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„Dieser Betrag an Empfindsamkeit ist eine überaus häufige Beigabe einer Persön-
lichkeit und trägt oft mehr zu deren Reiz bei, als dass sie einem Charakter Abbruch 
täte. Einzig wenn schwierige und ungewohnte Situationen kommen, pflegt sich 
der Vorteil in einen oft recht großen Nachteil zu verkehren, indem dann die ruhige 
Besinnung durch unzeitgemäße Affekte gestört wird. Nichts wäre aber unrich-
tiger, denn diesen Betrag an Empfindsamkeit als einen eo ipso krankhaften Be-
standteil eines Charakters zu werten. Wenn dem wirklich so wäre, so müsste man 
wahrscheinlich etwa ein Viertel der Menschheit als pathologisch betrachten.“1

„Eine gewisse angeborene Empfindlichkeit führt zu einer besonderen Vorge-
schichte, das heißt zu einem besonderen Erleben der infantilen Ereignisse, welche 
ihrerseits auch nicht gleichgültig bleiben für die Entwicklung der kindlichen Welt-
anschauung. Ereignisse, verknüpft mit starken Eindrücken, gehen nie spurlos an 
empfindsamen Menschen vorüber. Es bleiben Spuren davon bekanntlich oft für 
das ganze Leben wirksam. Und solche Erlebnisse können auch einen bedingenden 
Einfluss auf die gesamte geistige Entwicklung eines Menschen ausüben.“2 

(C. G. Jung über besonders sensible, empfindsame Menschen, 1913)





Vorwort

Ich mag hochsensible Männer sehr gerne, und das allein schon wegen dem, was sich 
hinter diesen beiden Worten verbirgt. Erstens sind es Männer, und ich umgebe mich 
normalerweise gerne mit Männern. Und zweitens sind sie hochsensibel. Für mich 
bedeutet das, dass ich mit diesen Männern tiefsinnige Unterhaltungen führen kann. 
Oberflächlicher Small Talk ist sehr langweilig für hochsensible Menschen. Diese 
Männer hingegen haben Ideen und machen sich Gedanken. Sie sind in der Regel 
besonders gute Zuhörer. Sie zeigen oft Wärme und Empathie. Und gräbt man et-
was tiefer, findet man ihre spirituelle Ader. Sie handeln im Allgemeinen ethisch und 
gewaltfrei. Natürlich sind sie niemals perfekt, glauben Sie mir, aber das hat ja auch 
etwas Gutes. 

Somit mag ich die Kombination: sensibler Mann. Wenn Sie diese Zeilen lesen, dann 
nehme ich an, dass die beiden Worte entweder Sie selbst beschreiben oder jemand, 
der Ihnen etwas bedeutet. Dieses Buch hat zum Ziel, die beiden Attribute „sensibel“ 
und „männlich“ auch in Ihrem Kopf als etwas Wunderbares zu vereinen – so, wie 
ich es tue. 

Bitte machen Sie als hochsensibler Mann den entscheidenden Schritt, sich selbst 
wertzuschätzen – nicht nur für sich selbst, sondern auch für den Rest von uns. Wir, 
die Welt, brauchen Sie wirklich sehr. Was wir von Ihnen brauchen, ist, einen Weg zu 
finden, die Welt positiv zu beeinflussen, denn Sie haben das, was es dazu braucht – 
tiefgründige Gedanken, die Fähigkeit, die besten Lösungsstrategien zu finden, Mit-
gefühl für andere und ethisches Handeln. Aber wir möchten, dass Sie dies auf eine 
Weise tun, die sich für Sie richtig anfühlt. Und wir möchten, dass Sie heilen, falls 
Sie in Ihrem Leben emotionale Verletzungen erlitten haben, und sich geerdet und 
zentriert fühlen, nicht überstimuliert. Nichts ist so wichtig, dass Sie dafür ein Burn-
out riskieren sollten. Damit ist längerfristig niemandem geholfen. Dafür müssen Sie 
aber auf Ihr inneres Gleichgewicht achten und es stets erneuern, und dieses Buch ist 
eine wahre Schatzkiste von Möglichkeiten, wie Sie dies am besten machen können. 

