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Einleitung

Der CJD Dortmund - Die Chancengeber und der Informations- und Forschungsverbund
Hochsensibilitdt e.V. heifden Sie herzlich willkommen auf dem dritten Fachtag zum Thema
Hochsensibilitiat bei Kindern; in diesem Jahr soll es um Eltern, Lehrer und Erzieher des
hochsensiblen Kindes gehen.

Erfahrungsgemaf? sind bei Teilnehmern einer Tagung schriftliche Fixierungen von Ta-
gungsergebnissen zwar sehr gefragt, weshalb regelméaf3ig darum gebeten wird, Folien , ins
Netz“ zu stellen. Ist die Tagung vorbei, zeigt sich dann aber spater zuhause am Computer
oft, dass die Folien ohne den/die Referentln oder eine weitere Gedachtnisstiitze unbefrie-
digend unergiebig sind.

Aus diesen Griinden haben sich die Veranstalter dazu entschlossen, Ihnen auch in diesem
Jahr ein Booklet zur Verfligung zu stellen. Es soll die Vortrage und Workshops auf dem
Fachtag nicht ersetzen, sondern begleiten und vielleicht sogar tatsachlich spéater bei Re-
flexion und Rekapitulation als Gedachtnisstiitze dienen. Es wurde versucht, die wesentli-
chen Aussagen der Vortrage und Workshops zusammenzufassen; urteilen Sie selbst, in-
wieweit dieses Vorhaben gegliickt ist.

Unabhdngig von besagtem Erfolg oder Scheitern wiinschen wir einen angenehmen Tag
mit vielen neuen Erkenntnissen und Einsichten.

Die Veranstalter
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FOR BETTER AND FOR WORSE

Was hochsensible Kinder brauchen - Perspektiven aus
der Wissenschaft

Hohere Risiken bei schwieriger Kindheit - grof3ere Potenziale bei gliicklicher

Teresa Tillmann

Teresa Tillmann ist Psychologin und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin in Ausbil-
dung; aktuell ist sie im Psychologischen Fachdienst der Kinder- und Jugendpsychiatrie in
Neuburg an der Donau und zugleich, im Rahmen ihrer Ausbildung, auch ambulant psycho-
therapeutisch in einer Praxis in der Ndhe von Ingolstadt tdtig.

Die Wissenschaft befasse sich innerhalb von vier unterschiedlichen theoretischen Rah-
men mit besonderer Sensibilitidt: Biological Sensitivity to Context, Differential Susceptibi-
lity, Sensory-Processing Sensitivity und Vantage Sensitivity. Aktuell gehe man davon aus,
dass drei Sensitivitatstypen zu unterscheiden seien: hoch-, mittel- und niedrig-sensitiv;
als hochsensibel hitte etwa ein Viertel bis ein Drittel der Menschen zu gelten.

Nach Forschungen aus einer eher defizitorientierten Perspektive habe man herausgefun-
den, dass Kindheitserfahrungen eine grofie Rolle fiir die psychische Gesundheit hochsen-
sibler Erwachsener spielten; so entwickelten hochsensible Erwachsene mit negativen
Kindheitserfahrungen im Verlaufe ihres Lebens eher Angste und Depressionen. Nach
starkerer Fokussierung auf Stabilitdt, Gesundheit und Unterstiitzungsmoglichkeiten
(positive Psychologie) habe sich aber auch herausgestellt, dass hochsensible Jugendliche
in besonderem Maf3e von Depressionspraventionsprogrammen profitieren kénnten und
eine Uberdurchschnittliche psychische Stabilitat aufwiesen, wenn sie in ihrer Kindheit
eine unterstiitzende Umwelt erfahren hatten.

Auch eine eigene Studie mit Daten von Real- und Mittelschiiler/Innen habe gezeigt, dass
Reizoffenheit ambivalente Folgen habe: Einerseits hiatten hochsensible Schiiler/Innen ein
geringeres Wohlbefinden artikuliert, mehr negative Emotionen berichtet und sich als we-
niger funktionsfahig wahrgenommen; gleichzeitig hatten sie aber auch ein signifikant gro-
3eres Interesse an wissenschaftlichen gezeigt; anscheinend seien hochsensible Schii-
ler/Innen offener fiir schulische Inhalte aber eben auch fiir negativ bewertete Erfahrun-
gen und Emotionen.

