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Dank

Zuallererst möchte ich Ulrike Hensel danken, ohne die die-
ses Buch nicht erschienen wäre. Sie ist eine wundervolle 
und großzügige Kollegin, deren Meinung ich sehr schätze.

Es ist mir ein großes Bedürfnis, Urs Honauer für seine 
Begleitung zu danken. Sein Glaube an mein Potenzial war 
unerschütterlich, gerade in den Momenten, in denen ich al-
les andere als überzeugt davon war. Seine Begabungen ha-
ben meine gefördert. Dafür werde ich ihm immer dankbar 
sein. Weiterhin danke ich Ingrid Parlow für ihre stete Be-
reitschaft, sich mit mir und meinen komplexen Gedanken 
auseinanderzusetzen, und ich schätze ihre Sorgfältigkeit, 
ihre Differenziertheit und ihr offenes Ohr für meine Fragen. 
Ein großer Dank gebührt den Mitarbeitern und Mitarbeite-
rinnen des Kösel-Verlages, allen voran Sandra Czech und 
Vera Baschlakov, die kompetent, strukturiert und wohlwol-
lend den Entstehungsprozess dieses Buches begleitet ha-
ben. Letztlich erlebe ich, dass meine Bücher nicht denkbar 
wären ohne die vielen Menschen, die mit ihrer Sensibilität 
ringen und deren Begleitung mich ehrfürchtig gemacht hat. 
Sie haben mich gelehrt, nicht aufzugeben, das Potenzial in 
Kleinigkeiten zu sehen und immer, immer an die Kraft zu 
glauben, die in jedem Menschen steckt.
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Worum es geht

Was wäre, wenn eine hohe Empfindsamkeit als eine natürli-
che Spielart des Lebens angesehen würde? Wenn grundsätz-
lich angenommen würde, dass jeder Wesenszug ein Poten-
zial in sich trüge, das es zu entdecken gilt? Was wäre, wenn 
wir einfach einmal annehmen würden, dass jede Veranla-
gung ihren Sinn hätte und jeder Einzelne einfach so sein 
könnte, wie er oder sie ist, ohne sich dafür zu schämen oder 
von anderen abgewertet zu werden? Wenn auch Entschei-
dungsträger in Politik und Wirtschaft der Sensibilität Be-
achtung schenkten und ihr einen angemessenen Platz ein-
räumten? Das klingt zu schön, um wahr zu sein. Sensibilität 
als Charakterstärke? Jemand, der über ein hohes Maß an 
Sensibilität verfügt, wird im mitteleuropäischen Raum als 
wenig belastbar, als nervös bis labil angesehen, als seien 
Energie und Sensibilität unvereinbar. Wenn Sie die Lite-
ratur zum Thema Sensibilität betrachten, fällt Ihnen be-
stimmt auf, dass die meisten Bücher dieses Phänomen als 
Stärke deklarieren. Wie kommt es dann, dass viele empfind-
same Menschen ihre Veranlagung als Schwäche und Mangel 
wahrnehmen? Wie ist es möglich, aufgrund hoher Empfind-
samkeit sich in einem Zustand immerwährender Vorsicht 
und Reaktivität zu bewegen? Könnte es nicht auch möglich 
sein, dass direkt neben diesem Erleben auch ein anderes 
denkbar wäre? Ein Erleben, das sich auf die positiven As-
pekte der Sensibilität fokussiert und eine gesunde Neugier 
daran hat, dieses Persönlichkeitsmerkmal zu entwickeln?
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Und wie verhält es sich mit der Potenzialentfaltung? 
Dieser Begriff wird in unserer Zeit fast schon inflationär 
gebraucht. Der gängigen Meinung zufolge besitzt jeder 
Mensch Potenzial und damit auch die Verpflichtung, etwas 
daraus zu machen. Selbstoptimierung, Selbstmanagement, 
Selbstheilung und Selbstcoaching sind zu Schlagwörtern 
geworden, die eine Art Machbarkeitswahn suggerieren, 
man müsse sich nur genug anstrengen, um das Optimum 
aus sich herauszuholen. Selbstverständlich kann jeder 
Mensch sehr viel dazu beitragen, ein erfülltes Leben zu le-
ben. Zu den Erkenntnissen eines reifen Erwachsenenlebens 
gehört jedoch auch, dass eben nicht alles in der eigenen 
Hand liegt und zahlreiche äußere Faktoren unser Leben 
beeinflussen. Mitunter ist man auf Unterstützung anderer 
angewiesen.

