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1 � Was bedeutet eigentlich 
»hochsensibel«?

Häufig erreichen mich Anrufe von Eltern, die bei ihrem Kind 
Hochsensibilität vermuten und nicht wissen, wie sie damit um
gehen sollen. Aus ihren Stimmen spricht Besorgtheit ebenso wie 
Unsicherheit. Manchmal sind sie aufgrund von Problemen des 
Kindes im Kindergarten oder in der Schule beunruhigt. Häufiger 
haben Erzieherinnen oder eine Lehrerin sie darauf hingewiesen, 
ihr Kind sei so sensibel und ein wenig anders als die Gleichaltri-
gen.

Manchmal klingt aus den Worten der Eltern auch die heimli-
che Vorstellung heraus, dass es doch eine wie auch immer geartete 
Therapie geben müsse, mit der die Hochsensibilität geheilt oder 
beseitigt werden könnte. Aber so etwas gibt es nicht. Hochsensi-
bilität ist keine Krankheit, kein Mangel und auch kein Defekt. 
Kein Therapeut kann die Hochsensibilität eines Kindes »wegma-
chen«. Hochsensibilität ist eine vererbte Eigenschaft, ein Wesens-
zug und, wenn man genau hinschaut, eine Begabung.

Nach ihrer eigenen möglichen Hochsensibilität fragen Eltern 
nur selten. Manche Mütter oder Väter kommen gar nicht auf die 
Idee, dass sie selbst ebenfalls hochsensibel sein könnten. Hoch-
sensibilität wird wie jede andere Anlage auch vererbt (es sei denn, 
es handelt sich um eine durch Traumatisierung und besondere 
Lebensumstände erworbene Empfindlichkeit, die bei kleinen 
Kindern weniger häufig vorkommt).

Neben der genetischen Prädisposition, die auch schon einmal 
eine Generation überspringen kann, spielen natürlich auch sozi-
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ale Einflüsse eine Rolle. Eltern vererben ihren Kindern ja nicht 
nur ihre Gene, sondern auch die Haltung, aus der heraus sie ihre 
Kinder erziehen und auf der diese einmal aufbauen. Wie also ge-
hen Eltern mit Hochsensibilität um – mit der ihres Kindes und 
auch mit der eigenen?

Für das Wohlergehen ihres Kindes sind besorgte Eltern bereit, al-
les Mögliche zu unternehmen und in Bewegung zu setzen, aber 
selten höre ich von ihnen die Frage, wie sie besser mit sich selbst 
und ihrer eigenen Wesensart umgehen können. Dabei hat die Art 
und Weise, wie ein hochsensibler Elternteil mit sich umgeht, den 
größten Einfluss auf die Entwicklung des Kindes. Was Vater oder 
Mutter vorleben, prägt die Einstellung des Kindes zu sich selbst, 
seinen Umgang mit der eigenen Wahrnehmung und seinem We-
sen. Wird es gegen sich und seine Wesensart ankämpfen, oder 
wird es sie für seine Entfaltung nutzen? Geben die Eltern mögli-
che eigene Probleme, die sie mit der Hochsensibilität haben, ein-
fach an die nächste Generation weiter? Schaukeln sich die Prob-
leme der Eltern und ihrer Kinder vielleicht sogar auf? – Das sind 
entscheidende Fragen. Darum handelt dieses Buch nicht nur von 
hochsensiblen Kindern, sondern zugleich auch von ihren hoch-
sensiblen Eltern, Lehrern und Erziehern.

