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T oleranz ist ein wunderbarer Wert, 
denn ohne sie wäre das Zusam-
menleben von Menschen, die un-
terschiedliche Meinungen und 

Überzeugungen haben, in einer offenen 
Gesellschaft nicht möglich. Ziel der Toleranz 
ist es, die Autonomie gleichwertiger Indivi-
duen zu schützen. Dass Toleranz dennoch 
in der Praxis nicht so einfach umzusetzen 
ist, zeigt sich spätestens dann, wenn die 
Freiheit des einen, etwas zu tun, die eige-
ne Freiheit tangiert. In modernen Gesell-
schaften, die immer heterogener werden, 
taucht das Problem besonders dort auf, wo 
es um unterschiedliche Wertevorstellungen 
geht, die unser Handeln prägen.

Hier steht die Frage im Raum: Muss alles 
toleriert werden, oder gibt es eine Grenze 
des Tolerierbaren? Die Antwort, die mir am 
plausibelsten erscheint, hat bereits 1944 der 
britische Philosoph Karl Popper gegeben. 
In seiner Schrift »Die offene Gesellschaft 
und ihre Feinde« erklärt er, wo die Gren-
zen der Toleranz liegen. Popper spricht in 
diesem Kontext vom Paradoxon der Tole-
ranz. »Uneingeschränkte Toleranz führt 
mit Notwendigkeit zum Verschwinden der 
Toleranz. Denn wenn wir die unbeschränk-
te Toleranz sogar auf die Intoleranten aus-
dehnen, wenn wir nicht bereit sind, eine 
tolerante Gesellschaftsordnung gegen die 
Angriffe der Intoleranz zu verteidigen, dann 
werden die Toleranten vernichtet werden 
und die Toleranz mit ihnen.« 

Lebensstil zur einzigen Norm zu erheben 
versuchen, ist die Grenze des Tolerablen er-
reicht. Solche Angriffe gegen die Toleranz 
dürfen nicht geduldet werden, selbst wenn 
sie von Menschen ausgehen, die selbst Op-
fer von Intoleranz wurden, denn Opfer zu 
sein, verleiht niemandem automatisch ei-
ne moralische Dignität. Ein Homosexuel-
ler kann sexuelle Diskriminierung erfah-
ren haben und trotzdem rassistisch sein. 
Ein religiöser Mensch kann wegen seiner 
Religionszugehörigkeit diskriminiert wor-
den sein und gleichzeitig ein Sexist sein. 
Da Rassismus oder Sexismus in einer offe-
nen Gesellschaft nie toleriert werden dür-
fen, dürfen sie auch nicht in diesen Fällen 
toleriert werden. 

Wenn wir im Namen der Toleranz auf-
stehen, sie einfordern oder ihrer Verlet-
zung entschieden entgegentreten, sind wir 
immer auch danach gefragt, unsere eige-
nen, tieferen Motivationen zu betrachten. 
Würdigt unser Impuls Freiheit wie auch 
Zusammenhalt, also das Zusammenleben 
in der offenen Gesellschaft, oder begegnen 
wir in der Innenschau vielleicht bisweilen 
auch unseren eigenen Intoleranzen? 

Alles und jeden zu tolerieren, führt also 
nicht zu mehr Toleranz, sondern zur Into-
leranz. Popper hatte auch einen sehr kon-
kreten Ratschlag, was dagegen zu tun sei: 
»Wir sollten daher im Namen der Toleranz 
das Recht für uns in Anspruch nehmen, die 
Unduldsamen nicht zu dulden. Wir sollten 
geltend machen, dass sich jede Bewegung, 
die Intoleranz predigt, außerhalb des Ge-
setzes stellt, und wir sollten eine Auffor-
derung zur Intoleranz und Verfolgung als 
ebenso verbrecherisch behandeln wie eine 
Aufforderung zum Mord, zum Raub oder 
zur Wiedereinführung des Sklavenhandels.« 

Popper argumentierte hier gegen einen 
Werte-Relativismus, also jene Überzeugung, 
die lehrt, dass alle Werte, die existieren, 
gleichwertig seien. Für ihn sind Werte, die 
das Zusammenleben vieler ermöglichen, 
besser als Werte, die andere in ihrer Le-
bensgestaltung behindern oder die da rauf 
angelegt sind, andere zu unterdrücken. 

Aus diesem Grund darf eine offene Ge-
sellschaft alles, was dieses Miteinander ge-
fährdet, nicht tolerieren. Meinungsfreiheit 
hört eben dort auf, wo eine Meinung ande-
ren Menschen das Existenzrecht abspricht, 
sie herabwürdigt, demütigt oder für min-
derwertig erklärt. Dies gilt auch für die 
Religionsfreiheit. Sie ist kein Freibrief, um 
Freiheitsrechte anderer einzuschränken. 

Toleranz funktioniert nur, wenn alle an-
erkennen, dass die anderen Menschen ih-
nen gleichwertig sind. Wo diese Grundan-
nahme verneint wird, weil Männer sich für 
besser als Frauen halten, Menschen einer 
Nation sich über andere Nationen stellen, 
Gläubige sich über Nicht- oder Andersgläu-
bige erhöhen oder Heterosexuelle ihren 

¬  WENN WIR IM NAMEN DER TOLERANZ AUFSTEHEN, SIND 
WIR IMMER AUCH DANACH GEFRAGT, UNSERE EIGENEN 

MOTIVATIONEN ZU BETRACHTEN. ¬

Hochsensibel – 

Segen oder Fluch?