Lassen Sie mich etwas über den Autor des Buches sagen. Als ich Tom Falkenstein 
2015 das erste Mal traf, mochte ich ihn sofort. Als ich ihn daraufhin etwas besser 
kennenlernte, merkte ich schnell, dass er das Zeug dazu hatte, dieses Buch zu schrei-
ben: Er besitzt ein gutes Verständnis von den wissenschaftlichen Hintergründen von 
Hochsensibilität und verfügt über genug Praxiserfahrung, um Ihnen eine Fülle von 
lebensnahen Übungen und Gedankenimpulsen präsentieren zu können. Vor allem 
aber ist er ein Psychologischer Psychotherapeut, was auch bedeutet, dass er Hoch-
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sensibilität von psychischen Störungen unterscheiden kann. Manchmal passiert es, 
dass hochsensible Menschen eine Diagnose erhalten, obwohl sie an gar keiner Stö-
rung leiden. Manchmal kommt es vor, dass hochsensible Menschen auch psychisch 
erkranken. Und manchmal möchte eine Person unbedingt glauben, dass ihr einziges 
Problem ihre Hochsensibilität ist, obwohl das eigentliche Problem ein ganz anderes 
ist und sie gar nicht hochsensibel ist. Als Psychotherapeut kann Tom Falkenstein 
hier gut differenzieren und wird Ihnen dies ebenso vermitteln. 

Aus all diesen Gründen habe ich Tom sehr gerne bei der Arbeit an seinem Buch un-
terstützt. Wir hatten mehrere Videoanrufe von Berlin nach San Francisco. Er stellte 
ausgezeichnete Fragen, und ich finde, dass wir auch Spaß zusammen hatten. Wäh-
rend unserer Zusammenarbeit merkte ich, dass ich ihm vertraute, und ich wünschte, 
Sie könnten ihn auch kennenlernen. Aber ich bin mir sicher, dass Sie seine Stimme 
als Autor dieses Buches als warm, authentisch, kompetent und erfahren erleben wer-
den – eben hochsensibel, genau wie Sie. 

Elaine Aron

San Francisco, im Februar 2017



Einleitung

„Ich hasse an mir, dass ich so sensibel bin!“ Mein Klient, Mitte zwanzig, saß mir 
gegenüber und brachte seinen Ärger mit dieser Aussage auf den Punkt. Es war ei-
ner der ersten warmen Frühlingstage in London, und plötzlich herrschte Stille im 
Raum. Der junge Mann war seit einiger Zeit in der psychiatrischen Klinik, in der 
ich damals als Psychotherapeut arbeitete, wegen wiederkehrenden Depressionen in 
Behandlung. Im Rahmen seiner Therapie stießen wir immer wieder indirekt auf das 
Thema Sensibilität. Doch dies war der erste Moment, in dem er sich selbst offen als 
sensibel bezeichnete und sein Selbsthass, den er aufgrund seiner empfundenen Sen-
sibilität verspürte, deutlich wurde. Für ihn war es ein schmerzlicher, aber wichtiger 
Punkt in der eigenen Auseinandersetzung mit seiner hohen Sensibilität, unter der er 
seit seiner Kindheit litt. Für mich war es ein Schlüsselmoment in meiner beruflichen 
Laufbahn, weil der Klient sehr klar benannte, worauf ich in meiner Arbeit als Psy-
chotherapeut über die Jahre immer wieder gestoßen war, ohne dafür einen Namen 
gehabt zu haben oder das Phänomen konkret benennen zu können – bis zu diesem 
Zeitpunkt: der hochsensible Mann.

Während meiner Ausbildung zum Psychologischen Psychotherapeuten in Berlin 
war ich immer wieder auf einen bestimmten Kliententyp gestoßen, den ich als be-
sonders sensibel, tiefsinnig, intuitiv, gewissenhaft, oft introvertiert und manchmal 
schüchtern erlebte. Diese Klienten kamen alle aus den verschiedensten Gründen zu 
mir in die therapeutische Behandlung, etwa aufgrund von Depressionen, Angststö-
rungen oder Beziehungsproblemen. Sie hatten jedoch alle eine darunterliegende, 
unterschwellige Wesensart gemeinsam: Sie waren alle äußerst sensibel und nahmen 
dadurch ihre innere und äußere Welt sehr feinsinnig und empfindsam wahr.