Eine aktuelle Studie habe insoweit leider auch bestatigt, dass hochsensible Kinder und
Jugendliche in stirkerem Maf3e Belastungen als Folge der Corona-Pandemie und der mit
ihr einhergegangenen Mafdnahmen empfianden; gleichzeitig habe sich aber eben auch ge-
zeigt, dass Verhaltensprobleme, Emotionsregulation und Funktionsfahigkeit der Hoch-
sensiblen durch ein unterstiitzendes familidres Umfeld und positive und fiirsorgliche Be-
treuung effektiv positiv beeinflusst werden kénnten.

Hochsensible Kinder und Jugendliche kdnnten unterstiitzt werden durch die Schaffung
klarer und vorhersehbarer Strukturen, die Kinder und Jugendliche unterstiitzten, eigene
Bediirfnisse und Emotionen wahrzunehmen und entsprechend funktional zu handeln. Ein
warmer aber/und konsequenter Erziehungsstil sei fiir hochsensible Kinder forderlich.
Bei hochsensiblen Kindern seien Themen wie Selbstfiirsorge und Selbstwert sowie der
Schutz vor Uberreizung besonders wichtig, um nicht nur negative psychische Folgen zu
vermeiden, sondern auch, um die besonderen Fahigkeiten dieser Kinder zu férdern.
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AUGEN AUF UND VIELLEICHT DOCH NICHT DURCH

Der Prozess der Selbsterkenntnis der Hochsensibilitat
und seine Bedeutung fiir Schule und Beruf

Die Erkenntnis, hochsensibel zu sein, hat auch Konsequenzen fiir die Berufswahl

Natalie Banek

Natalie Banek ist nicht nur Coach, sondern auch wissenschaftliche Mitarbeiterin und Dok-
torandin sowie Lehrbeauftragte am Institut fiir Berufspddagogik und Erwachsenenbildung
der Leibniz Universitdt Hannover. Ganz aktuell ist die Doktorarbeit fertig, aber noch nicht
veréffentlicht, weshalb Frau Banek im Moment noch doctor designatus, Dr. des,, ist.

Im Prozess der Erkenntnis, hochsensibel zu sein, durchlebten Betroffene drei Phasen. In
einer ersten Phase des Erstkontaktes treffe ein Impuls, der auf das Thema aufmerksam
mache, auf eine innere Bereitschaft der betroffenen Person, sich mit ihm als fiir einen
selbst relevant auseinanderzusetzen. In der anschlief3enden Phase der Priifung kampften
manche mit einem Gefiihl der Abwehr, also einem Unwillen, den Begriff fiir sich anzuneh-
men; bei anderen stehe ein Gefiihl der Erleichterung im Vordergrund. In der dritten Phase
der Selbsterkenntnis werde schlief3lich entweder akzeptiert, dass man hochsensibel ist,
oder dieser Gedanke grundsatzlich abgelehnt.

Vor der Erkenntnis, hochsensibel zu sein, hiatten Betroffene mit der Wahrnehmung zu
kdmpfen, anders zu sein, und problematisierten diese Andersartigkeit (falsch/unnormal).
In diesem Zusammenhang kdénnten Vereinzelungstendenzen auftreten. Folgen konnten
Orientierungs- und Perspektivlosigkeit und ein Gefithl der Uberforderung sein; Be-
troffene konnten sich auch verweigern, sich mit der Frage der Berufswahl tiberhaupt aus-
einanderzusetzen. Regelmafdig beobachte man jedenfalls die Wahl eines Berufes, der
nicht an die eigene Besonderheit angepasst sei: Betroffene distanzierten sich von eigenen
Bediirfnissen, um zu funktionieren; Bewaltigungsstrategien konnten Verdrangung der ei-
genen Hochsensibilitat, Willenlosigkeit und Gefiihlsausblendung sein.

Nach der Selbsterkenntnis, hochsensibel zu sein, ereigneten sich in der Regel eine Neube-
wertung der eigenen biografischen Vergangenheit sowie eine Neuausrichtung des Lebens
auch mit beruflicher Um- bzw. Neuorientierung. Hierbei gehe es nicht nur darum, die kon-
kreten Arbeitsbedingungen an die eigenen Bediirfnisse anzupassen, sondern auch, Sinn
zu splren, insoweit ein Koharenzgefiihl zu empfinden. Ziel sei die Ausiibung des Traum-
berufes bei Erhaltung beruflicher Offenheit bzw. Flexibilitat.