Wenn ein Kind als hochsensibel bezeichnet wird, bedeutet das, es 
nimmt mehr Reize und Informationen auf als andere, und das in-
tensiver und mit größerer innerer Beteiligung. Es schaut sozusa-
gen weiter über den Rand seines Suppentellers hinaus und tiefer 
in seine Suppe hinein. Häufig genug auch tiefer in die Suppen der 
anderen. Dadurch kann es sich in andere einfühlen und oft auch 
schon als Kind andere Menschen verstehen. Entsprechend muss 
es auch mehr Reize, die es tiefer beeindrucken, seelisch und geis-
tig verarbeiten. Damit kann es länger beschäftigt sein als ein we-
niger sensibles Kind.
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Hochsensibilität bedeutet nicht, dass ein solches Kind zum 
Beispiel schwach und unsportlich ist, dass es nicht belastbar wäre 
oder gar geschont und vor der Welt bewahrt werden müsste. Es 
bedeutet auch nicht, dass es zugleich introvertiert oder schüch-
tern sein muss und dass es ein Einzelgänger wird. Es gibt durch-
aus sportliche, körperlich starke oder extrovertierte hochsensible 
Kinder. Die Kombinationsmöglichkeiten mit anderen Eigen-
schaften sind vielfältig. Hochsensibilität bedeutet auch keines-
wegs, dass ein Kind notwendigerweise unter seiner Anlage leidet 
und dass es von anderen abgelehnt oder ausgegrenzt wird. Es ist 
außerdem ein Märchen, dass alle hochsensiblen Kinder zugleich 
hochintelligent und künstlerisch begabt seien oder über so etwas 
wie den sechsten Sinn verfügen. Hochsensibilität kann mit jedem 
anderen Wesenszug und mit jedem Grad von Intelligenz, Ein-
schränkungen oder Begabungen verbunden sein.

Es gibt also keinen Grund zur Sorge, wenn sich herausstellt, 
dass ein Kind hochsensibel ist, aber ebenso wenig macht es Sinn, 
die Hochsensibilität zu idealisieren, das Kind zu etwas Besonde-
rem zu erklären und mit Erwartungen zu überfrachten. Schließ-
lich sind nach Erhebungen 15–20 % aller Menschen hochsensibel. 
Dieser Wesenszug ist in gleichem Maße in allen Völkern und Kul-
turen verbreitet. Es handelt sich auch nicht etwa um eine Folge 
der Zivilisation oder eine Degenerationserscheinung. Hochsensi-
bilität hat es immer schon gegeben. Sie kommt sogar im Tierreich 
vor und verschafft den betroffenen Individuen durch die beson-
dere Art der Wahrnehmung einen Überlebensvorteil.

Ist Hochsensibilität ein Manko?

Wenn Eltern sich die Frage stellen, ob ihr Kind vielleicht hoch-
sensibel ist, dann entstehen dabei häufig Bilder, die einen nüch-
ternen Umgang mit dem Thema erschweren. Sie sehen vor ihrem 
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inneren Auge Schreckensszenarien vom Scheitern ihres Kindes, 
von einem Leben am Rande der Gesellschaft, von Krankheiten, 
chronischen Beschwerden oder Hypochondrie, von »Hysterie« 
oder Depressionen, von Ängsten und Phobien. Vielleicht kennen 
sie sogar Menschen in ihrer Umgebung, die hochsensibel sind 
und deren Beispiel solche Vorstellungen nähren. Tatsächlich gibt 
es auch diese Fälle. Während Hochsensible, die mit ihrer Bega-
bung gut umgehen können, kaum auffallen, stechen die proble-
matischen Hochsensiblen ins Auge: die Kollegin, die an Burn-out 
leidet, die frühpensionierte Lehrerin, die Nachbarin, die aus jeder 
kleinen Schwierigkeit im Alltag eine Katastrophe macht. Sie alle 
könnten Beispiele von Menschen sein, die ihre Wesensart nicht 
angenommen und verleugnet haben und die nicht mit ihr umzu-
gehen wissen. Vielleicht haben sie schon jahrzehntelang gegen 
ihre Hochsensibilität angekämpft, sodass sich die ursprüngliche 
Begabung nur noch in Momenten der Schwächung und nachlas-
senden Kontrolle in störender Form zeigen kann.