Mir fiel nach einiger Zeit auf, dass mir die therapeutische Arbeit mit dieser Klien-
tengruppe oft besonders viel Freude bereitete, gerade weil sie so differenziert in ihrer 
Wahrnehmung und ihrer Auseinandersetzung mit sich und der Welt waren. Jedoch 
wurde mir auch zunehmend bewusst, dass es die männlichen Klienten waren, nicht 
die weiblichen, die die größten Probleme mit ihrer beschriebenen Sensibilität hatten 
und in ihren Therapien oft den Wunsch ausdrückten, weniger sensibel sein zu wol-
len. Ich konnte wiederholt beobachten, dass die Diskrepanz zwischen dem, wie ein 
sensibler Mann ist, und dem, wie er glaubt, sein zu müssen, zu großem psychischem 
Leid bei diesen Männern führte. Häufig empfanden sie Scham oder Minderwertig-
keit aufgrund ihrer sensiblen Disposition, die sie schon seit ihrer Kindheit begleitete, 
und sie empfanden ihre Sensibilität als „unmännlich“, „weiblich“ oder „unattraktiv“. 
Manche hatten lange Zeit versucht, ihre Empfindsamkeit zu verleugnen oder vor 
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anderen zu verstecken – in der Regel vergeblich. Die Überzeugung, dass sensibel und 
gleichzeitig männlich sein sich ausschließen, schien tief zu sitzen. 

Ich hörte in Sitzungen immer und immer wieder den von männlichen Klienten ge-
äußerten Wunsch, „tougher“ werden zu wollen, körperlich und seelisch belastbarer 
zu sein und zu lernen, sich extrovertierter zu verhalten. In der Regel erhofften sie 
sich dadurch, sich männlicher zu fühlen, mehr Erfolg und Durchsetzungskraft im 
Beruf zu haben oder auf potenzielle Partner/-innen anziehender zu wirken. Manch-
mal versprachen sich diese Männer auch, weniger Konflikte in der Beziehung zum 
eigenen Vater oder zu anderen Männern zu erleben. Im Grunde schien es also darum 
zu gehen, dem Bild des „typischen Mannes“ mehr entsprechen zu wollen. 

Ich hatte damals noch nicht von dem Konzept der Hochsensibilität als angebore-
ne Temperamenteigenschaft gehört und wusste auch noch nichts über die umfang-
reichen Forschungsergebnisse der Psychologin Dr. Elaine Aron und ihren Kollegen 
zur „Highly Sensitive Person (HSP)“ oder auf Deutsch: zur „hochsensiblen Person 
(HSP)“. Elaine Aron hatte bereits seit den frühen 1990ern das Thema erforscht und 
griff damit das Konzept der „angeborenen Empfindlichkeit“ mancher Menschen auf, 
welches bereits der Schweizer Psychiater und Begründer der Tiefenpsychologie C. G. 
Jung 1913 in seinen Veröffentlichungen beschrieben hatte.

Neugierig geworden durch die obige Situation in London vor mehreren Jahren, be-
gann ich, mich explizit mit dem Thema Sensibilität bei Menschen auseinanderzuset-
zen. So stieß ich auf den Terminus Hochsensibilität oder „Sensory Processing Sen-
sitivity“, wie der Begriff in der Forschung genannt wird. Ich hatte den Eindruck, auf 
ein nahezu bahnbrechendes psychologisches Konzept gestoßen zu sein, was meine 
weitere Arbeit als Psychotherapeut entscheidend beeinflussen sollte. Die Idee, dass 
Menschen sich von Geburt an in ihrer Sensibilität, mit der sie auf ihre Umwelt re-
agieren, unterscheiden, schien so viel von dem zu erklären, was ich täglich in meiner 
Praxis beobachten konnte. So tauchte ich in den letzten Jahren tief in die Materie der 
Hochsensibilität ein, und daraus entstand ein regelmäßiger Austausch mit Elaine 
Aron, von der ich persönlich viel über die Forschungshintergründe und die thera-
peutische Arbeit mit hochsensiblen Klienten lernen konnte. 

