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Wie alles begann

Falls Sie erst kürzlich auf das Thema Hochsensibilität gestoßen 
sind, fängt die Geschichte für Sie erst jetzt an. Für mich begann 
sie 2008, als mich eine Freundin anrief und mir von einem 
Buch zum Thema erzählte. Für Elaine Aron, Klinische Psycho-
login aus San Francisco, mag sie Anfang der 1990er-Jahre be-
gonnen haben, als sie diesen Wesenszug systematisch erforsch-
te und ihr erstes Buch darüber schrieb. Im deutschsprachigen 
Raum fiel der Startschuss ein paar Jahre später, Anfang des 
neuen Jahrtausends, als Arons Bücher erstmalig auf Deutsch 
erschienen. In der Geschichte insgesamt liegt der Startpunkt 
schon wesentlich früher. 

Tatsächlich war bereits den Menschen im Altertum bewusst, 
dass sich Menschen in ihrer Empfindsamkeit unterscheiden. 
Entgegen der Meinung vieler Kritiker, Hochsensibilität sei eine 
Modeerscheinung und ein »Zeitgeistthema«, kann ich aufgrund 
meiner intensiven Beschäftigung damit sagen, dass es seit jeher 
sehr sensible Menschen gegeben hat. Allerdings lässt sich beob-
achten, dass aktuell wohl erstmalig in der Geschichte Hochsen-
sibilität in der breiten Öffentlichkeit sehr viel Aufmerksamkeit 
erhält und sich viele Menschen mit diesem Begriff identifizie-
ren. Dabei werden durch einseitige Berichterstattung in den 
Medien und lückenhaftes Allgemeinwissen Missverständnisse 
geschürt. 

Es gibt viele Theorien darüber, weshalb immer mehr Men-
schen empfindlich auf Reize reagieren. Während Empfindlich-
keit im öffentlichen Sprachgebrauch negativ gefärbt ist (»Sei 
nicht immer so empfindlich«), aber durchaus auch Sensibilität 
einschließt, geht der Begriff der Empfindsamkeit auf die Zeit 
der Aufklärung des 18. Jahrhunderts zurück, die man auch als 
Zeitalter der Empfindsamkeit bezeichnet.5 In der damaligen 
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Auffassung wurde überschwängliches Gefühl nicht als Makel 
betrachtet, sondern als Merkmal eines sittlichen Menschen. 
Wie Tom Falkenstein schreibt, gehörte das Kultivieren der Emp-
findsamkeit zum guten Ton, vor allem bei Männern aus gutem 
Hause.6 Es ist also nicht falsch, von Empfindlichkeit zu spre-
chen, wenn wir Hochsensibilität einen. Ich bevorzuge dennoch 
den Begriff Empfindsamkeit, weil er auch das positive Reagie-
ren auf Reize in den Fokus nimmt. 

Zu den angesprochenen Theorien gehört die Auffassung, 
dass die Böden, auf denen Ackerbau betrieben wird, durch 
Misswirtschaft (übertriebene Ertragssteigerung durch Dünge-
mittel und den Einsatz von Pestiziden) belastet und ausgelaugt 
sind und dadurch die Lebensmittel weniger vollwertig sind. 
Dadurch können Mangelzustände im menschlichen Organis-
mus entstehen, und möglicherweise reagieren hochsensible 
Menschen darauf besonders stark. Ein Arzt hat mir einmal er-
läutert, dass das hochsensible Gehirn mit Spitzensportlern zu 
vergleichen ist und dass es deshalb genauso viel Energie be-
nötigt wie diese. 