Vielleicht erleben Sie sich ja gerade als geschwächt. Mög-
licherweise haben Sie den Eindruck, dass die ganze Welt 
gegen Sie ist und es Ihnen besser gehen würde, wenn die 
anderen mehr Rücksicht auf Sie nähmen. Von Alexandra 
David-Néel, der berühmten französischen Reiseschriftstel-
lerin und Tibetforscherin, stammt die Einsicht, dass man 
sich selbst sein eigenes Licht und seine eigene Zuflucht 
sein sollte.1 Ich möchte Sie gerne auf diesem Weg zu sich 
selbst begleiten, wohl wissend, dass dieser Weg länger oder 
kürzer, steiniger oder sandiger, unebener oder gerader ver-
laufen kann.

Es wird leicht übersehen, dass ein Potenzial nicht nur 
positive Möglichkeiten umfassen, sondern auch destruk-
tive und dunkle Seiten beinhalten kann. Potenzial zu ha-
ben bedeutet, beide Richtungen einschlagen zu können, 
und oft entspringen beide Möglichkeiten derselben Quelle. 
Ein Potenzial zu haben heißt nicht automatisch, es ausleben 
zu können. Ist die Entfaltung eines Sensibilitätspotenzials 
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überhaupt möglich? Wenn ja, was ist dazu nötig, und wenn 
nein, welche Mechanismen verhindern es?

Ich möchte in diesem Buch versuchen, mit Ihnen darü-
ber nachzudenken, wie eine hohe Sensibilität wirklich zur 
Kraft werden kann und wie es gelingt, das positive Poten-
zial auszuloten und zur Entfaltung zu bringen. Dieses Buch 
ist das Ergebnis meiner langjährigen Praxiserfahrung so-
wie meiner eigenen persönlichen Entwicklung von einem 
schüchternen und linkischen, sehr sensiblen kleinen Mäd-
chen über einige Irrungen und Wirrungen zu einer Mutter, 
psychologischen Beraterin und Autorin. Sollte Ihr Leben 
auch nur ansatzweise dem meinen gleichen, dann haben 
Sie wahrscheinlich auch schon oft darüber nachgedacht, 
wieso es so verlaufen ist, wie Sie es erinnern. Vielleicht fra-
gen Sie sich auch, was Ihre erhöhte Sensibilität mit Ihrem 
Lebensverlauf zu tun hat. Möglicherweise machen Sie Ihre 
Veranlagung für ungünstige Entscheidungen oder Wen-
dungen verantwortlich, die Ihr Leben negativ beeinflusst 
haben. Oder aber Sie sind stolz auf das, was Sie erreicht 
haben, trotz oder gerade wegen Ihrer Sensibilität.

Vielleicht haben Sie in Ihrer Kindheit eine ähnliche Er-
fahrung gemacht wie ich. Ich sitze mit zwei Mädchen aus 
der Nachbarschaft auf den sonnenwarmen Stufen meines 
Elternhauses. Wir überlegen uns, wie wir den Nachmittag 
verbringen wollen. Schließlich schlägt eines der Mädchen 
vor, zu ihm nach Hause zu gehen, und dann passiert es. 
Mit einem Seitenblick auf mich behauptet es, aber nur ein 
Mädchen mit nach Hause bringen zu dürfen, mehr erlaube 
seine Mutter nicht. In diesem Moment wurde mir zweier-
lei klar. Erstens wusste ich, dass die Entscheidung schon 
gefallen war. Und zweitens, dass ich keine Chance hatte, 
daran etwas zu ändern. Sie wollten mich loswerden. Ich 
kann noch heute spüren, wie ich innerlich förmlich zusam-
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mensackte. In Sekundenbruchteilen nahm ich jedoch Ver-
schiedenes gleichzeitig wahr: Ich bemerkte die Lüge, sah 
die verstohlenen Blicke der Mädchen, hörte den falschen 
Unterton in der Behauptung des einen, fühlte mich einsam 
und ausgeschlossen und sagte und tat – nichts. Ich war vier 
Jahre alt.