Bei meiner Beschäftigung mit dem Thema Hochsensibilität fiel mir auf, dass ich 
kaum Bücher finden konnte, welche die besonderen Herausforderungen hochsensib-
ler Männer aus psychotherapeutischer und männlicher Sicht beschrieben. Die meis-
ten Bücher über Hochsensibilität wurden von Frauen geschrieben und schienen sich 
in erster Linie auch an Leserinnen zu richten. Gleichzeitig erschien mir das erfahrene 
und mitgeteilte Leid hochsensibler Männer in meiner psychotherapeutischen Praxis 
und im Beratungskontext jedoch sehr groß. Zwar werden die Schwierigkeiten von 
sensiblen Männern, die diese aufgrund des männlichen Rollenbilds im westlichen 
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Kulturkreis erleben, in vielen Ratgebern kurz hervorgehoben, doch eine tiefer gehen-
de Auseinandersetzung mit dem Thema hochsensible Männlichkeit, und somit eine 
Enttabuisierung, bleibt weiterhin aus. Das möchte ich ändern. 

Mir liegt es dabei besonders am Herzen, mit diesem Buch einen längst notwendigen 
Beitrag zum Empowerment von hochsensiblen Männern zu leisten, weil ich glaube, 
dass ihre Rolle in der Welt eine wichtige ist, die mit vielen Herausforderungen, aber 
auch Möglichkeiten verbunden ist. Ich halte die hohe Sensibilität mancher Männer 
für einen ganz wesentlichen Teil ihrer männlichen Identität und für eine Quelle der 
Bereicherung für ihr eigenes Leben und für die Leben anderer. Sensibilität ist kein 
schamhafter, „unmännlicher“ Makel, den es sich abzutrainieren gilt. 

Eine wichtige Voraussetzung dafür ist aber, dass man mit der eigenen Sensibilität 
verantwortungsvoll und gut umzugehen lernt und ihr mit Akzeptanz begegnet, 
sie wertschätzt und für sich und in der Beziehung zu anderen Menschen gut nutzt. 
Wenn dies gelingt, so glaube ich, dass eine hochsensible Veranlagung Männer sogar 
zu besonders guten Vätern, Ehemännern, Partnern, Söhnen, Brüdern und Freunden 
machen kann.

Gleichzeitig erscheint es mir aber auch wichtig hervorzuheben, dass die eigene 
Hochsensibilität – einmal erkannt und benannt – nicht als eine Ausrede benutzt 
werden sollte, die Dinge im Leben zu vermeiden, die man eigentlich ohnehin nicht 
machen möchte. Ebenso finde ich, dass sie kein Anlass zu Arroganz oder Überheb-
lichkeit sein sollte, nach dem Motto: „Ich bin etwas ganz Besonderes, weil ich so sen-
sibel bin.“ Hochsensibilität ist zunächst einmal eine völlig neutrale Disposition, eine 
angeborene Temperamenteigenschaft.3 Eine hochsensible Veranlagung zu haben ist 
weder automatisch gut noch schlecht. Es ist zwar ein wichtiger Teil der eigenen Per-
son, aber letztlich auch nur ein Teil, ein Aspekt der eigenen Vielschichtigkeit. Es 
erscheint mir daher als problematisch, wenn man sich selbst darauf völlig reduziert 
oder seine sensible Natur wie eine Fahne vor sich herträgt. Ich sehe somit hoch-
sensible Männer weder als „zarte Blätter im Wind“ noch als die „etwas besonderen 
Menschen“. 

In meiner Arbeit mit hochsensiblen Klienten vergleiche ich eine hochsensible Ver-
anlagung oft damit, mit blasser Haut geboren zu sein. Man kann beklagen, nicht mit 
dunklerer Haut geboren zu sein, oder neidisch auf Freunde schauen, die im Sommer 
ihre von Natur weniger sensible Haut am Strand, im Garten oder im Park sorglos 
bräunen können. Aber letztlich muss man akzeptieren, dass die eigene Haut eine an-
dere ist. Nicht besser, nicht schlechter, aber anders. Auch mit blasser, sensibler Haut 
kann man sich sonnen, wenn man dies möchte, nur kann man sich eben nicht so 
lange der direkten Sonne aussetzen, wie es vielleicht anderen möglich ist. Man muss 
auch einige Vorkehrungen treffen, wie etwa Creme mit einem höheren Lichtschutz-
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faktor auftragen, ein schattiges Plätzchen suchen, Kleidung anziehen oder einen 
Sonnenhut tragen. Man kann also, genau wie die anderen Menschen, die mit weniger 
blasser Haut geboren wurden, an den „sonnigen“ Momenten des Lebens teilnehmen, 
aber man muss lernen, dies auf seine eigene, auf vielleicht eine etwas andere Art zu 
tun. Das ist der entscheidende Punkt: akzeptieren und annehmen, was vorhanden 
ist, und anschließend einen individuellen und authentischen Weg finden, damit gut 
im Einklang zu leben. 