Im Zusammenhang der Berufspadagogik sei zu bemerken, dass Betroffene bei fehlender
beruflicher Passung unter einem héheren Leidensdruck mit dem Risiko fiir Stresserkran-
kungen wie z. B. Burnout litten, unterstiitzende Bedingungen aber in stirkerem Maf3e po-
sitive Wirkung zeitigten. Die Paddagogik solle sich (daher) von der Stereotypisierung ver-
abschieden, Hochsensibilitat als einen generellen Nachteil zu betrachten. Letztlich miisse
das Ziel sein, das Anliegen, Ausbildungs- und Arbeitsbedingungen zu schaffen, die Hoch-
sensiblen entgegenkdmen, als normal und legitim zu betrachten.

Fir die Lehrer/Innenbildung sei zu empfehlen, das psychologische Konstrukt der Hoch-
sensibilitidt insoweit ins Curriculum aufzunehmen; entsprechend Diversitdtssensibilitat
zu schulen. Dies kdnne auch zu der positiven Konsequenz fiihren, dass Lehrkrafte als Mul-
tiplikatoren des Wissens um und iiber Hochsensibilitat dienen kénnten.
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AURERIRDISCHER ODER ERDLING?

Alien-Gefiihl vs. Gebirgsketteneffekt - Fremdheitser-
fahrungen Hochsensibler und ihre Auflésung

Hochsensibilitat als Rollenmodell

Michael Jack

Michael Jack ist Prdsident des Informations- und Forschungsverbundes Hochsensibilitdit e.V.;
seine Brétchen verdient er allerdings als Rechtsanwalt in Dortmund. Zum Thema Hochsen-
sibilitit kam er im Jahr 2003 aufgrund personlicher Betroffenheit; in der Offentlichkeitsar-
beit zum Thema ist er seit 2004 tdtig. 2007 folgte dann die Vereinsgriindung.

Viele Hochsensible hitten vor Kontakt mit dem Terminus Hochsensibilitat tiber Jahre und
Jahrzehnte Fremdheitserfahrungen, die irgendwann ein Alien-Gefiihl hervorriefen: Ein
Empfinden, von einem anderen Stern zu sein, also ganz grundlegend nicht zu den Mitmen-
schen zu passen; nicht kompatibel zu sein.

Stiefen Hochsensible auf den Terminus Hochsensibilitat, erlebten sie haufig den Gebirgs-
ketteneffekt, eine Empfindung existenzieller, potenziell lebensverandernder Erleichte-
rung, die sich einstelle im Zuge der Erkenntnis, dass das Konzept der Hochsensibilitat zur
Erklarung des eigenen Lebens Bedeutung haben kénne. Das Bild der Gebirgskette ist da-
bei die Steigerung des Bildes, dass ein Stein vom Herzen falle.

Bedeutung habe der Gebirgsketteneffekt zunachst als eine Art Beglaubigung des Konstruk-
tes der Hochsensibilitat: Die existenzielle Erleichterung konne man sich wohl kaum ein-
bilden. Daneben erlaube er aber auch moéglicherweise Riickschliisse auf die Situation vor-
her in Form eines Refraimings der Vergangenheit.

Um den Gebirgsketteneffekt besser psychologisch verstehen zu kénnen, biete sich eine Su-
che nach bekannten vergleichbaren Phdnomenen und eben deren Interpretation an; hier-
bei konne man etwa auf das Turmerlebnis des Reformators Martin Luther stof3en. Luther
habe unter der praktischen Unerfillbarkeit der religiosen Gebote des Christentums gelit-
ten, bis er, wie er berichtet habe, eines Tages im Arbeitszimmer im Stidturm (daher:
Turmerlebnis) des Wittenberger Augustinerklosters verstanden habe, dass der Christ al-
lein durch den Glauben bereits gerechtfertigt sei. Luther habe hierzu geschrieben, dass er
geradezu neugeboren und durch die gedffneten Pforten in das Paradies selbst eingetreten
sei — ein Moment existenzieller Erleichterung.