Als ich dreißig Jahre später selbst eine kleine Tochter 
hatte, war ich stets darum besorgt, dass sie Freundinnen 
hatte und sich nicht ausgeschlossen fühlte (als hätte eine 
Mutter das in der Hand), denn ich erlebte sie ebenfalls 
als sehr sensibel. Heute, mit einem Abstand von zwanzig 
Jahren, blicke ich auf diese Geschichte zurück und weiß, 
dass ich aufgrund meiner frühen Erfahrungen besonders 
aufmerksam auf Ausgrenzung reagiere und damit meiner 
Tochter wahrscheinlich auch an der einen oder anderen 
Stelle ein eigenes Erleben, eine selbstständige Handlungs-
option blockiert habe. Sicherlich habe ich ihr in vielen Situ-
ationen helfen können, sie aber – beeinflusst durch meine 
eigene Geschichte – nicht vollständig in ihrer eigenen Kraft 
und ihrem Potenzial unterstützt.

Ich bin in den Sechzigerjahren des letzten Jahrhunderts 
geboren, gehöre also zu den geburtenstärksten Jahrgän-
gen der Nachkriegszeit, den sogenannten Babyboomern. 
Als ich eingeschult wurde, waren wir über vierzig Kinder 
in der Klasse. Ich erinnere mich noch sehr gut daran, dass 
eine Lehrerin uns in den glühendsten Farben ausmalte, wie 
unser Leben verlaufen würde. Wir würden uns schwer-
tun, eine Lehrstelle zu finden und mit sehr vielen anderen 
Gleichaltrigen um Studienplätze, Jobs, Wohnungen und an-
dere knappe Ressourcen kämpfen müssen. Sicherlich war 
es die Absicht der Lehrerin gewesen, unseren Ehrgeiz an-
zustacheln. Die implizite Botschaft lautete: Nur die Besten 
gewinnen diesen Wettkampf. Aber mir als empfindsamem 

978-3-466-34730_Kuester_empfindsam_INH_001-256_impri.indd   13978-3-466-34730_Kuester_empfindsam_INH_001-256_impri.indd   13 03.04.2020   16:41:4903.04.2020   16:41:49



14

Mädchen vermittelte sich, keine Chance zu haben. Mir 
fuhr die Angst buchstäblich in alle Knochen. Ich war da-
von überzeugt, mit den anderen nicht mithalten zu können. 
Ich hatte ja schon die zuvor beschriebene Erfahrung der 
Ausgrenzung verinnerlicht. Ich erzähle Ihnen davon des-
halb so ausführlich, weil ich annehme, dass Angehörige der 
gleichen Generation ähnliche Erfahrungen gemacht haben, 
die bis ins reife Erwachsenenalter oder noch länger nach-
wirken. Sie verhindern oder erschweren auf diese Weise, 
dass Menschen ihr ganzes Potenzial ausleben und in ihre 
Kraft kommen können. Gerade sensible Menschen lassen 
sich oft von Schreckensszenarien beeinflussen und glau-
ben sofort, dass sie so und nicht anders eintreffen werden.

Was hätte ich damals gebraucht, um mich von diesen 
vermeintlichen Gespenstern nicht einschüchtern zu las-
sen? Vielleicht zunächst einmal Zutrauen in meine Emp-
findungen, sodass ich es gewagt hätte, meinen Bezugs-
personen davon zu erzählen. Und dann wäre es schön 
gewesen, Bestärkung und Ermutigung zu erfahren, als ver-
trauensförderndes Gegengewicht zu den angsteinflößen-
den Statements anderer Erwachsener. Das war aber in den 
Sechziger- und Siebzigerjahren des letzten Jahrhunderts 
nicht üblich. Noch viel weniger als heute konnte damals 
kaum jemand mit Sensibilität umgehen. Das war nicht in 
allen Geschichtsepochen so. Es gibt Zeugnisse dafür, dass 
Sensibilität bereits im Altertum ein beliebtes Diskussions-
thema war und verschiedene Philosophen dazu angeregt 
wurden, über Temperamentsunterschiede und Sensibilität 
im Allgemeinen nachzudenken.