Aufgrund dieser Zusammenhänge werden Nahrungsmittel-
ergänzungspräparate im Zusammenhang mit Hochsensibilität 
diskutiert.7 Wie Anne-Barbara Kern schreibt, stellt Nahrungs-
ergänzung alleine aber nicht die Lösung aller Probleme dar. 
Durch die Mittel wird lediglich die Energie zur Verfügung 
gestellt, damit das Gehirn leistungsfähiger ist und mentale 
Techniken wirkungsvoller sind. Kern stellt klar, dass alte Ver-
haltensmuster dadurch nicht verändert werden und negative 
Muster sogar durch die erhöhte Energiezufuhr verstärkt oder 
wiedererweckt werden können.8 Deshalb sollten Nahrungs-
ergänzungsmittel nur unter Beobachtung und Begleitung von 
Fachpersonen eingenommen werden.
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Nicht alles, was empfindlich ist, ist hochsensibel. Die Tendenz, 
alles, was nur annähernd empfindsam ist, mit Hochsensibili-
tät in einen Topf zu werfen, beobachte ich daher mit Sorge. 
Vieles wird miteinander vermischt und verwechselt. Durch 
Halbwissen verbreiten sich unseriöse Ansichten darüber, was 
Hochsensibilität ist, und es werden Ressentiments geschürt mit 
Aussagen und Fragen wie: »Sind das diese Mimosen?«, »Für 
Weicheier ist kein Platz in dieser Welt«, oder: »Sensible Men-
schen sind nicht belastbar.« Menschen sind weder nur »verletz-
lich« oder nur »belastbar«, wie es die Berichterstattung in den 
Medien oft nahelegt.

Deshalb ist viel seriöse Aufklärungsarbeit nötig und dieses 
Buch möchte seinen Beitrag dazu leisten, indem es Hochsensi-
bilität beschreibt und von anderen Phänomenen abgrenzt. 

Was ist Hochsensibilität?

Um diesen Wesenszug zu verstehen, ist es hilfreich, zu wissen, 
was Hochsensibilität nicht ist. Wie ich oben dargelegt habe, ist 
Hochsensibilität keine »Modeerscheinung« und kein »Zeitgeist-
thema«. Ebenso wenig ist es eine Krankheit oder eine Störung, 
obwohl manche medizinische Fachleute Hochsensibilität als 
Begleiterscheinung von psychischen Störungen verstehen. Tat-
sächlich gibt es Störungsbilder, bei denen eine »erhöhte Sen-
sibilität und Erregbarkeit« zu den Diagnosekriterien gehören. 
Diese treten zum Beispiel nach einem erlittenen Trauma auf 
(siehe Posttraumatische Belastungsstörung, S. 116). Wenn Sie 
sich mit dem Thema befassen, werden Sie jedoch erkennen, 
dass Hochsensibilität viel komplexer ist und die erhöhte Emp-
findsamkeit nur einen Teil, wenn auch einen beträchtlichen, 
davon ausmacht. 
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ERSTE  FORSCHUNGSERGEBN I SSE  
ZU  EMPF INDSAMKE I T
Wenn Hochsensibilität also keine »Erfindung« unserer Zeit und 
keine Krankheit ist, was ist es dann? Die Antwort liegt in der 
Persönlichkeit des Menschen an sich. So verschieden Menschen 
auch sind, in Aussehen, Sprache, Kultur, Lebensstil und öko-
nomischem Status, so ähnlich sind sich manche doch in grund-
legenden Wesensmerkmalen. Die erhöhte Empfindsamkeit ist 
so ein Wesensmerkmal, das in der gesamten Menschheit vor-
kommt. 

Diese Erkenntnis veranlasste den amerikanischen Kinder-
arzt Thomas Boyce dazu, in seiner Eigenschaft als Professor 
für Pädiatrie und Psychiatrie an der University of California in 
San Francisco die Temperamentsunterschiede eingehend zu er-
forschen. In Laboruntersuchungen testete er mit seinem Team 
die Stressreaktivität von Kindern, indem er ihnen Zitronensaft 
zu schmecken gab, sie Fragen beantworten ließ, ihnen einen 
traurigen Film vorführte und sie Zahlenreihen auswendig ler-
nen ließ – alles Aufgaben, bei denen ein Teil der Kinder hohe 
Aktivierungsstressreaktionen zeigte.9 Dabei kristallisierte sich 
heraus, dass es sich um einen bestimmten Anteil der Proban-
den handelte. Etwa 20 Prozent der Kinder reagierten auf diese 
Weise stark. Weitere Forschungsergebnisse brachten Boyce und 
sein Team zu dem Schluss, dass es sich um ein Temperaments-
merkmal handelte, von dem ein stets gleichbleibender Prozent-
satz (eben das oben erwähnte Fünftel) »betroffen« war. 