Es gebe nicht allzu viele psychologische Interpretationen dieses Turmerlebnisses. Vermu-
tet werde etwa, dass Luther unter einer Zwangsstérung gelitten habe. Ein wichtiger
Schliissel zum Verstandnis des Gebirgsketteneffektes sei aber, dass der schwedische Reli-
gionspsychologe Hjalmar Sundén das Turmerlebnis als Folge einer Ubernahme einer Rolle
im Interaktionssystem des Bibeltextes interpretiere.

Hieraus lasse sich der Gedanke entwickeln, dass das psychologische Konstrukt der Hoch-
sensibilitat der Hochsensiblen Person ein Rollenmodell anbiete, das zu ihrer nervlichen
Konstitution passe. Vorher, also vor Kontakt mit dem Begriff, habe sie versucht, ein nicht
auf die Hochsensibilitat angepasstes Leben zu fiihren, also einer Rollenerwartung zu ent-
sprechen, die eben nicht auf sie zugeschnitten sei. Dies habe scheitern miissen und daher
einen Anpassungsdruck erzeugt, von dem sie eben durch den Gebirgsketteneffekt befreit
werde.



INTENSIVER ALS DIE KITA-POLIZEI ERLAUBT

Erzieher hochsensibler Kinder in der KiTa

Typische Eigenschaften Hochsensibler zeigen sich schon ganz frith

Tanja Gellermann

Tanja Gellermann ist Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Sensitiv Coach und kérperorien-
tierte Traumatherapeutin mit eigener Praxis in Miinster, wo sie mit Familien und Kindern
aber auch mit Fachkrdften aus dem pddagogischen Bereich arbeitet. 2018 erstellte sie im
Auftrag der Fernakademie fiir Pddagogik und Sozialberufe einen Fernlehrgang zum Thema
,Hochsensibilitdt in der KiTa".

Zwar gebe es das ,typische” hochsensible Kind nicht; gemeinsam sei den hochsensiblen
Kindern aber ein hocherregbares autonomes Nervensystem, das ein intensiveres und oft
auch differenziertes Alltagserleben mit sich bringe, was starke Anpassungs- und
Denkleistungen erfordere, wenn es darum gehe, die vielschichtigen Wahrnehmungen und
Gefiihle einzuordnen. Das sei fiir kleinste Kinder haufig (noch) nicht leistbar; gerade Kin-
der bis zum Alter von drei Jahren benétigten aufgrund ihres noch nicht voll ausgebildeten
parasympathischen Zweiges ihres Nervensystems eine verlassliche Co-Regulation durch
eine vertraute Bezugsperson.

Flr den KiTa-Alltag sei zunachst wichtig, zu beachten, dass die intensivere Wahrnehmung
es den Kindern erschwere, zur Ruhe zu kommen. Gerade im Alltag einer KiTa mit offenem
Konzept sei daher auf Riickzugsraume, wiederkehrende Rituale und Verbindlichkeit zu
achten. Andernfalls bestehe die Gefahr, dass plétzliche Stimmungsinderungen oder Uber-
reizungsreaktionen auftraten, die als Provokation oder Machtspiel missverstanden wiir-
den.

Hochsensible Kinder seien tendenziell eher skeptisch gegeniiber neuen Situationen und
Aktivitaten; es konne sein, dass sie sich insoweit zundchst verweigerten. Das kdnne zum
Beispiel dazu fiihren, dass an Stuhlkreisspielen so lange nicht teilgenommen werde, bis
aus einer Beobachterposition heraus alle Ablaufe bis ins kleinste Detail studiert und ver-
innerlicht seien. Es konne sehr entlastend wirken, wenn den hochsensiblen Kindern diese
Beobachterposition zugestanden werde, anstatt ihnen das Gefiihl zu geben, mit ihren Be-
diirfnissen nicht in Ordnung zu sein, etwa durch Artikulation des Wunsches, dass es doch
,viel schoner ware, wenn alle mitmachen®.

Der fiir Hochsensible typische ,ausgepragte Gerechtigkeitssinn“ veranlasse schon sehr
junge hochsensible Kinder dazu, schnell zum ,,Anwalt” anderer Kinder zu werden und sich
moglicherweise mit dieser Rolle zu tiberfordern. Verstofde gegen Regeln konnten zu Ver-
unsicherungen fithren, was Wut oder Aggression hervorrufen kénne. Durch das Erkennen
dieser Zusammenhange lasse sich z.B. die Rolle eines hochsensiblen Kindes als ,kleiner
KiTa-Polizist“ besser verstehen.