Vor allen Dingen fürchten Eltern um die spätere Existenzfähig-
keit ihres hochsensiblen Kindes. Doch gerade im Berufsleben 
kann Hochsensibilität in Verbindung mit anderen Begabungen 
und Fähigkeiten von großem Vorteil sein: zum Beispiel in der Zu-
sammenarbeit mit Vorgesetzten, Mitarbeitern oder Kunden. Ein 
Hochsensibler muss nicht erst lernen, was andere sich in Kom-
munikationstrainings mühsam aneignen: sich in sein Gegenüber 
hineinzuversetzen, die Welt und sogar sich selbst durch die Au-
gen der anderen zu betrachten. Dadurch kann ein Hochsensibler 
andere gut verstehen, ihre Interessen erfassen und sehr genau auf 
ihre Bedürfnisse eingehen. Er nimmt auch Zwischentöne und 
Nuancen wahr, die andere leicht überhören, manchmal sogar Un-
ausgesprochenes. So ist er in der Lage, zu erkennen, wem er wie 
am besten begegnet, wem zu trauen ist und wem eher nicht. Es ist 
eine Frage des Umgangs mit der hochsensiblen Wahrnehmung, 
ob sie sich als Plus oder als Minus im Leben auswirkt. Überfällt sie 
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mich mit ihren vielen Reizen, quält sie mich mit all den Eindrü-
cken? Oder ist sie mir willkommen und kann ich sie bewusst ein-
setzen, sodass sie mir als feines Sensorium wie eine Art Radar zur 
Verfügung steht?

Stellen Sie sich einen Rechtsanwalt vor, der genau spürt, dass 
sein Mandant ihm noch nicht alles mitgeteilt hat, was er für seine 
Verteidigung benötigt. Er nimmt nicht nur dies wahr, sondern er 
findet auch den geeigneten Moment und obendrein den passen-
den Ton, den Mandanten darauf anzusprechen. Am Ende zeigt 
sich, dass gerade die zunächst unterdrückten Fakten und Details 
für den Ausgang des Prozesses entscheidend waren.

Denken Sie an einen hochsensiblen Galeristen. Er ist deshalb 
so erfolgreich, weil er das kreative Potenzial in jungen Künstlern 
früh zu erkennen vermag. Er versteht, was sie bewegt, und es ge-
lingt ihm, sie so anzusprechen, dass sie gern für ihn arbeiten. Auf 
diese Weise kann er sie rechtzeitig an seine Galerie binden.

Ein hochsensibler Mechatroniker setzt seine Sensibilität dafür 
ein, um effektiver als seine Kollegen zu erkennen, wo bei einem 
defekten Computer das Problem liegt, denn er nimmt auch aller-
kleinste Details genau wahr.

Immer wenn der hochsensible Unternehmer durch seine 
Werkshalle geht, fällt ihm genau das auf, was gerade schiefläuft. 
So kommt er im passenden Moment hinzu, kann Schlimmeres 
verhindern und die Weichen für konstruktive Lösungen stellen.

Die hochsensible Vorstandssekretärin hat sich unentbehrlich 
gemacht, weil sie genau weiß, wie sie ausgleichend auf ihren Chef 
einwirken kann. Sie sieht Probleme schon im Vorfeld und weist 
darauf hin, sodass Konflikte in der Firma nicht eskalieren. Ihr 
Chef wundert sich auch darüber, wie sie es schafft, stets zur rech-
ten Zeit die passenden Unterlagen für ihn parat zu haben.

Der hochsensible Leistungssportler spürt genau, wann seine 
Leistungsgrenze erreicht ist. Er vermeidet dadurch ein unnötiges 
Zuviel an Training, mit dem er sich selbst schaden würde. So ge-
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lingt es ihm, sich auf seinem optimalen Leistungsniveau zu hal-
ten.

Was wären Sherlock Holmes und Miss Marple ohne ihre hoch-
sensible Wahrnehmung und ihren »Riecher« gewesen? Sie wären 
mit ihren Untersuchungen wohl nicht sehr weit gekommen, denn 
sie hätten die feinen Spuren und Details übersehen, die für die 
Lösung ihrer Fälle entscheidend waren!

Nicht jeder ist Leistungssportler oder Meisterdetektiv, doch 
auch im ganz normalen Leben erweist sich bei genauem Hinse-
hen die Hochsensibilität als Vorteil. Als Gabe wirkt sie sich jedoch 
nur dann aus, wenn ein Hochsensibler sie annimmt und lernt, 
richtig mit ihr umzugehen.

