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In mei ner Su che nach We gen zum Um gang mit Sen si bi li tät ha -

be ich die fol gen den Grund sät ze ge fun den, die sich als hilf reich

er wie sen ha ben1:

1. Fin den Sie die Ba lan ce zwi schen Über ak ti vi tät und 

Rück zug! 

2. Ler nen Sie die ei ge ne Kör per spra che zu ver ste hen!

3. Be ja hen Sie die Gren zen Ihrer Sen si bi li tät!

4. Neh men Sie nicht al les per sön lich!

5. Gön nen Sie sich Zeit und Ru he für sich selbst! 

6. Über neh men Sie nicht zu viel Ver ant wor tung! 

7. Er klä ren Sie an dern Ihre be son de re Emp find lich keit!

8. Er ken nen Sie Ihren Schat ten und ar bei ten Sie an Ihren

Schwä chen!

1. Zu rück ge zo gen oder über ak tiv?

Es gibt zwei Ar ten, wie Men schen mit ihrer Sen si bi li tät um ge -

hen: Die ei nen zie hen sich in ihr Schne cken haus zu rück, die an -

dern aber sind un ru hig, über ak tiv und an ge spannt wie ein Pfeil -

bo gen.2 Die ei nen sind zu viel drin nen, die an dern zu viel drau ßen.

Die ei nen schüt zen sich über mä ßig, die an dern über fordern sich.

Manch mal kommt es auch zu ei nem Mus ter, das zwi schen den

bei den Ex t re men hin- und herschwingt.

Fra gen Sie ein mal Ihre El tern, wie Sie als Ba by und als klei nes

Kind wa ren. Oft er fah ren Sie da r aus viel über Ihren spä te ren

Lebens stil: »Weit of fe ne in te r es sier te Au gen – ein Schrei ba by –

nichts war vor ihm si cher – schwie rig – hat nie ge schla fen –

kränk lich – rasch mü de – so brav, ich kann mich gar nicht er in nern

1 Ich bin fol gen den Frau en be son ders dank bar für ihre An re gun gen: mei ner Frau An -
nema rie Pfei fer so wie Kathrin Le der mann, die bei de ei nen Ar ti kel über Sen si bi li tät in
der Frau en zeit schrift »Ly dia« ver öf fent licht ha ben, und der Au to rin Elaine Aron, de ren
Bü cher (1996 und 2000) bis her nur auf Eng lisch ver füg bar sind. 

2 Elaine Aron macht den Unter schied zwi schen »too much in« und »too much out«, 
vgl. Aron 1996, S. 47 ff. 
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– hat viel ge lä chelt – spiel te still ver gnügt für sich al lein –

 ängstlich – stän dig am Rock zip fel.« Oft er ken nen Sie aus die sen

Beschrei bun gen et was von dem, wie Sie sich heu te dem Le ben

stel len. 

Die stil len Sen sib len ha ben den Ein druck, sie sei en zu ver letz -

lich und könn ten in der Welt drau ßen gar nicht über le ben. Oft füh -

len sie sich in ihrer Schüch tern heit min der wer tig. Aber man kann

auch den In nen raum gut ein rich ten: Ich ha be vie le Men schen ken-

nen ge lernt, die ge ra de in ihrer stil len Art ei nen tie fen see li schen

Reich tum ber gen, ei nen Frie den aus strah len und tie fe Weis heit

ver mit teln. Es sind oft die se stil len Frau en, die ihren Kin dern den

Raum bie ten, in dem sie sich ent wi ckeln kön nen, um spä ter aus

die sem Frie den he r aus in die Welt zu ge hen. 