Das, was wir heute unter Hochsensibilität verstehen, ist 
also ein Wesenszug, der zu einem bestimmten Prozentsatz in 
der Menschheit vorkommt. Nicht mehr und nicht weniger. Das 
Wissen, dass jemand mit diesem Merkmal ausgestattet ist, lässt 
keine Rückschlüsse darauf zu, ob diese Person Schwierigkeiten 
im Leben haben oder gar Krankheiten oder Störungen entwi-
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ckeln wird. Denn auch das fand Boyce heraus: Je nachdem, 
ob die Kinder in einer liebevollen und förderlichen Umgebung 
aufwuchsen oder nicht, blühten sie entweder auf und entwi-
ckelten sich großartig, oder aber sie hatten mit Schwierigkeiten 
zu kämpfen und blieben weit hinter ihrem Potenzial zurück. 
Diese Erkenntnis ist bahnbrechend, denn es gilt als erwiesen, 
dass es nicht das Temperamentsmerkmal an sich ist, welches 
über »Gedeih und Verderb« entscheidet, sondern die Umge-
bungsbedingungen. Die Ansicht, Hochsensible seien von Na-
tur aus verletzlich und nicht belastbar, ist also ein Mythos, der 
durch diese Untersuchungen widerlegt wird. 

WAS ÄNDERT  S I CH?
Halten wir fest: Hochsensibilität (oder die erhöhte Empfind-
samkeit, von der Boyce spricht) ist eine Disposition, eine Ver-
anlagung, welche zu einem bestimmten Prozentsatz in der 
Menschheit vorkommt und als Wesensmerkmal weder gut noch 
schlecht, sondern neutral ist. Das bedeutet zweierlei: Einerseits 
sind die Unterschiede zwischen hochsensiblen und normalsen-
siblen Menschen real, andererseits stellt die Veranlagung zur 
Hochsensibilität keine Entschuldigung für ein egozentrisches 
oder ein extremes Rückzugs- und Schonverhalten dar. 

Trotzdem kann es sehr sinnvoll sein, herauszufinden, ob 
man zu der Personengruppe der empfindsamen Menschen ge-
hört, einerseits, weil man sich selbst dann besser versteht, an-
dererseits, damit man sein zukünftiges Leben mit dieser Ver-
anlagung gestalten kann und nicht länger dagegen ankämpfen 
muss. 

Ich weiß aus eigener Erfahrung, welchen Unterschied dies 
machen kann. Bevor mich der Begriff Hochsensibilität gefunden 
hat, war ich der Meinung, es sei meine Schuld und praktisch 
mein »Versagen«, dass ich so empfindsam bin. Mit dem Wissen 
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über diese Veranlagung konnte ich mein bisheriges Leben und 
meine Kindheit ganz anders einordnen und plötzlich bekam al-
les einen Sinn. Ich verstand mein Verhalten und begriff, dass 
viele Hürden in meinem Leben darauf zurückzuführen waren, 
dass ich gegen meine Veranlagung angekämpft hatte, oftmals 
aus dem Versuch heraus, mich der normalsensiblen Mehrheit 
anzupassen. Nun versuche ich schon seit einigen Jahren, mein 
Leben im Einklang mit meiner hochsensiblen Veranlagung zu 
gestalten. Das gelingt nicht immer gleich gut, aber unter dem 
Strich viel besser als früher. Aus diesen Erfahrungen heraus bin 
ich überzeugt, dass jeder Mensch, der hochsensibel ist oder als 
Elternteil oder pädagogisch/psychologisch tätige Person beson-
ders empfindsame Kinder betreut, seinen ganz eigenen Nutzen 
aus diesem Wissen schöpfen kann. 