Die Anzahl der Veröffentlichungen und der wissenschaftlichen Forschungen zu dem 
Thema Hochsensibilität hat in den letzten Jahren rasant zugenommen, und dadurch 
erfährt der Begriff derzeit weltweit eine wachsende Bekanntheit. Ich vermute, dass 
der Grund dafür auch etwas mit der Zeit zu tun hat, in der wir leben. Ich beobachte, 
dass viele Menschen ihr Privat- und Berufsleben als zunehmend schnelllebig und 
leistungsorientiert erleben und sich dadurch oft dauerhaft gestresst, erschöpft, über-
stimuliert oder unter Druck gesetzt fühlen. Die Grenze zwischen der privaten und 
der öffentlichen Sphäre verschwindet mehr und mehr, und Persönlichkeitseigen-
schaften, die wir typischerweise nicht mit sensiblen, introvertierten und zurückhal-
tenden Menschen in Verbindung bringen, werden in unserer westlichen Gesellschaft 
scheinbar stärker verlangt und zelebriert. Es wird zunehmend als wichtig erachtet, 
in der Lage zu sein sich durchzusetzen, schnell zu arbeiten und noch schneller Ent-
scheidungen zu treffen, viele Dinge gleichzeitig zu erledigen und ein extrovertiertes, 
selbstsicheres Auftreten in und vor Gruppen zu beherrschen – sei es bereits bei Kin-
dern im Kindergarten oder in der Grundschule oder bei Erwachsenen im Berufsle-
ben. Hinzu kommt die Wichtigkeit des ersten Eindrucks, die ständige Erreichbarkeit 
durch E-Mails und Mobiltelefone, die Kunst des Sich-präsentieren-Könnens, ob in 
sozialen Netzwerken oder im realen Leben. Manche Psychologen und Psychiater be-
zeichnen diese zu beobachtende gesellschaftliche Entwicklung sogar als eine „Epide-
mie des Narzissmus“4 und sprechen von der „narzisstischen Gesellschaft“5.

Es scheint, als würden in der westlichen Gesellschaft mehr und mehr Verhaltens-
weisen und Eigenschaften bevorzugt, die hochsensiblen Menschen eher schwerfallen 
oder diese schneller überreizen oder ermüden. Dennoch sind die Qualitäten und po-
sitiven Eigenschaften vieler hochsensibler Menschen, wie etwa ein hohes Empathie-
vermögen, Differenziertheit, Tiefgründigkeit, eine Tendenz zum ethischen Handeln 
und eine feine Wahrnehmungsfähigkeit, für die zahlreichen politischen, sozialen 
und ökonomischen Herausforderungen der heutigen Welt vielleicht sogar wichtiger 
als jemals zuvor.

Ich glaube, dass ein selbstverständlicher und authentischer Umgang mit der eigenen 
Sensibilität nicht nur für jeden Mann selbst, sondern auch für unsere gesamte Ge-
sellschaft von zentraler Bedeutung ist. Wenn es hochsensiblen Männern gelingt, in 



Ein le i tung  ·  19

Balance mit ihrem Temperament zu leben, ihre Fähigkeiten positiv und offensiv zu 
nutzen und sich nicht länger dafür zu schämen, zu verstecken oder minderwertig 
zu fühlen, dann wird dies die Beziehung, die sie mit sich selbst haben, tief greifend 
verändern. Aber auch die Beziehung und die Interaktion mit anderen Menschen, 
ob Familie, Freunde oder Kollegen, wird eine andere werden, was eine weitreichen-
de Konsequenz haben könnte. Denn dadurch könnte sich das gesellschaftliche Ver-
ständnis von „Mann-Sein“ ebenfalls verändern – weniger rigide und eng, hin zu ei-
nem freieren, vielfältigeren Verständnis von Männlichkeit. Ein realistischeres und 
ehrlicheres Männerbild könnte das Ergebnis dieser bereits begonnenen Veränderung 
sein, sodass männlich sein und gleichzeitig sensibel sein sich in den Köpfen der Men-
schen nicht länger ausschließen muss. Meiner Meinung nach sind es hier besonders 
die sensiblen Männer, die diesen Veränderungsprozess unterstützen, vorantreiben 
und sogar anführen können, vorausgesetzt, sie haben die eigene Hochsensibilität an-
genommen und spüren, dass sie für die Gesellschaft als Ganzes und für die Evolu-
tion des Mannes und seiner Identität von Bedeutung sind. 