Wie konnte es dann geschehen, dass die Eigenschaft der 
Sensibilität über die Jahrhunderte hinweg so in Misskredit 
geraten ist, dass heutzutage fast jeder, der sich als sensibel 
bezeichnet, sofort als weniger belastbar eingestuft wird, 
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obwohl in früheren Zeiten Sensibilität zum guten Ton ge-
hörte?

In den letzten fünfzehn Jahren ist sehr viel über erhöhte 
Sensibilität geschrieben worden. Ich denke, es ist nicht nö-
tig, noch ein beschreibendes Buch hinzuzufügen. Vielmehr 
möchte ich einen Schritt weitergehen und das Thema aus-
dehnen und vertiefen. Könnte es nicht sein, dass es eine 
Eigenschaft wie Sensibilität und damit verwandte Eigen-
schaften braucht, um gerade in der heutigen Zeit ein er-
fülltes Leben zu führen? Könnte nicht in der Veranlagung 
zur Hochsensibilität auch ein Versprechen liegen, etwas 
Sinnstiftendes zur Gesellschaft beizutragen? Es wäre doch 
denkbar, dass sensible Wahrnehmung und Reflexion in der 
heutigen Zeit ein wichtiger Faktor sein könnten, um ein 
Gegengewicht gegen den politischen »Rechtsruck« in der 
Welt zu bieten.

Wie kann es gelingen, sensibel und gleichzeitig durch-
setzungsfähig zu sein? Ich verbinde damit die Hoffnung, 
nachfolgenden Generationen den Weg zu einem erfüllten 
und kraftvollen Leben zu ebnen, in dem sie erleben dürfen, 
dass sie in ihrer Empfindsamkeit wichtig sind für die Welt 
und für ihre Familien.

Ich bin zutiefst überzeugt davon, dass, egal, wie Ihr Le-
ben als hochsensibler Mensch bis jetzt verlaufen sein mag, 
es möglich ist, Zugang zu Ihrem eigentlichen Potenzial zu 
finden. Vielleicht hadern Sie noch mit Ihren Erfahrungen, 
die Sie als Kind machen mussten. Es ist aber auch möglich, 
dass Sie bereits damit im Reinen sind und nun nach We-
gen suchen, um hochsensiblen Menschen – Kindern und 
Erwachsenen gleichermaßen – mit Respekt und Wertschät-
zung zu begegnen. Vielleicht haben Sie auch schon einiges 
zum Thema Hochsensibilität gelesen und möchten sich tief 
greifender damit auseinandersetzen. Denkbar ist es aber 
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auch, dass das Thema Empfindsamkeit für Sie eine Bedeu-
tung hat, die Sie zwar unterschwellig immer schon gespürt, 
aber nie verstanden haben.

Ich möchte Sie mitnehmen auf eine Reise – eine Reise, 
auf der ich mit Ihnen meine Gedanken und Erfahrungen 
teilen will, die über die Jahre in mir und aufgrund meiner 
Arbeit und meiner persönlichen Entwicklung gereift sind. 
Es ist ein persönliches Buch, das alle angeht. Denn was 
wäre, wenn jeder und jede von uns einmal ehrlich sein 
könnte und sein oder ihr authentisches Selbst zu zeigen 
wagte? Die Welt ist manchmal ein überwältigender und 
furchteinflößender Ort. Lassen Sie uns schauen, wie es 
gelingen kann, Inseln der Zuversicht, der Hoffnung und 
der Handlungsmöglichkeiten zu kreieren, mit allem, was 
Sie in sich zur Verfügung haben. Meine Überzeugung ist, 
dass jeder Mensch, ganz gleich, welche Ausgangslage er 
hat, mehr Kraft entwickeln kann, als ihm bis jetzt bewusst 
ist. Da ich diese Erfahrung auch in meinem Leben machen 
durfte, möchte ich Sie sehr gerne darin unterstützen, mehr 
Würde, Haltung und Freude in Ihrem Leben zu erfahren, 
sodass Sie aus dieser Fülle heraus etwas zur Gesellschaft 
beitragen können. Mit Gerald Hüther bin ich der Meinung, 
der sinngemäß schrieb, dass eine Eigenschaft oder mensch-
liche Fähigkeit immer dann an Dominanz in einer Gesell-
schaft gewinnt, wenn diese sie auch braucht.