Die an de re Grup pe, die über ak ti ven Sen sib len, wir ken in ihrer

Be trieb sam keit vor der grün dig stark. Da ist so vie les, was sie be -

wegt. »Ich ha be so vie le gu te Ideen. Ich spü re, dass ich da mit an -

kom me.« Manch mal kämp fen sie mit al ler Kraft gegen das Ge fühl

der Schwach heit an, wol len sich über win den, es sich selbst und

den an dern zei gen.3 Man che put schen sich mit Kaf fee und Medi -

ka men ten auf, um voll da bei zu sein. Ge ra de bei Schau spie lern

und Me dien schaf fen den ist die se Kom bi na tion von Sen si bi li tät

und auf ge putsch ter Quir lig keit häu fig. Doch ir gend wann macht

der Kör per nicht mehr mit. »Ich kann nachts nicht mehr ab schal -

ten. Es dreht ein fach wei ter, aber ich bin nicht mehr krea tiv. Und

wenn ich fast ein ge schla fen bin, dann klopft mein Herz so laut,

dass ich da von wie der er wa che.« 

Wel cher Typ sind Sie – zu viel nach au ßen oder zu sehr nach

innen ge wandt? Ha ben Sie schon ei nen Aus gleich ge fun den? Mit

Sen si bi li tät um zu ge hen, be deu tet als ers tes sein Mus ter zu 

erkennen und die Ba lan ce zwi schen Rück zug und über mä ßi ger

Ak ti vi tät zu fin den.

3 Die se Re ak tions wei se nennt man auch »Über kom pen sie ren«.
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2. Die ei ge ne Kör per spra che ver ste hen

Ver ste hen Sie Ihre Kör per spra che? Ken nen Sie die Sym p to me,

die auf Stress hin deu ten, die als Alarm zei chen eine see li sche

Über for de rung si g na li sie ren? Äu ßer lich möch ten Sie viel leicht

eine star ke Er wach se ne sein, Ver ant wor tung über neh men und

durch hal ten. 

Aber das sen sib le in ne re Kind re a giert viel fei ner auf An for de -

run gen und Be las tun gen. Mit der Zeit ent ste hen dann die Zei chen

von Dauer stress: Ver dau ungs pro b le me, Mus kel ver span nun gen,

stän di ge Mü dig keit, Schlaf stö run gen, Mi g rä ne oder ein emp find -

li che res Im mun sys tem, das uns an fäl lig macht für Er käl tun gen

und Grip pe. 

Neh men Sie des halb das »Krib beln im Bauch« ernst! Hö ren

Sie auf das Po chen Ihres Her zens und das Klin gen in den Oh ren!

Die se ve ge ta ti ven Sym p to me sind fei ne Warn zei chen, die Gren -

zen an zei gen – oft lan ge, be vor es Ihr Kopf zu ge ben will! 

3. Ein Ja zu unse ren Gren zen

Ein Ja zu fin den zu den ei ge nen Gren zen – das ist gar nicht so ein -

fach. »Ich möch te so ger ne mit hal ten mit den an dern. Aber ich

brau che ein fach mehr Ru he. Ich kann nicht dau ernd auf Ach se

sein. Aber ver lie re ich da mit nicht den An schluss an die an dern?« 

Was ha ben Sie für ein Bild von sich selbst? Was macht Ihr

Leben er folg reich? Was wol len Sie er rei chen? Wie wür den Sie

den Satz wei ter füh ren: »Ich füh le mich wert voll, wenn …«, oder:

»Ich füh le mich lie bens wert, wenn …«?

Wenn der Kör per Ih nen in sei ner Sen si bi li tät Gren zen setzt,

dann kommt die Angst hoch: »Ich bin nicht wert voll; ich ver lie -

re die Lie be der an dern, wenn ich schwach bin.« 

Aber: Wo her kom men denn die se For de run gen? Wer jagt uns

denn? Nicht im mer sind es die An sprü che von au ßen. Es ist

manch mal auch »der in ne re An trei ber«, der uns ein flüs tert: »Du

soll test doch; du musst noch; man macht doch …« Müs sen wir
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denn im mer die sen Ein flüs te run gen ge hor chen? Müs sen wir dem

in ne ren Ka mel trei ber so viel Macht ein räu men?