Vielleicht erleben Sie auf diesem Weg auch Überraschun-
gen. Möglicherweise sind Sie davon überzeugt, hochsensibel 
zu sein, aber beim Lesen der nächsten Kapitel kommen Ihnen 
Zweifel. Oder im Gegenteil: Sie haben so perfekte Bewälti-
gungsstrategien erlernt, dass Sie bisher meinten, Sie seien nor-
malsensibel, doch beim Lesen stellen Sie fest, dass Sie emp-
findsamer sind, als Sie dachten. Beide Erfahrungen und alle 
Nuancen dazwischen möchte ich willkommen heißen. Jede Er-
kenntnis führt zu mehr Tiefe und Bewusstsein über die eigenen 
empfindsamen Anteile, wie auch immer sie sich zeigen mögen. 

DEF IN I T I ON
Aber gehen wir einen Schritt nach dem anderen: Die Annähe-
rung daran, was Hochsensibilität ist, beinhaltet grundsätzliche 
Gedanken darüber, wie man Hochsensibilität definieren kann. 
Wie die Forschungen von Boyce gezeigt haben, hat erhöhte 
Empfindsamkeit etwas mit der Wahrnehmung zu tun, doch 
dies ist nicht die einzige Komponente. Hochsensible Menschen 
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nehmen nicht nur verstärkt wahr, sondern sie verarbeiten auch 
komplex. Sehr empfindsame Menschen können Erlebnisse und 
Situationen nicht so leicht »ablegen«, sondern die Dinge »lau-
fen ihnen nach« und sie brauchen offensichtlich mehr Zeit zur 
Verarbeitung. Außerdem machen Hochsensible oft die Erfah-
rung, dass sie die Gefühle anderer Menschen aufnehmen, als 
wären es ihre eigenen. 

Die zweite Komponente, mit der man Hochsensibilität defi-
nieren kann, bezieht sich also auf die Verarbeitung von Reizen. 
Eine Studie von Bianca Acevedo und ihrem Team zeigte, dass 
die Verarbeitung von Reizen in hochsensiblen Gehirnen kom-
plexer verläuft als bei Normalsensiblen.10 Die Forscher fanden 
heraus, dass in hochsensiblen Gehirnen diejenigen Bereiche 
stärker aktiviert werden, die mit dem Bewusstsein, der Inte-
gration sensorischer Reize, Empathie und Handlungsplanung 
assoziiert sind. 

Wahrnehmung und Verarbeitung – jede seriöse Definition 
zu Hochsensibilität sollte diese zwei Facetten enthalten. 

Prof. Dr. Michael Pluess, der an der Queen Mary University 
in London lehrt und forscht, hat folgende Definition der Emp-
findsamkeit in die Diskussion eingebracht, die sich seit einigen 
Jahren in der Forschung etabliert hat: »Sensitivität ist die Fä-
higkeit, Umgebungsreize zu registrieren und zu verarbeiten.«

Solche Umgebungsreize auf äußere Einflüsse wie Licht und 
Temperatur zu reduzieren, wäre jedoch höchst unzulässig und 
ein grobes Missverständnis. Nach Pluess umfassen Umgebungs-
reize folgende Aspekte: 

 • Innere und äußere Umgebungen, wie beispielsweise eigene 
Gefühle und die von anderen, Gedanken oder körperliche 
Empfindungen wie Hunger oder Schmerz

 • Physische Umgebungen, wie Lebensmittel und Koffein
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 • Soziale Umgebungen, wie Kindheitserfahrungen, Stimmun-
gen anderer Menschen, Menschenmassen