Ein diffuses Gefiihl der Andersartigkeit oder gar, ,falsch” zu sein, konne bei hochsensiblen
Kindern einen strengen Perfektionismus hervorrufen: Solche Kinder seien oft extrem an-
spruchsvoll und unnachsichtig mit sich selbst; auf Kritik reagierten sie heftig. Ursache
hierfiir sei Scham, die auftrete, wenn aus Sicht des Kindes es alles richtig gemacht habe,
dann aber jemand anders ihm zeige, dass das nicht genug gewesen sei. Dies konne zu Ent-
ladungen in Wut und Angriff, aber auch zu Riickzugs- und Fluchttendenzen fiihren.



DAS ANGEBOT, ANGENOMMEN ZU WERDEN, DURFTE ANGENOMMEN WERDEN

Wie konnen Lehrerlnnen an Grundschulen den Um-
gang mit hochsensiblen Kindern als Gewinn in ihrer pa-
dagogischen Arbeit erleben?

Wissensdefizite tiber Hochsensibilitdt verursachen schlimme Schulerfahrungen

Dorothea Isselstein-Mohr und Claudia Bussick

Dorothea Isselstein-Mohr ist Diplom-Pddagogin mit dem Schwerpunkt Heilpddagogische
Psychologie und approbierte Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapeutin mit Praxis in
Hattingen.

Claudia Bussick (B. Sc. in Psychologie), ist Coach, Systemische Beraterin und Systemische
Kinder- und Jugendlichentherapeutin in Ausbildung.

Beide Dozenten seien in ihrer padagogischen und psychologischen Tatigkeit standig mit
neuen Herausforderungen konfrontiert; so auch in der Arbeit mit hochsensiblen Kindern
im alltaglichen padagogischen Kontext. Diese seien aufgrund ihrer Besonderheit in keiner
padagogischen Schablone abzubilden: Sie sdhen anders, spiirten anders und ndhmen an-
ders wahr; diese Eindriicke wiirden dann auch anders verarbeitet. Allerdings verboten
sich generalisierende Aussagen; jedes Kind sei anders. Da Hochsensibilitit ein Personlich-
keitsmerkmal und keine Erkrankung sei, bediirfe es besonderer padagogischer Kompe-
tenz, sich auf jedes Kind einzulassen.

Ein forderlicher Umgang mit hochsensiblen SchiilerInnen setze voraus, dass LehrerInnen
hochsensible SchiilerInnen iiberhaupt erkennen. Wichtig sei dabei, Reiziiberflutung bei
SchiilerInnen zu bemerken und sie als Anzeichen fiir Hochsensibilitit einordnen zu kon-
nen, etwa eine entsprechende Reaktion auf einen hohen Gerauschpegel in der Klasse, hau-
figes Umsetzen im Klassenzimmer oder, auch ein ,Klassiker®, kratzende Kleidung.

Habe die Lehrkraft erkannt, dass ein/e Schiiler/In hochsensibel sei, gelte es, das eigene
Verhalten hieran anzupassen; entsprechende Sensibilitdit komme allen Kindern zugute.
Vor allem gehe es darum, dem hochsensiblen Kind den Umgang mit Veranderungen zu
erleichtern. Herausforderungen seien eben etwa ein haufiges Umsetzen im Klassenraum
oder ein Lehrerwechsel; allgemein gesagt alle Vorgange/Geschehnisse, die eine schnelle
Umstellung erforderten. Ein ganz besonders pragnantes Negativbeispiel fiir schadliches
Verhalten sei der Einsatz schriller Instrumente als Mittel zur Herstellung von Disziplin im
Klassenzimmer.

Idealerweise wiirden Handlungskonzepte zum Umgang mit dem konkreten hochsensib-
len Kind erarbeitet. Denkbar sei etwa, Kindern die Moéglichkeit zu geben, den Raum zu
verlassen, wenn Reiziliberflutung drohe oder eingetreten sei. Erfahrungsgemaf’ sei fiir
Kinder sehr hilfreich, die Erfahrung zu machen, in ihrer Andersartigkeit von der Lehrkraft
akzeptiert bzw. angenommen zu werden. Ein gewisser besonderer Kontakt zur/m Lehre-
rIn sei daftir nattrlich erforderlich.