Bereits in den frühen Tagen der Menschheit gab es die Anlage der 
Hochsensibilität. Als unsere Vorfahren in kleinen Horden die Sa-
vannen durchstreiften, trat sie als Überlebensvorteil deutlicher in 
Erscheinung als heute: Wer auf der Jagd Spuren lesen, wer Nah-
rungsnischen erschließen will, braucht eine umfassendere und 
genauere Wahrnehmung. Die Fähigkeit, körperlich zu spüren, ob 
man von anderen Lebewesen beobachtet oder gar belauert wird, 
ist lebenserhaltend. Wenn es um Bedrohungen geht, sind es die 
Hochsensiblen, die sie zuerst entdecken und die anderen warnen. 
In der Steinzeit waren sie die Wächter ihrer Horde, auch heute 
sind sie manchmal die Warner in einem Team und leisten mit ih-
rer feineren Wahrnehmung einen wichtigen Beitrag.

Im Medienzeitalter kann die Hochsensibilität jedoch zu einem 
Handicap werden: So viele Reize und Informationen wie nie zu-
vor stürmen heute auf uns ein. Hinzu kommt die Beschleunigung 
in allen Bereichen des Lebens. Hochsensible sind dadurch beson-
ders gefordert, denn sie brauchen gewöhnlich mehr Zeit, um sich 
an Veränderungen zu gewöhnen. Während ihre spezielle Veranla-
gung früher kein besonderes Thema war, ist es heute notwendig, 
dass Hochsensible sich mit ihrem Wesen und ihrer anderen Art 
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der Wahrnehmung auseinandersetzen, damit sich der ursprüngli-
che Vorteil nicht als Nachteil auswirkt.

Voraussetzung dafür, dass seine Begabung sich tatsächlich als 
Vorteil in seinem Leben auswirkt, ist allerdings, dass der Hoch-
sensible mit seiner Gabe umzugehen weiß: Zunächst muss er  
sie als Geschenk entgegennehmen, sie wertschätzen und dafür 
danken. Es wäre auch gut, die Gabe auszupacken und näher zu 
betrachten, sich mit ihr vertraut zu machen. Bei technischen Ge
räten empfiehlt es sich, die Gebrauchsanweisung sorgfältig durch-
zulesen, um das kostbare Geschenk nicht kaputt zu machen. Lei-
der liegt bei unserer Geburt keine Gebrauchsanweisung bei, von 
einer Garantiekarte ganz zu schweigen. Dafür, wie in Zeiten der 
Informationsflut mit der Gabe Hochsensibilität umzugehen ist, 
bräuchten wir eine Anleitung.

Meine Arbeit können Sie als Versuch betrachten, Methoden 
zum sinnvollen Gebrauch der Hochsensibilität und ihrer speziel-
len Wahrnehmung zu entwickeln – ich versuche, die noch feh-
lende Gebrauchsanleitung zu erstellen und auf die Erfordernisse 
unserer Zeit auszurichten.

In meiner therapeutischen Arbeit habe ich es gewöhnlich mit 
Erwachsenen zu tun, die das Geschenk der Hochsensibilität zu-
rückgewiesen haben. Vielleicht weil sie davor gewarnt worden 
waren oder weil dessen Besitz verpönt war. Möglicherweise ha-
ben sie den Empfang verweigert, das Geschenk verleugnet und 
deshalb nicht einmal ausgepackt. Doch Wesenszüge und Bega-
bungen sind keine toten Gegenstände, sie lösen sich auch nicht in 
Luft auf, wenn sie unbeachtet unter dem Gabentisch liegen gelas-
sen werden. Die Hochsensibilität ist da, sie fordert ihr Lebens-
recht. Wenn sie nicht zum Vorteil eines Menschen wirken kann, 
macht sie sich eben dann bemerkbar, wenn dieser eine Schwäche 
zeigt. Und wenn sie nie gelernt hat, konstruktiv zu wirken, dann 
macht sie es eben auf destruktive Weise. Umso weniger wird sie in 
der Folge geliebt. Das Packpapier wird fester verklebt, Taue statt 
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Geschenkbänder werden um sie gezurrt. Doch sie gibt nicht auf. 
Es rappelt in der Kiste. Sie findet ihren Weg, und wenn es nur in 
Form von Störungen und Symptomen ist. Manche Betroffene ha-
ben sie nur auf diese Weise kennengelernt.