Thilo Hinterberger 

D as Thema Hochsensibilität ist zu 
einem Modethema geworden und 
die Gründe dafür könnten unter-
schiedlicher Natur sein. Anders 

als beim Prädikat »hochbegabt« ist es ein-
facher, sich zum Kreis der Hochsensiblen 
zu zählen, denn immerhin werden 15 bis 

20 Prozent der Bevölkerung als solche ein-
gestuft. Hochsensibilität als einfaches Mit-
tel, sich leistungsfrei wertvoll zu fühlen? 
Doch es gibt eine Gegenseite, denn der 
Preis der Hochsensibilität scheinen häufig 
eine schnelle Übererregung, Reizbarkeit, 
Stress und folglich Rückzugstendenzen zu 
sein. So kann Hochsensibilität auch zu ei-
ner aufwertenden Entschuldigung für die 
eigenen psychosozialen Dissonanzen wer-
den. Wie also passt dies zusammen und 
muss das so sein?

Hochsensibilität ist kein eindeutiges psy-
chologisches Konstrukt, sondern umfasst 
eine Reihe von Eigenschaften, darunter ei-
ne Wahrnehmungssensibilität in Bezug 
auf Feinheiten in der Umgebung, die in 
unterschiedlichen Sinnen wie dem Sehen, 
Riechen oder Hören unterschiedlich stark 
ausgeprägt sein kann. Sie kann sich auf das 
empathische Einfühlungsvermögen bezie-
hen, also darauf, wie ein Mensch soziale 
Situationen und Stimmungen erfasst, aber 

Andererseits erleben die nach unserer 
Definition sensiblen Menschen vermehrt 
positive Gefühle und innere Stärke, sind 
glücklicher, ausgeglichener, fühlen sich im 
Fluss und erreichen ihre Ziele leichter, sie 
leben bewusster, haben bessere soziale Be-
ziehungen und empfinden mehr Sinn im 
Leben. Haben sie allerdings Probleme da-
mit, ihre Wahrnehmungen zu verarbeiten, 
heben diese negativen Effekte die positiven 
Erfahrungen auf oder sie verkehren sich gar 
ins Gegenteil. Eine hohe Sensibilität kann 
also zu einem glücklichen, gelingenden und 
erfüllten Leben beitragen, doch müssen wir 
darauf achten, was unsere Wahrnehmun-
gen in uns bewirken und wie wir mit ih-
nen umgehen. Achtsamkeitsübungen kön-
nen hier einen wertvollen Beitrag leisten. 
Sie ermöglichen es, eine Meta-Perspektive 
einzunehmen, um zu beobachten, wie man 
Wahrnehmungen verarbeitet. Indem wir 

in der Präsenz des Augenblicks verweilen, 
lassen wir uns von gewohnten Reaktionen 
nicht mehr beherrschen. 

Sensibilität kann ein Segen für uns sein, 
wenn wir in der Lage sind, mit dem, was wir 
wahrnehmen, in positiver Weise umzuge-
hen. Denjenigen, die gerne sensibler wären, 
möchte ich noch die Erkenntnis mitgeben, 
dass die Sensibilität nicht, wie ursprünglich 
angenommen, ein unveränderliches Per-
sönlichkeitsmerkmal ist, sondern bereits 
in wenigen Wochen beispielsweise durch 
körper-psychotherapeutische Übungen oder 
Achtsamkeitstraining erheblich gesteigert 
werden kann. 

auch auf innere Wahrnehmungen, Fanta-
sie und die Offenheit für neue Erfahrun-
gen. Gleichzeitig können mit Hochsensibi-
lität auch Aspekte wie leichte Erregbarkeit, 
Stressreaktionen durch Reizüberflutung, 
Vermeidungsverhalten und emotionale Dis-
sonanzen verbunden sein. Was es für den 
einzelnen Menschen bedeutet, hochsensibel 
zu sein, ob dies Segen oder Fluch ist, bleibt 
zunächst unklar, denn manche dieser Ei-
genschaften können das Leben sehr berei-
chern, während andere es beeinträchtigen.

Aus diesem Grund haben wir im Rahmen 
der Kooperation des Forschungsbereichs 

 Angewandte Bewusstseinswissenschaften am 
Uniklinikum Regensburg mit den psycho-
somatischen Heiligenfeld- Kliniken, Bad 
 Kissingen, das Thema genauer betrachtet 
und einen neuen Fragebogen entwickelt, 
der zwischen salutogenen, also gesundheits-
fördernden, und pathologischen, störungs-
bezogenen Aspekten unterscheidet. Wir 
betrachten darin die Wahrnehmungssen-
sibilität, das soziale Umfeld, die Wahrneh-
mung von Emotionen und die Offenheit für 
neue Erfahrungen und gehen möglichen 
Problemen in der Verarbeitung des Wahr-
genommenen nach. In einer Untersuchung 
mit Patienten der Heiligenfeld-Kliniken 
konnten wir deren Lebenskompetenzen 
und Resilienz, aber auch psychische Stö-
rungen wie Depressivität oder Burn-out in 
die Betrachtung einbeziehen. Menschen, 
die sich schwer damit tun, mit ihren Wahr-
nehmungen konstruktiv umzugehen, zei-
gen deutlich mehr Symptome von Depres-
sion und Angst. 

¬  ÜBERERREGT ODER TIEF MIT DEM LEBEN VERBUNDEN?  
ACHTSAME PRÄSENZ MACHT FREIER IM UMGANG MIT WAHRNEHMUNGEN. ¬
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