Es braucht beides, die Empfindsamen und die weniger 
Empfindsamen, um eine gesunde und vielfältige Gesell-
schaft zu gestalten. In einer Zeit, in der Menschen in Not 
im Mittelmeer ertrinken, während sich Politiker darüber 
streiten, ob und wie viele Flüchtlinge sie aufnehmen sol-
len (und Häfen geschlossen werden), während die Schere 
zwischen Arm und Reich immer weiter auseinanderklafft, 
Mobbing, Ausgrenzung und Egoismus die Welt zu beherr-
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schen scheinen und viele Menschen an fehlender Sicher-
heit leiden, braucht es empfindsame Menschen, die aus 
ihrer Kraft und Fülle heraus warmherzig und empathisch 
Einfluss nehmen und gangbare Lösungswege erarbeiten, 
im Kleinen wie im Großen.

Brigitte Küster
Altstätten, im Herbst 2019
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Teil I:  
Auf Spurensuche
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Ein Ausflug in die Geschichte 
der Sensibilität

Lange Zeit meines Lebens war ich der Meinung, dass mein 
Dasein nur mir selbst gehörte. Es begann bei meiner Ge-
burt und würde eines – hoffentlich noch fernen – Tages mit 
mir enden. Erst in meinem reiferen Erwachsenenalter be-
gann ich zu verstehen, dass ich in einer langen Ahnenreihe 
stehe, obwohl ich fast nichts über meine Familie weiß. Ich 
begann mich für Geschichte zu interessieren, denn ich bin 
überzeugt davon, dass wir nicht verstehen können, wer wir 
sind, wenn wir nicht wissen, woher wir kommen. Damit 
meine ich nicht, dass wir unseren Stammbaum bis in die 
hundertste Generation aufsagen können, sondern ein Ge-
fühl des Eingebundenseins in geschichtliche Zusammen-
hänge. In allen Epochen existierten nämlich Menschen, von 
denen Sie abstammen, sonst wären Sie heute nicht hier.

Jeder von uns hat eine sehr lange Ahnenreihe – auch 
wenn wir nicht viel von unseren Vorfahren wissen. Und 
interessanterweise lassen sich auch Charaktereigenschaf-
ten oder Wesenszüge zurückverfolgen. Ich denke, dass die 
Geschichte der eigenen Empfindsamkeit sich bereichern 
lässt durch das Wissen darum, wie zu anderen Zeiten und 
in früheren Epochen über Empfindsamkeit und Sensibili-
tät gedacht wurde.

Ich lade Sie also ein, einen kleinen Ausflug in die Ge-
schichte mit mir zu unternehmen, schließlich habe ich Ih-
nen eine Reise versprochen – auf geht’s.
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Sensibilität, Pflanzen, Tiere und 
mechanische Reizbarkeit