 • Sensorische Umgebungen, auditiv, visuell, taktil, olfakto-
risch11

Es liegt auf der Hand, dass nicht alle Menschen die gleichen Din-
ge gleich stark wahrnehmen und dass es sogar grob unvernünf-
tig wäre, zu glauben, es gäbe nur eine Art von Wahrnehmung. 
Nur weil diejenigen, die anders und vielfältiger wahrnehmen, 
in der Minderheit sind, sollte nicht die Mehrheit bestimmen, 
welche Wahrnehmung »korrekt« ist. Leider geschieht das aber 
allzu oft. Vielfach erleben hochsensible Menschen schon in frü-
her Kindheit, dass ihre Wahrnehmungen nicht ernst genommen 
oder ihnen sogar abgesprochen werden. Dies führt im Laufe 
der Zeit dazu, dass sie selbst an ihrer Wahrnehmung zweifeln 
und sie als »nicht richtig« und irgendwie zu »kompliziert« be-
werten. Das ist sehr schade, denn die vielfältige und verstärkte 
Wahrnehmung ist eine Spielart des Menschseins. 

SENS IB I L I TÄT  I S T  NORMALVERTE I LT
Wenn einem bewusst wird, dass es hochsensible und normal-
sensible Menschen gibt, liegt die Annahme nahe, dass es auch 
Personen gibt, die über eine geringe Sensibilität verfügen. Zu-
sammengefasst kann man diese Aufteilung in der Gaußschen 
Glockenkurve darstellen. Carl Friedrich Gauß (1777-1855) war 
ein deutscher Mathematiker. Aufgrund seiner zahlreichen Ver-
dienste wurde er auf dem Zehn-D-Mark-Schein von 1990 ver-
ewigt. Eine seiner Theorien besagt, dass ein Merkmal besonders 
häufig in einer Population vorkommt, es daneben aber »Ausrei-
ßer« an den Enden gibt. Zum Beispiel haben die meisten Äpfel 
eine Größe, die der Norm entspricht. Daneben gibt es aber im-
mer eine Anzahl Äpfel, die besonders klein oder groß ausfallen. 
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Diese Regel gilt nicht nur für Äpfel, sondern auch für Menschen. 
Es ist wahrscheinlich, dass die meisten Menschen eine gewisse 
Durchschnittsgröße erreichen. Es gibt aber – unabhängig von 
Krankheitsbildern – immer außergewöhnlich kleine oder beson-
ders große Menschen. Dasselbe kann man von der Gewichtsver-
teilung sagen. Die meisten Menschen verfügen über ein Durch-
schnittsgewicht, daneben gibt es aber besonders dünne und 
schwergewichtige Menschen. Das Gewicht unterliegt statistisch 
gesehen also ebenfalls der Normalverteilung. 

Wenn wir nun das Merkmal Sensibilität zugrunde legen, 
können wir sagen, dass ein Großteil der Menschheit über eine 
Normalsensibilität verfügt, während ein kleinerer Prozentsatz 
(etwa 15 % bis 20 %) über eine hohe Sensibilität verfügt und 
wiederum ein kleiner Prozentsatz (etwa 10 % bis 15 %) über 
eine geringe Sensibilität. Die folgende Grafik verdeutlicht die-
sen Sachverhalt: 

Halten wir fest: Sensibilität als Persönlichkeitsmerkmal ist in 
der Bevölkerung normalverteilt. Wenn ich hier von Hochsensi-

Normalverteilung  
der Sensibilität

Niedrige Sensibilität

10 % 15 bis 20 %70 bis 75 %

Normalsensibilität Hochsensibilität
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bilität spreche, dann beziehe ich mich auf die oberen 15 bis 20 
Prozent der Glockenkurve. 

Nun lässt sich feststellen, dass es auch eine Bandbreite in-
nerhalb dieser Gruppe gibt. Manche Hochsensible befinden 
sich an der Grenze zur Normalsensibilität, andere sind äußerst 
hochsensibel. Dies erklärt meines Erachtens sehr anschaulich, 
warum Hochsensible so verschieden sind, obwohl sie alle Ähn-
lichkeiten aufweisen. 