Mir geht es darum, solche Entwicklungen rechtzeitig zu ver-
hindern, damit eine wunderbare Begabung nicht brachliegt und 
verkommt und damit Hochsensible nicht zu Opfern werden, son-
dern sich entfalten können. Deshalb ist es am besten, wenn ein 
hochsensibles Kind möglichst früh lernt, mit seiner Gabe umzu-
gehen. Und zwar nicht durch das, was Eltern, Erzieher und Lehrer 
ihm als theoretische Möglichkeit vorpredigen, sondern durch ihr 
ganz praktisch und real vorgelebtes Beispiel.

Und noch etwas: Wenn in diesem Buch die Folgen eines fal-
schen Umgangs mit der Hochsensibilität deutlich dargestellt wer-
den, dann geschieht das nicht, um Ihnen Angst zu machen, son-
dern um Sie zu motivieren, aktiv an das Thema heranzugehen. 
Denn nicht die Hochsensibilität ist das Problem, sondern unsere 
Bewertung und unser Umgang mit ihr.

Wenn ich den Eindruck habe, dass Eltern selbst hochsensibel sein 
könnten, spreche ich sie immer darauf an. Dadurch mache ich 
mich nicht unbedingt beliebt, doch bekanntlich fällt der Apfel 
nicht weit vom Stamm. Weil diese Frage von zentraler Bedeutung 
ist, rate ich zu dem Selbsteinschätzungstest für Erwachsene, den 
Sie in Kapitel 6 finden. Zur Kontrolle ist es außerdem sinnvoll, 
wenn Sie als Erwachsener auch den folgenden Test für Kinder 
machen, vor dem Hintergrund Ihrer eigenen Kindheit.

Der nächste Rat, den ich Eltern hochsensibler Kinder gebe, be-
steht darin, sich durch Lektüre mit dem Thema vertraut zu ma-
chen, um die Hochsensibilität und damit ihr Kind besser zu ver-
stehen  – so wie Sie es mit diesem Buch gerade unternommen 
haben. Ohne ein solches Wissen und Verstehen besteht die Mög-
lichkeit, dass konkrete Tipps oder Ratschläge missverstanden oder 
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so umgesetzt werden, dass es nicht zum gewünschten Ergebnis 
kommt. Ich verzichte weitgehend auf Tipps zur Lösung von Ein-
zelproblemen, weil die Situationen in den Familien jeweils ganz 
unterschiedlich sein können. Passt ein Ratschlag für einen Einzel-
fall, dann hilft er noch lange nicht in einem ähnlichen. Stattdessen 
stelle ich Ihnen Wege vor, wie Sie Ihre Art des Umgangs mit dem 
hochsensiblen Kind selbst entwickeln können, indem Sie neue Er-
kenntnisse zu der für Sie passgenauen Lösung umsetzen.

Sich zu informieren, die Hochsensibilität unvoreingenommen 
wie zum ersten Mal zu betrachten, das ist gewöhnlich der erste 
Schritt zur Annahme des Wesens der Hochsensibilität. Manchmal 
ermöglicht die Selbstannahme erst die Annahme des Kindes, 
manchmal ist es umgekehrt: Die Beschäftigung mit der Hochsen-
sibilität des Kindes ermöglicht es, dass sich der hochsensible Er-
wachsene selbst annehmen kann. Das Kind gibt den Anstoß zur 
Selbsterkenntnis, zur inneren Befreiung und Entwicklung des ei-
genen Wesens.

Test: Ist Ihr Kind hochsensibel?

	❏ Ist Ihr Kind schreckhafter als Gleichaltrige?

	❏ Liebt das Kind eher ruhige und harmonische Spiele – allein und 

mit anderen?

	❏ Nimmt das Kind von selbst Rücksicht auf andere?

	❏ Reagiert das Kind mit Unmut, wenn ein anderer Mensch unge-

recht behandelt wird?

	❏ Teilt es gern und von selbst Süßigkeiten o. Ä. mit anderen?

	❏ Stellt das Kind sehr hohe Ansprüche an sich selbst?

	❏ Wenn das Kind erlebt, dass es diese nicht erfüllen kann, leidet 

es dann, wird es zornig, rastet es aus, wirft es alles hin oder zer-

stört es etwas? Kann es dann laut und aggressiv werden, ob-

wohl das wenig zu ihm passt?
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	❏ Geht es dem Kind manchmal noch lange nach, wenn es seinen 

hohen Anspruch an sich selbst nicht erfüllen konnte?