Als ich mich auf die Spurensuche nach der Sensibilität be-
gab, bin ich reich beschenkt worden durch Menschen, die 
vor über zweitausend Jahren gelebt haben. Es ist ein tröst-
licher Gedanke, in den überlieferten Schriften der griechi-
schen und römischen Philosophen Hinweise darauf zu fin-
den, wie man mit Empfindsamkeit umgehen soll, sodass sie 
einem nützt und nicht etwa im Wege steht. Die Weisheit 
in diesen Schriften, durch viel Lebenserfahrung und Nach-
denken erworben, berührt mich tief. Marc Aurel zum Bei-
spiel, römischer Kaiser und auch »kaiserlicher Philosoph« 
genannt, entwarf in seinen Selbstbetrachtungen folgendes 
Bild: Er verglich den Menschen mit einer Klippe, an der 
sich die Brandung bricht. Er ermutigte dazu, unerschüttert 
durchzuhalten, sich weder vom gegenwärtigen Unglück 
zerbrechen zu lassen noch Zukünftiges zu fürchten. Eine 
solche Situation sei kein Unglück, sondern eine Chance, 
Haltung zu zeigen, und damit ein Glücksfall.2

Klingt das nicht wie ein ermutigender Zuruf aus der Ver-
gangenheit? Und ist dies nicht etwas, das vielen sensib-
len Menschen heutzutage eine Richtung vorgeben kann, 
in die sie ihre Gedanken lenken können? Wir können da-
von ausgehen, dass ein römischer Kaiser zu Zeiten Marc 
Aurels schon aufgrund seiner Position viele Feinde hatte. 
Und trotz Lebensbedrohung und seines sicher schwierigen 
Jobs war er in der Lage, das Gute im Schlechten zu sehen, 
eine Haltung, die man durchaus üben kann. Marc Aurel 
gehörte zur Schule der Stoiker, die Denken und Handeln, 
nicht Schreiben und Reden, in den Vordergrund stellte.3 Es 
ist ein praktisch orientierter Ansatz, der heutigen Hochsen-
siblen einen Leitfaden bieten kann.
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Ich finde es sehr interessant, dass im Altertum sehr viel 
über die Unterschiede zwischen den Menschen und über 
verschiedene Charaktere nachgedacht wurde, obwohl es 
speziell zur Sensibilität nicht viele schriftliche Belege gibt. 
Manchmal ist es einfach auch bemerkenswert, wenn et-
was nicht erwähnt wird, wie zum Beispiel in den Charakte-
ren von Theophrast. Er beschreibt darin menschliche Aus-
prägungen wie den ›Redseligen‹, den ›Gerüchtemacher‹, 
den ›Aufschneider‹, den ›Hochmütigen‹ und noch viele an-
dere mehr, nicht aber den ›Sensiblen‹4. Gleichzeitig wurde 
aber in den privilegierten Gesellschaftsschichten Sensibi-
lität, Nachdenklichkeit und Differenziertheit durchaus ze-
lebriert. Es gehörte zum guten Ton, anlässlich von Gast-
mählern differenzierte Diskussionen über philosophische 
Fragen zu führen. Ein berühmtes Beispiel ist das Gastmahl 
zu Ehren des Dichters Agathon, bei dem unter anderem So-
krates seine bekannte Rede zur ursprünglichen Verfassung 
des Menschengeschlechts hielt.5 Bei solchen Gelegenheiten 
wurde empfindsame Rede sehr geschätzt und ihr ein fester 
Platz eingeräumt, während es bei anderen Gelegenheiten 
galt, nicht zu sensibel zu sein.

Schon vor über zweitausend Jahren galt es als wichtig, das 
Gegenüber in seinen grundlegenden charakterlichen Prä-
gungen zu erkennen, damit der Umgang, die Lehrmethoden 
und das Verhalten darauf abgestimmt werden konnten. Die 
Grundidee mutet sehr modern an: Menschen unterschei-
den sich in ihren Eigenschaften, und die Lehrmethoden 
und der Umgang müssen darauf abgestimmt sein, um das 
bestmögliche Ergebnis zu erzielen.

Kommen wir wieder zur Empfindsamkeit zurück: Das Wis-
sen um die Verschiedenheit der Temperamente galt durchaus 
nicht nur für den Menschen, sondern für alle Lebewesen. Es 
beschäftigten sich im Altertum kluge Köpfe ernsthaft mit der 
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Frage, ob zum Beispiel Pflanzen Empfindsamkeit besitzen. 
Die Beobachtung, dass gewisse Pflanzen sich der Sonne zu-
neigen, sich morgens öffnen und mittags wieder schließen, 
war Anlass genug davon auszugehen, dass diese pflanzli-
chen Organismen über Empfindung verfügen müssten. Man 
vermutete, dass es dafür einen Sitz, ein Organ geben müsse, 
das diese Empfindung hervorrufen und steuern könne.