Ge ste hen Sie sich ein, dass Sie Gren zen ha ben, dass Sie mehr

Ru he brau chen als an de re, dass Sie Zei ten ein pla nen müs sen, wo

Sie wie der auf tan ken kön nen. Ver glei chen Sie Ihre Kräf te nicht

mit denen an de rer. »Oft ver gleicht man

sich dann mit den An de ren, so viel Stär -

ke ren und könn te ver zwei feln. Doch

was wür de mit unse rer Welt ge sche hen,

wenn al le Men schen nur durch set zungs -

fä hig, dick häu tig oder leis tungs orien -

tiert wä ren? Die zar ten Zwi schen tö ne,

das fein füh li ge Ein ge hen auf den an dern

gin gen ver lo ren. Gott hat Sie als sen sib -

len Men schen mit ganz wich ti gen 

Ga ben aus ge stat tet. Freu en Sie sich be -

wusst da r an! Be ga bung und Ver letz lich -

keit sind sehr oft wie sia me si sche Zwil -

lin ge, die nur ge mein sam exis tie ren

kön nen. Die se Ver bin dung er mög licht

Stern stun den, ver ur sacht aber auch Ent -

täu schung und Schmerz«. 4

Hü ten Sie sich vor dem Schwarz-

weiß-Sche ma: »Ich tu e ja gar nichts, ich bin nichts wert!« Viel

eher könn ten Sie sich sa gen: »Ich ma che ei ni ges, aber nicht so

viel wie an de re. Ich muss mich nicht mit den Star ken ver glei chen.

Ich darf mich zu rück zie hen, wenn es mir zu viel wird.« 

Aus die ser Ge las sen heit kann zu neh men de in ne re und äu ße re

Stär ke wach sen. Man kann ler nen, sich stu fen wei se in eine An -

stren gung ein zu ge ben, aber mit »Si che rungs lei ne«5 – z.B. eine

Rei se pla nen, aber ge nü gend Ru he ta ge vor se hen; ei nen Kurs be -

su chen, aber da für an de re Ak ti vi tä ten zu rück stel len; ein Fa mi -

lien fest or ga ni sie ren, aber nicht al les sel ber ma chen. 

Was blü hen soll, braucht Schutz. Ha ben Sie schon ein mal über -

legt, wa r um die Men schen ei nen Zaun um ihren Gar ten bau en?

4 A. Pfei fer in der Frau en zeit schrift Ly dia 1/2000.
5 In der Fach spra che spricht man von »se lek ti ver Ex po si tion«.

»Begabung und 
Verletztlichkeit 

sind oft wie zwei 
siamesische 

Zwillinge, die 
nur gemeinsam 

existieren können.
Diese Verbindung

ermöglicht 
Sternstunden, 

verursacht 
aber auch 

Enttäuschung 
und Schmerz.«

A. PFEIFER
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Gren zen ge ben Si cher heit. Sie ste cken ei nen Raum ab, in den

nicht je der ein drin gen darf, wo nicht ir gend ein streu nen der Hund

die zar ten Pflan zen zer tre ten kann. Der Blu men gar ten ist zwar

ab ge grenzt, aber in ner halb des Zau nes um so schö ner ge pflegt.

Wer ein Ja zu sei nen Gren zen fin det, er lebt ge ra de in die ser Ein -

schrän kung ei nen neuen über schau ba ren Raum, in dem Duft und

Far be des Le bens sich ent fal ten kön nen.

4. Neh men Sie nicht al les per sön lich 

»Mir kommt al les so nah«, schreibt eine Frau. »Die gro ßen Nö te
und Ka ta s tro phen die ser Welt las sen mich un end lich ver zagt und
ver ängs tigt sein. Ich ver su che schon lan ge al len Schre ckens mel -
dun gen aus dem We ge zu ge hen, doch manch mal war ten sie förm -

lich auf mich und über fal len mich dann um so hef ti ger.« 
Mit ihren hochempf indl ic hen Anten nen