SENS IB I L I TÄT  L I EGT  AUF  E INEM  KONT INUUM
Weiterführend kann man sagen, dass das Merkmal Sensibili-
tät in der Bevölkerung auf einem Kontinuum liegt, auf dem 
sich jeder Mensch im Laufe seines Lebens bewegt. Je nach Le-
bensphase, Erfahrungen und biografischem Hintergrund ist die 
Sensibilität mal mehr, mal weniger ausgeprägt. Während Nor-
malsensible (der mittlere Bereich der Normalverteilung) sich 
auch mal in den oberen Bereich der Hochsensibilität »verirren« 
können, zum Beispiel aufgrund von Lebenskrisen, Schocktrau-
mata oder lang anhaltender Belastung, bewegen sich Hochsen-
sible immer im oberen Bereich dieses Kontinuums, aber darin 
sind sie mal mehr, mal weniger empfindsam, je nach Tagesform 
oder Anforderungen. 

Das bedeutet, dass die Gaußsche Normalverteilung, die in 
dem obigen Modell relativ starr wirkt, in Wirklichkeit eine Dy-
namik beinhaltet, die sich am besten anhand eines Kontinuums 
wie in der folgenden Grafik darstellen lässt:

Sensibilität

                Hochsensibilität                

--          ++
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Die Wellenlinie in dieser Grafik symbolisiert die Durchlässig-
keit zwischen Normal- und Hochsensibilität. Wie erwähnt un-
ternehmen Nicht-Hochsensible im Laufe ihres Lebens ebenfalls 
den einen oder anderen Ausflug in sehr sensible Bereiche, ohne 
dass sie jedoch grundsätzlich und von Natur aus über eine 
hochsensible Veranlagung verfügen. Umgekehrt wirken zwar 
Hochsensible aus verschiedenen Gründen mitunter ebenfalls 
nicht besonders sensibel, aber sie werden nie normalsensibel 
sein, sondern immer mehr wahrnehmen als andere.

Können sensible Menschen weniger empfindsam werden? 
Oder umgekehrt: Ist es möglich, dass sich die Sensibilität im 
Laufe des Lebens sogar verstärkt? Diese Fragen werden mir oft 
gestellt und mir erscheint es wichtig, sorgfältig und differen-
ziert darauf zu antworten. Ich möchte hier einen Versuch dazu 
unternehmen.

KANN  MAN  WEN IGER  EMPF INDSAM WERDEN? 
Mir sind im Laufe meiner Beratungstätigkeit viele Menschen 
begegnet, denen man von außen nicht unbedingt angesehen 
hat, dass sie hochsensibel sind. Jeder Mensch eignet sich im 
Laufe seines Lebens Strategien an, um das Leben zu bewälti-
gen. Manche davon erleichtern es, manche sind dagegen er-
schwerend. Es gibt nützliche und weniger nützliche Strategien 
und solche, die zu einer gewissen Zeit hilfreich waren, es jetzt 
aber nicht mehr sind. Ein Kind, welches schon früh die Erfah-
rung gemacht hat, dass sein sensibles Empfinden keinen Platz 
in der Familie hatte, sondern dass Sensibilität im Gegenteil mit 
Schwäche gleichgesetzt wurde (das wird oft unausgesprochen 
vermittelt), wird lernen, dass es besser ist, nicht so sensibel 
zu sein. Nun kann man zwar nicht ursächlich etwas gegen sei-
ne Veranlagung unternehmen, aber es ist möglich, sie zu ver-
stecken und so zu tun, als wäre man nicht so sensibel. Bei-
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spielsweise kann man lernen, auf gefühlte Verletzungen mit 
Schroffheit und Aggression zu reagieren. Andere eignen sich 
als Abwehrreaktion eine äußere Härte an, welche die zarte und 
empfindsame Seele schützen soll. 

Diese Strategien mögen sinnvoll erscheinen und im Laufe 
des Lebens wie eine zweite Haut getragen werden. Dennoch ist 
es meines Erachtens nicht möglich, wirklich im Wesen weniger 
empfindsam zu werden, da es sich um eine angeborene Emp-
fänglichkeit gegenüber Reizen handelt, die sich nicht einfach 
beseitigen lässt. Ich möchte daher eine Differenzierung einfü-
gen: Die angeborene hochsensible Veranlagung lässt sich nicht 
»wegtherapieren« oder »abtrainieren«. 