Dieses Buch verknüpft in zwei Teilen „Theorie und Praxis“: Anhand von theoreti-
schen Ansätzen aus den Bereichen Psychologie und Medizin gebe ich Ihnen im ers-
ten Teil eine Einführung zur gegenwärtigen Situation des Mannes in der westlichen 
Gesellschaft. Dabei beleuchte ich, welche negativen Konsequenzen ein traditionelles, 
antiquiertes Männerbild haben kann und warum hier speziell sensible Männer eine 
nötige Veränderung vorantreiben können und somit einen großen gesellschaftli-
chen Wert haben. Ich werde Ihnen einen Überblick darüber geben, wie das Kon-
zept Hochsensibilität entstanden ist, und beschreibe, was Hochsensibilität ist, was 
es nicht ist und woran Sie erkennen können, ob Sie hochsensibel sind. Sie werden 
verstehen, was typische Merkmale, aber auch Herausforderungen und Bereicherun-
gen hochsensibler Menschen sind und wie Sie Hochsensibilität von psychischen Er-
krankungen abgrenzen können.

Im zweiten Teil des Buches werde ich Ihnen praktische Übungen vermitteln, die Ih-
nen dabei helfen werden, mit den Herausforderungen einer hohen Sensibilität und 
den damit verbundenen typischen Problembereichen besser umzugehen. Ich werde 
Ihnen zeigen, wie Sie mithilfe von Emotionsregulation, Achtsamkeit, Akzeptanz, 
Entspannung, Selbstmitgefühl und Selbstfürsorge eine ganz wesentliche Verbesse-
rung Ihrer Lebensqualität im alltäglichen Leben erreichen können und wie Sie diese 
Strategien am besten einsetzen können. Hierbei mache ich konkrete Übungsvor-
schläge und biete zahlreiche Strategien an, die sich für viele meiner hochsensiblen 
Klienten in den letzten Jahren als besonders hilfreich erwiesen haben. 

An jedes Kapitel schließen sich Gespräche mit hochsensiblen Männern an. Darin be-
schreiben sie, wie sich ihr Temperament auf verschiedene Lebensbereiche wie Beruf, 
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Sexualität und Beziehungen auswirkt und wie sie gelernt habe, damit gut umzuge-
hen und ihre Disposition bestmöglich für sich zu nutzen. Den Abschluss des Buches 
bildet ein persönliches Gespräch zwischen Elaine Aron und mir über hochsensible 
Männer. 

Als Psychotherapeut liegt es natürlich auch in meiner Natur, Ihnen im Verlauf des 
Buches viele Fragen zu stellen und dadurch eine Auseinandersetzung, einen inne-
ren Prozess in Ihnen anzuregen, anstatt Ihnen ausschließlich direktiv Strategien zu 
vermitteln. Was ich mir letztlich aber hauptsächlich wünsche, ist, dass Sie sich nach 
dem Lesen des Buches darin bestärkt fühlen, sich als hochsensibler Mann so anzu-
nehmen, wie Sie sind, und gelernt haben, für sich selbst in Ihrem Alltag gut zu sor-
gen. Dabei würde mich besonders freuen, wenn durch das Buch ein vielleicht bisher 
vorhandenes Gefühl von „nicht richtig sein“ bei Ihnen abnehmen würde und Sie Ihre 
sensible Seite mehr mögen würden. Auch wenn mir die Grenzen eines Ratgebers be-
wusst sind, so glaube ich auch an die Kraft und Wirkung von Büchern, die oft feine, 
aber weitreichende Spuren in uns hinterlassen können. 



Teil I
Das Phänomen  
Hochsensibilität