In Unkenntnis des Themas Hochsensibilitdt sei aber unerklarlich, warum so viele Kinder
heutzutage mit Schwierigkeiten zu kdmpfen hatten, die Diagnosen wie AD(H)S oder As-
perger-Syndrom zur Folge hatten, die aber eben nicht sachgerecht seien: Die Kinder litten
nur darunter, im Schulalltag nicht ihrer Hochsensibilitat entsprechend leben zu kénnen.



VATER-MUTTER-KIND FUR DIE GANZE FAMILIE

Elternschaft und Partnerschaft bei hochsensiblen Kin-
dern

Positive Wirkungen des angemessenen Umgangs mit dem Kind auf die Paarbeziehung

Barbara Zymner

Barbara Zymner ist Pddagogin und Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und berdt in ihrer
Praxis in Wesel hochsensible Menschen allgemein, speziell aber auch hochsensible Frauen
und Mddchen und insbesondere auch Paare. Ihrer Erfahrung nach sind Probleme mit dem
hochsensiblen Kind hdufig Hinweise auf Probleme im Familiensystem.

Zwar unterschieden sich die Bedirfnisse hochsensibler Kinder nur graduell von jenen
nicht-hochsensibler Kinder, allerdings fiihre das Ignorieren ihrer Bediirfnisse zu ungleich
grofderen Problemen.

Alle Kinder profitierten von sicherer Bindung, einer unvoreingenommenen Wahrneh-
mung ihrer individuellen Eigenschaften und Fahigkeiten durch die Bindungspersonen, ei-
ner feinfiihligen Co-Regulation (also Unterstiitzung bei der Regulation eigener Emotio-
nen), der Herstellung von Passung und der aus all diesem folgenden Vergréfierung von
Spielraumen durch zunehmend besser gelingende Selbstregulation bzw. Wahrnehmung
und Respektierung der Grenzen des eigenen Stresstoleranzfensters.

Allerdings konnten alle Mitglieder des Familiensystems vom bewussten und verstandigen
Umgang mit hochsensiblen Kindern fiir sich selbst und in ihren jeweiligen Rollen profitie-
ren.

Ein sachgerechter Umgang mit den Bediirfnissen hochsensibler Kinder setze freilich vo-
raus, dass Eltern die Bereitschaft an den Tag legten, vorschnelle Interpretationen und Be-
wertungen aufzugeben und ihr Kind wirklich kennenzulernen, aber auch, sich darauf ein-
zulassen, sich mit eigenen Themen, etwa dem eigenen Bindungsstil, eigenen Glaubenssat-
zen und Empfindlichkeiten sowie Beziehungsschemata einzulassen. Ferner miisse Bereit-
schaft bestehen, bisher unhinterfragte Gepflogenheiten zu reflektieren und sich gegen-
liber Dritten mutig und konstruktiv flir Veranderungen einzusetzen.

Eine derartige Auseinandersetzung mit dem Kind im Familiensystem erlaube es den El-
tern als Individuen, Klarheit beziiglich sich selbst und eigener Bediirfnisse, Grenzen und
auch Ressourcen zu gewinnen und die eigene Personlichkeit weiterzuentwickeln. Fiir die
Eltern als Eltern ergebe sich die Moglichkeit, ein bewussteres Team zu werden, bei dem
die Partner die Qualitdten des jeweils anderen wertschatzen. Sie kdnnten erlernen, Pro-
jektionen auf das Kind zu unterbinden und Gegebenheiten wertfrei wahrzunehmen und
ihnen einfiihlsam und pragmatisch zu begegnen.

Flr die Paarbeziehung der Eltern kénne dies die positive Wirkung haben, dass die Partner
lernten, eigene Bediirfnisse wahrzunehmen und zu artikulieren und auch jene des Part-
ners zu erfahren, zu respektieren und zu berticksichtigen sowie eigene Projektionen auf
den Partner zu erkennen und zu vermeiden.



Literatur

Der Markt fiir Biicher tliber Hochsensibilitdt ist inzwischen untiberschaubar; die folgende
Liste enthdlt daher nur Biicher, die wir als Klassiker betrachten. Schauen Sie ruhig selbst,
was Sie auf dem Markt anspricht.