Es gibt jedoch eine erhöhte Sensibilität, die sich aufgrund 
von Erfahrungen und Lebensereignissen ausformt, die nicht 
immer gravierend sein müssen, aber zu Verletzungen führen. 
Hier bewegen wir uns im Bereich des traumatischen Erlebens. 
Da ich an anderer Stelle schon ausführlich über den Zusam-
menhang zwischen Hochsensibilität und Trauma geschrieben 
habe12, möchte ich hier nicht ausführlich darauf eingehen. Aber 
es ist mir ein Anliegen, eine Beobachtung aus meiner Praxis mit 
Ihnen zu teilen: Zirka 80 Prozent meiner Klientel ist hochsensi-
bel und traumatisiert. Ich denke, dass es sich dabei größtenteils 
um Entwicklungstraumata handelt, also um stetige Nadelsti-
che, die im Laufe der Zeit zermürbend wirken. Bei einem Ent-
wicklungstrauma ist im Gegensatz zu einem Schocktrauma oft 
nicht eine punktuelle Ursache auszumachen wie eine schwere 
Krankheit, eine Naturkatastrophe, eine Gewalterfahrung, der 
Verlust eines Angehörigen oder Ähnliches. Bei einem Schock-
trauma wird das traumatische Erleben durch ein Ereignis aus-
gelöst und es gibt ein »Davor« und ein »Danach«. Beispiels-
weise hatte ich einen Klienten, der einen Herzinfarkt erlitten 
hatte und danach eine hohe Sensibilität bei sich feststellte. Er 
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konsultierte mich daher zum Thema Hochsensibilität. In unse-
rer Arbeit wurde jedoch deutlich, dass er vor diesem Ereignis 
zwar nicht unsensibel, aber nicht den Kriterien entsprechend 
hochsensibel veranlagt war. Eine erfolgreiche Bearbeitung des 
Traumas führt in einem solchen Fall dazu, dass ein Mensch zu 
seiner natürlichen Veranlagung zurückfindet, in diesem Fall 
also einer normalen Sensitivität.

Bei einem Entwicklungstrauma ist es oft nicht so einfach, 
ein »Davor« und ein »Danach« zu unterscheiden, weil es sich 
um stetig wiederkehrende Einwirkungen handelt. Es entsteht, 
wenn Kinder nicht das bekommen, was sie für eine gesunde 
Entwicklung brauchen. Hierzu gehören beispielsweise die kon-
tinuierliche Erfahrung von Schutzlosigkeit, mangelnder Für-
sorge und Versorgung oder liebevoller Zuwendung.13 Manche 
Traumata wurzeln zudem in vorsprachlicher Zeit, das heißt, 
die Erlebnisse geschahen vor dem dritten Lebensjahr und ent-
ziehen sich deshalb dem Bewusstsein. In diesem Fall ist es nicht 
so einfach, zu unterscheiden, was Veranlagung und was durch 
das Leben hinzugekommen ist. Im Rahmen einer Therapie kön-
nen jedoch auch solche Verletzungen geheilt werden und das 
wahre Wesen zum Vorschein kommen, sei es nun sensibler, weil 
bisher eine harte Schale die verletzte Seele geschützt hat, oder 
weniger sensibel, weil die Verletzungen zu einer konstanten 
Alarmbereitschaft geführt haben.

Grundsätzlich gilt: Verletzungen oder Traumatisierungen, 
aus denen eine erhöhte Sensibilität resultiert, sind zu unter-
scheiden von einer erhöhten Empfindsamkeit, die angeboren 
ist. In meiner Praxis sehe ich den Unterschied zwischen gesun-
den Hochsensiblen und traumatisierten Menschen darin, dass 
bei Gesunden die Impulse zur Verhaltensänderung schneller 
umgesetzt werden können, während die Heilung traumatisier-
ter Menschen Zeit braucht. 