neh men sen sib le Men schen die Ge füh le

an de rer Men schen in ei ner In ten si tät

wahr, die sie zu tiefst ver un si chert und be -

wegt. Wie kann man sich da gegen schüt -

zen? Viel leicht ist es al lein schon gut zu

wis sen, dass man die se Ge füh le nicht all -

zu per sön lich neh men darf. Das be deu tet

nicht, die Au gen vor den Pro b le men der

Welt zu ver schlie ßen. Nur wer Prio ri tä ten

setzt, kann auch sei ne Kräf te ge zielt ein -

set zen. Weh ren Sie sich gegen die stän di -

ge In for ma tions flut, die uns durch Ra dio

und Fern se hen, durch Schlag zei len und

Bil der an schreit und unse re Auf merk sam -

keit zu er hei schen sucht. Die Welt dreht

sich wei ter, auch wenn Sie nicht 

al le Ka ta s tro phen rund um den Glo bus 

li ve mit ver fol gen. 

»Herr, leh re mich
schwei gen. In mir ist
so viel Lärm. Mei ne
Ge dan ken sind ver -

wirrt von der Un ru he
des Ta ges. Bil der 
be drän gen mich;

Nach rich ten und Aus -
ei n  an der  set zun gen 
zer streu en mei ne

Kräf te. Herr, leh re
mich Ab stand ge win -
nen von den Din gen,
die wich tig schei nen,

es aber nicht sind. 
Gib mir Teil an dei ner
Ru he, schon heu te.«6

6 aus: Täg li che Lo sun gen, 1. Ju ni 2001
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Da ist aber noch ein Zwei tes im Ge fühls le ben sen sib ler Men -

schen: Sie nei gen da zu, ihre ei ge nen Ge füh le auf an de re zu über -

tra gen. Wenn sie sich in ei ner Grup pe an ge spannt und un wohl

füh len, fra gen sie sich, was die an dern wohl gegen sie ha ben.

Dabei ist es schlicht die ei ge ne see li sche Un ru he in ei ner neuen

Si tu a tion – sie hat viel fach gar nichts zu tun mit den Ge füh len der

an dern. Die in ne re Kon flikt haf tig keit führt da zu, dass sen sib le

Men schen sich stän dig für Din ge ent schul di gen, die an de re gar

nicht ge merkt ha ben. Sie ma chen aus der kleins ten Mei nungs ver -

schie den heit ei nen Kon flikt, der dann grund sätz lich be spro chen

wer den muss, um »die Be zie hung zu be rei ni gen«. 

»Wenn ich mei ne Emp fin dun gen nicht aus ge spro chen ha be,
dann kann ich mei nen Kol le gin nen nicht mehr of fen be geg nen.
Ich mei ne dann, es steht et was zwi schen uns.« Doch das über sen -

sib le Be dürf nis nach Har mo nie wird zum Bu me rang für die 

Be zie hung. Die Sen sib len wer den als »kom p li ziert« und »schwie -

rig« er lebt, was erst recht zu Span nun gen führt.

Des halb lau tet mein Rat: Den ken Sie da r an, dass Ihre über sen -

sib le Anten ne oft so »aus ge fah ren« ist, dass sie das harm lo se

Hinter grund rau schen schon als Alarm si g nal für eine ge stör te

Bezie hung wahr neh men. Fehl alarm und dau ern de Be zie hungs ge -

sprä che be las ten Be zie hun gen und füh ren doch nicht zum Ziel.

Neh men Sie nicht al les per sön lich, und über tra gen Sie nicht die

ei ge nen Ge füh le auf an de re Men schen!

5. Schla fen und Ru hen

Je der Mensch braucht Ru he, die ei nen mehr, die an de ren we ni ger.

Sen sib le Men schen ha ben ein er höh tes Be dürf nis nach Zeit und

Ruhe für sich selbst. Wenn sie in ein Schlaf de fi zit hi n ein ge ra ten,

dann wirkt sich das fa tal aus: Die Be last bar keit sinkt und kann in

eine chro ni sche Er schöp fung mün den. Da r um ist es für sen sib le

Men schen wich tig, sich ge nü gend Zeit zum Schla fen zu neh men.

Manch mal ist es so gar not wen dig, Fe rien ein zu planen, in denen man

ein fach ein mal nach schla fen kann, bis »die Bat te rien wie der auf -

 ge la den sind«.
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