tz

lic
h

si
nn

re
ic

h
gü

tig
H

ei
te

rk
ei

t
Te

ile
n

G
er

ec
ht

ig
ke

it

5
Er

le
uc

ht
un

g
Lä

ut
er

un
g

sp
iri

tu
el

l
in

sp
iri

er
en

d
m

ot
iv

ie
re

nd
O

pt
im

is
m

us
K

re
at

iv
itä

t
H

of
fn

un
g,

 B
eg

ei
st

er
un

g

4
A

kz
ep

ta
nz

Tr
an

sz
en

de
nz

un
ab

hä
ng

ig
ha

rm
on

is
ch

gn
äd

ig
D

an
kb

ar
ke

it
Ve

rg
eb

un
g

Ta
pf

er
ke

it

3
Ve

rs
tä

nd
ni

s
A

bs
tra

kt
io

n
(h

oc
h)

se
ns

ib
el

er
ba

ue
nd

w
ei

se
Ve

rn
un

ft
K

lä
ru

ng
K

lu
gh

ei
t, 

W
ei

sh
ei

t

2
Fr

ie
de

n
Ei

ni
gu

ng
fr

eu
nd

lic
h

ge
re

ch
t

ge
re

ch
t

G
el

as
se

nh
ei

t
W

ie
de

rg
ut

m
ac

hu
ng

M
äß

ig
un

g

1
N

eu
tra

lit
ät

Lo
ss

pr
ec

hu
ng

fä
hi

g
fö

rd
er

nd
be

fä
hi

ge
nd

Ve
rtr

au
en

Lo
sl

as
se

n
G

la
ub

e,
 D

em
ut

➤

M
ut

Se
lb

st
w

irk
sa

m
ke

it
en

ts
ch

lo
ss

en
m

ac
hb

ar
er

la
ub

en
d

A
uf

ric
ht

ig
ke

it
A

uf
er

st
eh

un
g

W
ah

rh
ei

t

Se
lig

ke
it

H
ei

l
vo

llk
om

m
en

V
ie

lfa
lt

Ei
nh

ei
t

G
lü

ck
Pr

äs
en

z
Er

lö
su

ng

➤

Sc
ha

m
Ei

ns
am

ke
it

fe
hl

ba
r

be
sc

hä
m

en
d

de
m

üt
ig

en
d

Er
ni

ed
rig

un
g

Ve
rs

in
ke

n
Lü

ge

1
St

ol
z

Se
lb

st
ge

re
ch

tig
ke

it
eg

oz
en

tri
sc

h
fo

rd
er

nd
er

ha
be

n
Ü

be
rh

eb
lic

hk
ei

t
Ve

ra
ch

tu
ng

St
ol

z,
 H

oc
hm

ut

2
Sc

hu
ld

Ei
ge

nv
er

an
tw

or
tu

ng
ab

w
ei

se
nd

un
ge

re
ch

t
un

ge
re

ch
t

Sc
hu

ld
R

eu
e

U
nm

äß
ig

ke
it,

 G
ie

r

3
A

ng
st

Se
lb

st
fü

rs
or

ge
vu

ln
er

ab
el

be
dr

oh
lic

h
st

ra
fe

nd
U

nh
ei

m
lic

hk
ei

t
Fl

uc
ht

U
nk

eu
sc

hh
ei

t, 
Ve

rli
eb

th
ei

t

4
B

eg
eh

rli
ch

ke
it

Ei
nv

er
le

ib
un

g
ab

hä
ng

ig
en

ttä
us

ch
en

d
ei

fe
rs

üc
ht

ig
Ve

rla
ng

en
K

on
su

m
H

ab
su

ch
t, 

G
ei

z

5
K

um
m

er
Ve

rz
w

ei
flu

ng
ve

rla
ss

en
tra

gi
sc

h
er

ni
ed

rig
en

d
Tr

au
er

R
üc

kz
ug

N
ei

d,
 E

ife
rs

uc
ht

6
A

pa
th

ie
R

es
ig

na
tio

n
nu

tz
lo

s
si

nn
lo

s
un

na
hb

ar
D

um
pf

he
it

A
lle

in
se

in
Tr

äg
he

it,
 Ü

be
rd

ru
ss

7
H

as
s

A
us

m
er

zu
ng

hä
ss

lic
h

ge
gn

er
is

ch
ve

rg
el

te
nd

Zo
rn

A
ng

rif
f

H
as

s, 
W

ut

 ∞
Sc

ha
m

Ei
ns

am
ke

it
fe

hl
ba

r
be

sc
hä

m
en

d
de

m
üt

ig
en

d
Er

ni
ed

rig
un

g
Ve

rs
in

ke
n

Lü
ge

V
is

ita
 In

te
rio

ra
 T

er
ra

e 
R

ec
tifi

ca
nd

o 
In

ve
ni

es
 O

cc
ul

tu
m

 L
ap

id
em

„B
et

ra
ch

te
, w

as
 in

 d
er

 In
ne

nw
el

t l
ie

gt
 u

nd
 v

er
vo

llk
om

m
ne

 e
s:

 In
de

m
 d

u 
di

ch
 lä

ut
er

st
, w

irs
t d

u 
ei

ne
n 

zu
vo

r v
er

bo
rg

en
en

 S
te

in
 fi

nd
en

, d
as

 w
ah

re
 H

ei
lm

itt
el

.“



16



17

kapitel eins

Wie soll es jetzt weitergehen?
Mag sein, dass einer deiner Angehörigen oder du selbst gerade eine Re-

habilitationsmaßnahme besucht, oder ihr euch in einer anderweitigen Phase 
persönlichen Umbruchs befindet. Womöglich hast du dich vom Weltgeschehen 
immer weiter zurückgezogen und gehst nur mehr selten vor die Tür. Ganz 
gleich, ob du hochsensibel veranlagt bist oder nicht: Der wirkliche Grund, 
weshalb die meisten von uns mit gesenktem Haupt durch ihr Leben gehen 
und wieso sich unser aller Blicke kaum noch begegnen, ist, dass unsere Seelen 
leiden. Die gute Nachricht ist, dass die Suche nach dem wesentlichen Sinn im 
Leben durch die Begegnung mit diesem Buch auch für dich ein Happy End 
finden kann.

Irgendwann muss jeder die Mauern seiner Festung verlassen, und dann ist 
er wieder draußen in der realen Welt. Du wirst feststellen, dass es dieselbe 
alte Welt mit den gleichen alten Problemen ist. Egal wo du lebst, du wirst wie 
bisher dein ganzes Paket an Sorgen selbst zu tragen haben. Plus dieses eine 
vermeintliche Problem, das alle anderen noch größer erscheinen lässt, als diese 
tatsächlich sind. Du bist nicht der einzige Mensch, der sich dieser Herausforde-
rung zu stellen hat. Es gibt Milliarden Menschen auf der ganzen Welt, denen 
es sehr ähnlich geht wie dir.

Im Jahr 2014 erkannten zwei Patienten einer psychosomatischen Rehabili-
tationseinrichtung, dass die Ungewissheit über ihre Veranlagung mit Hochsen-
sibilität sie ruiniert hatte. Sie ahnten, dass die Vulnerabilität, die ihnen durch 
ihren unbewussten Lebenswandel entstanden war, sie umbringen würde, wenn 
sie nicht damit beginnen, die mit ihrer Hochsensibilität einhergehenden Talen-
te zu entwickeln. Eigentlich wollten die beiden ja nur endlich einmal so sein 
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können, wie sie von Natur aus geschaffen waren; sich einfach in Ruhe und 
Frieden frei entfalten dürfen. Aber wie bitte sollten sie das anstellen? Alleine 
waren sie dazu anscheinend nicht in der Lage gewesen.

Weder ihre Familien noch ihre Freunde und Ärzte konnten das für sie be-
werkstelligen. Kein Verlust und Unglück in ihrer Vergangenheit schien groß 
genug gewesen zu sein, um sie zu läutern; weder Bedrohung, Behandlung, Kur 
noch Medikamente waren stark genug, um auch nur einen von den beiden zu 
heilen. Wie denn auch? Wie sollte man etwas wegtherapieren, was schlussend-
lich einfach nur ans Licht dringen wollte?

So versagten allmählich auch ihre Willenskräfte und intellektuellen Fähig-
keiten. Die unzähligen und aufrichtigen Versprechen, die sie ihren Angehö-
rigen und sich selbst die längste Zeit gegeben hatten, wurden immer wieder 
gebrochen und über Bord geworfen. Sobald der erste Schritt von selbstver-
leugnendem, selbst- und fremdschädigendem Verhalten gesetzt worden war, 
scheiterten sie erneut.