Biicher iiber Hochsensibilitdt

Aron, Elaine N. Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Ihre Empfindsamkeit erkennen, ver-
stehen und nutzen

Aron, Elaine N. Hochsensible Eltern: Zwischen Empathie und Reiziiberflutung - wie
Sie Ihrem Kind und sich selbst gerecht werden

Brackmann, Andrea Jenseits der Norm - hochbegabt und hoch sensibel? Die seelischen
und sozialen Aspekte der Hochbegabung bei Kindern und Erwachse-
nen

Dinkel, Sabine Hochsensibel durch den Tag (humboldt - Psychologie & Lebensge-
staltung)

Harke, Sylvia Hochsensibel - Was tun?: Der innere Kompass zu Wohlbefinden und

Gliick - Mit grundlegenden Infos und zahlreichen Ubungen

Hensel, Ulrike Mit viel Feingefiihl: Hochsensibilitat verstehen und wertschatzen

Parlow, Georg Zart besaitet: Selbstverstandnis, Selbstachtung und Selbsthilfe fiir
hochsensible Menschen

Sellin, Rolf Wenn die Haut zu diinn ist: Hochsensibilitat - vom Manko zum Plus

Sohst, Kathrin Zart im Nehmen: Wie Sensibilitat zur Starke wird (Dein Leben)

Trappmann, Birgit Hochsensitiv: Einfach anders und trotzdem ganz normal: Leben zwi-

schen Hochbegabung und Reiziiberflutung

Blicher iiber hochsensible Kinder

Aron, Elaine N. Das hochsensible Kind: Wie Sie auf die besonderen Schwiachen und
Bediirfnisse Ihres Kindes eingehen

Leuze, Julie Empfindsam erziehen: Tipps fiir die ersten 10 Lebensjahre des hoch-
sensiblen Kindes

Reimann-Hohn, Uta Ist unser Sohn hochsensibel? Hochsensibilitat bei Jungen erkennen
und verstehen

Sellin, Rolf Mein Kind ist hochsensibel - was tun?: Wie Sie es verstehen, starken
und fordern

Vita, Melanie S. Hochsensibilitdt bei Kindern: Verstehen, begleiten und starken



Biicher fiir hochsensible Kinder

Fischer, Ann-Katrin,
Friedrichsmeier, Anna

Frank, Astrid

Hanke-Basfeld, Magda-
lene

Kirschbaum, Stefanie
Dies.

Neumann, Petra

Dies.

Pilguj, Sabina
Vita, Melanie S.

Wagner-Meisterburg,
Christina,
Straubinger, Kira

Dies.

Nettes

Ried], Irmi

Lumpp, Julia-Teresa

Wie man Erdmannchen von Elefanten unterscheidet?!
Mit Kindern tiber Hochsensibilitat sprechen

Enno Anders: Lowenzahn im Asphalt

Philipp zdhmt den Griibelgeier

Wie Betty das Wutgewitter bandigt
Wie Betty fiir Gerechtigkeit sorgt

Henry mit den Superkriften: ... oder warum in jedem Kind ein Held
steckt

Das Handbuch fiir SuperFUHLkrafthelden: Henry und Johanna 6ffnen
ihre Trickkiste

Ich bin wie ich bin - genial und total normal

,Meine Hochsensibilitit - ein Volltreffer: Damit du verstehst, wie du
tickst

Das Sorgentier - Wie ist das bei dir? Ein Bilderbuch iiber hochsensib-
les Verhalten

Das Sorgentier geht in den Kindergarten: Ein Buch fiir hochsensible
Kinder mit Trennungsangst

Meine starken, sanften Seiten - das kleine (UBER)LEBENS- und Tage-
buch fiir die Hochsensiblen dieser Welt

Malbuch fiir Hochsensible: 48 Katzen

Eine (leider nicht mehr ganz aktuelle) wissenschaftliche Bibliografie finden Sie auf der Web-
site des Informations- und Forschungsverbundes Hochsensibilitdt e.V. unter

http://www.hochsensibel.org/wissenschaftliches-netzwerk/bibliographie.php.

10



Notizen

11



Notizen

Impressum

V.i.S. d. P.: Dr. Michael Jack, Am Heedbrink 40, 44263 Dortmund.

12