	❏ Nimmt das Kind selbst kleine Details wahr, die verändert wur-

den (z. B. in der Wohnung)?

	❏ Reagiert das Kind stark auf familiäre Spannungen? Etwa mit 

Schlafstörungen und mangelndem Appetit?

	❏ Wenn ein anderes Kind getadelt oder ausgeschimpft wird,  

reagiert das Kind dann so, als beträfe es seine eigene Person?

	❏ Versucht das Kind, Spannungen zwischen anderen auszuglei-

chen und Brücken zu bauen?

	❏ Kann sich das Kind gut in die Situation anderer hineinversetzen?

	❏ Versteht das Kind schon früh die Nöte anderer?

	❏ Ist das Kind ein ausgesprochener Beobachter? Kann es davon so 

fasziniert sein, dass es darin geradezu aufgeht?

	❏ Achtet das Kind gewissenhaft auf das Einhalten von Regeln?

	❏ Versucht das Kind, andere zu trösten?

	❏ Ist das Kind nachsichtig mit anderen, legt es aber an sich einen 

strengeren Maßstab?

	❏ Plagt sich das Kind intensiv mit Gewissensbissen? Ist es zer-

knirscht, wenn es etwas falsch gemacht hat?

	❏ Ist das Kind manchmal ausgesprochen verständig für sein Alter 

und kann es Hintergründe durchschauen? Kann es dann wieder 

so gutgläubig sein, dass es sich von anderen »einen Bären auf-

binden« lässt?

	❏ Nimmt das Kind Erziehungsmaßnahmen seiner Eltern fast erns-

ter als die Eltern selbst?

	❏ Erlebt das Kind Musik, Weihnachtsmärchen, Geschichten, die 

Natur und die Begegnung mit Tieren mit großer Intensität? 

Sieht es so aus, als ginge es ganz darin auf?

	❏ Wenn dem Kind Eindrücke zu viel werden, kippt dann sein Ver-

halten? Wird seine Freundlichkeit plötzlich von Gereiztheit ab-

gelöst? Verhält es sich dann vielleicht sogar ungewohnt aggres-

siv und unsensibel?
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	❏ Gibt es unter den Eltern, Geschwistern oder Großeltern des Kin-

des Personen, die Sie als hochsensibel einschätzen?

Die Auflösung des Tests

Wenn Sie mehr als die Hälfte der 24 Fragen mit einem Ja beant-

wortet haben, dürfte es sich um ein hochsensibles Kind handeln. 

Beachten Sie bitte, dass es sich um Ihre eigene Einschätzung des 

Kindes handelt. Das Ergebnis ist also durch Ihre Sichtweise beein-

flusst. Ihre Einschätzung hängt auch davon ab, ob Sie oder das 

Kind gerade krank oder anderweitigen Belastungen und Proble-

men ausgesetzt sind.

Übrigens: Entweder ist ein Mensch hochsensibel oder er ist es 

nicht. Es gibt keine Übergänge zwischen Sensibilität und Hochsen-

sibilität, weil es sich um eine feste Anlage handelt, die ein Mensch 

hat oder nicht hat. Durch zusätzliche Erschwernisse kann die 

Hochsensibilität ebenso wie die Sensibilität oder andere Eigen-

schaften bei einem Kind in ihrer Ausprägung verstärkt werden. 

Ein Kind, das in einer Krise steckt, kann vorübergehend reagieren 

wie ein hochsensibles Kind. Hochsensibel ist ein Mensch jedoch 

von Anfang an und sein ganzes Leben lang.

Im Prinzip kann man den Test als Wesensbeschreibung hochsen-

sibler Kinder lesen. Hochsensibilität ist nur ein Merkmal unter an-

deren, das in unserer Zeit jedoch Aufmerksamkeit verlangt. Jede 

andere Eigenschaft und Begabung kann mit der Hochsensibilität 

einhergehen. Es gibt also nicht »das hochsensible Kind«, sondern 

viele ganz unterschiedliche hochsensible Kinder, die eines gemein 

haben: ihre besondere Art der Wahrnehmung.