Theophrastos von Eresos (ca. 371 v. Chr. bis 287 v. Chr.) 
schließlich, Schüler des Aristoteles, griechischer Philosoph 
und Naturforscher, widerlegte diese Ansicht. Er behaup-
tete, dass Empfindung ohne Bewusstsein nicht möglich sei 
und Pflanzen nicht über ein derartiges Bewusstsein verfüg-
ten. Er war der Meinung, dass allein Menschen zur Sensibi-
lität fähig sind, weil sie als einzige Gattung der Lebewesen 
über ein Bewusstsein verfügen.

Außerdem unterschied er Sensibilität von einer, wie er es 
nannte, »mechanischen Reizbarkeit«6.

Heutzutage ist aber das, was unter Empfindsamkeit ver-
standen wird, auch bei über hundert Tierarten nachgewie-
sen worden.7 8 9 10 Jeder Tierbesitzer, der in seinem Leben 
bereits mehrere Hunde oder Katzen betreut hat, wird wahr-
scheinlich bestätigen können, dass die Tiere jeweils einen 
ganz eigenen Charakter hatten. Es gibt Tiere, die lärmemp-
findlicher sind als andere, die eher scheu auf Menschen 
oder Artgenossen reagieren, die sich mehr »sichern« müs-
sen, bevor sie an ihren Futternapf gehen, die mit Stress-
symptomen auf Umzüge oder Ferienabwesenheiten ihrer 
Besitzer reagieren, während andere diese Umstände relativ 
gelassen und unbeschadet hinnehmen.

Die Stoiker im Altertum riefen zur Mäßigung in allen Din-
gen auf. Eine übermäßige Emotionalität galt als charakterli-
che und geistige Schwäche, der entgegengesteuert werden 
musste. Das rechte Maß zu finden ist für hochsensible Men-
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schen tatsächlich ein wichtiges Ziel. Im täglichen Erleben 
scheinen sie allzu oft zwischen den Extremen hin- und her-
gerissen zu sein. Himmelhoch jauchzend, zu Tode betrübt – 
dieses Sprichwort trifft oft auf sehr sensible Menschen zu. 
Aristoteles beobachtete dies unter seinen Zeitgenossen mit 
Sorge und legt in seiner Nikomachischen Ethik dar, dass die 
wahre Tugend in der Mitte zwischen zwei ungünstigen Ex-
tremen liege. Es gelte deshalb, nach dieser Mitte zu stre-
ben, alles Extreme zu vermeiden und so seinen Charakter 
zu bilden. Die Fähigkeit zur Mäßigung betrachtete er als 
etwas, das den Menschen vom Tier unterscheidet. Mit der 
Unmäßigkeit sei derjenige unserer Sinne verbunden, der 
allen Tieren, aber nicht dem Menschen gemeinsam ist.11 Im 
dritten Teil dieses Buches werde ich noch einmal ausführ-
licher auf das »rechte Maß« zu sprechen kommen.

Halten wir fest: Das Wissen um die Verschiedenheit der 
Temperamente ist alt. Heute weiß man, dass eine hohe 
Empfindsamkeit in vielen Spezies vorkommt.

Es lohnt sich, die Schriften von Aristoteles, Marc Aurel, 
Platon und Theophrast zu lesen. Viele Denkansätze dieser 
Philosophen bieten Hilfestellungen zur Charakterformung 
und können für empfindsame Menschen eine gute Unter-
stützung sein.

Die »dunkle Epoche«, Minne und 
Hildegard von Bingen

Das Mittelalter ist ein faszinierender geschichtlicher Zeit-
raum. Dass sich viele Menschen von dieser Zeit angezogen 
fühlen, belegen die populären Mittelalterfeste, auf denen 
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