Psychisch krank – so lautete das Resümee für diesen Mann und diese Frau, 
die ihre Sensibilität zwei Leben lang verdrängt hatten. Jeder auf seine ganz 
persönliche Art und Weise. Viel schlimmer noch: sie hielten sich selbst für 
hoffnungslose Fälle und nutzlose Versager, weil ihnen Glauben gemacht wur-
de, zu schwach zu sein für diese Welt. Bis sie einander begegneten…

Der Zufall wollte es, dass sich ihre Wege kreuzten. Sie begannen miteinan-
der zu reden und ihre Erfahrungen zu teilen. Dabei entdeckten sie ein tieferes 
Verständnis für die Problematik des jeweils anderen, als es ihre eigenen Fami-
lien, Freunde oder Ärzte je aufbringen konnten. Durch dieses „einander Ver-
stehen“ wandelte sich ihre vermeintliche Schwäche in das notwendige Gefühl 
von Zugehörigkeit, um jenes Verhalten einzustellen, welches sie immer wieder 
geradewegs in die Krise geführt hatte.

Ganz allmählich erwuchs aus ihren neugewonnenen Erkenntnissen die 
Hoffnung auf das Leben und die Zuversicht in eine heilvolle Zukunft. Sie ga-
ben weiter, was sie selbst erfahren hatten, und machten sich dazu auf, ihre Er-
fahrungen mit anderen Menschen zu teilen.

Diese schicksalhafte Begegnung zweier einfacher Leute legte den Grund-
stein für die Entstehung der „Anonyme Hochsensible“. Sie treffen sich regel-
mäßig, um gemeinsam Erfahrung, Kraft und Hoffnung zu teilen. Als leidens- 
und lebenserfahrene Menschen schöpfen sie täglich neue Kraft daraus, um ihr 
Leben zu meistern und die Eigenschaften ihrer natürlichen Begabungen zum 
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Wohle aller zu entfalten. Ihr Alltagsleben und das ihrer Familien ist dadurch 
– im Vergleich zu früher – bedeutend besser geworden. Jeder von ihnen stand 
irgendwann einmal selbst vor der Frage: „Wie soll es jetzt weitergehen?“

Wir leben und treffen uns allerorts. Dort, wo vorher einer war, sind jetzt 
mindestens zwei. Und dort, wo jetzt zwei sind, sind ganz gewiss noch viele an-
dere. Uns dessen bewusst, hoffen wir, dass auch du dich bald zu einem von uns 
zählen möchtest, bevor sich dein Bewusstsein, mit Hochsensibilität veranlagt 
zu sein, erneut im Trubel des Alltags zu verlieren droht. Lass uns füreinander 
da sein, denn auch für jeden von uns war jemand da. Das war und ist das Ent-
scheidende, um zu genesen und Heilung zu bewirken.

In diesem Sinne
Alles Liebe und bewusste 24 Stunden 
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kapitel Zwei

Es gibt eine Lösung
Wir alle kennen unzählige Menschen, die heute noch genauso verzweifelt 

und sinnverloren sind, wie einst unsere beiden Freunde. Ihnen ähnlich, haben 
bereits sehr viele Betroffene durch eine schrittweise Bewusstwerdung ihren 
Weg und Platz in der Gesellschaft (wieder)finden dürfen. Sie lernten die Ursa-
chen für ihre Probleme zu erkennen, konnten aufgetretene Symptomatiken be-
nennen lernen und dadurch wiederum degenerative Prozesse zum Stillstand 
bringen. Sich selbst und anderen verhalfen sie dadurch zu spürbarer Lebens-
freude, neuem Glück und neuer Freiheit.

„Anonyme Hochsensible“ begreifen sich selbst als einfache Menschen. Alle 
Schichten und Kreise sind bei uns vertreten, ebenso wie alle beruflichen, poli-
tischen, wirtschaftlichen, sozialen, ethnischen und religiösen Gesinnungen. 
Wir sind Menschen, die für gewöhnlich keinen Kontakt miteinander pflegen 
würden. Dennoch besteht zwischen uns eine Art Magie, die mit einer spürba-
ren Sympathie, mitfühlender Anteilnahme, einem wohlwollenden Entgegen-
kommen und freundschaftlichem Verständnis einhergeht. Diese „Magie des 
Zufalls“ ist einfach unbeschreiblich schön.

Wir fühlen uns wie die Passagiere eines Rettungsbootes, die nach dem Unter-
gang eines Ozeanriesen und ihrer Rettung aus Seenot von dieser unsagbaren 
Dankbarkeit und Demut erfüllt werden. Die Freude über das Entkommen aus der 
Katastrophe hört nicht auf. Ja, sogar dann nicht, wenn jeder von uns danach wie-
der seinen eigenen Weg geht. Das Gefühl, gemeinsam eine Höllenfahrt durch-
standen zu haben, ist ein Teil jener Kraft, die schlussendlich uns allen innewohnt.

Es ist eine überwältigende Tatsache, dass wir gemeinsam eine Lösungsstra-
tegie für den Umgang mit unserer Hochsensibilität gefunden haben. Wir haben 


