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JHilf mir, mich in meiner Gefiihlswelt zu verstehen.”

Hochsensible Kinder fordern:

feinfihlig

Mein Kind ist anders. Die sechsjdhrige
Jenny liebt es, auf dem Spielplatz zu
schaukeln. Mit den anderen Kindern
gemeinsam im Sandkasten zu spielen,
mag sie nicht so gerne. Wird sie dann
von einem dlteren Jungen forsch auf-
gefordert, die Schaukel zu rdumen,
bricht das zierliche Méddchen in Tridnen
aus und rennt schutzsuchend zu ih-
rer Mutter. Sie wirkt auf einmal hilflos
und braucht gerade jetzt viel Zuwen-
dung und Trost. Dabei ist Jenny kein
schiichternes oder dngstliches Mad-
chen, nur manchmal ist sie etwas zu-

riickhaltend.

hochsensibel

Sie kann aber auch ganz schon laut,
wild, voller iiberschdumender Energie
sein. Wenn sie nicht gerade von Ein-
hornern und Zwergen traumt, wirkt sie
wie ein energiegeladener Wirbelwind.
Selbst die Mutter kann die Gefiihls-
vielfalt ihrer Tochter oftmals nicht
richtig einordnen - so rasch wechselt
sie vom Extrovertiert- ins Introver-
tiertsein, von laut und wild bis sich
ins Schneckenhaus zuriickziehen,

von voller Lebensfreude in eine tiefe
Traurigkeit — deshalb nennt sie ihre
Tochter manchmal liebevoll ,Mimose*

oder ,Sensibelchen”.
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Jenny soll bald eingeschult werden, aber
die Mutter hat Sorge, dass ihre Toch-
ter aufgrund ihrer Sensibilitdt Schwie-
rigkeiten bekommen kénnte. Sie wur-
de schon von der Erzieherin aus der Kita
auf ihr Gberempfindliches Verhalten ange-
sprochen. Einerseits ist sie sehr einflihlsam
und hat einen groBen Gerechtigkeitssinn,
aber manchmal zeigt sie ein unerklarli-
ches Verhalten. Sie kann zwar selbst sehr
wild und laut sein, aber den Erzieherin-
nen sei aufgefallen, dass das Madchen sich
beim ,Wilde-Tiere-Spielen” sehr héufig die
Ohren zuhélt.

In der Kita wurde sogar schon der Hin-
weis auf eine mdgliche ADHS-Untersu-
chung gegeben, eben weil sie manch-
mal sehr impulsiv sei. Doch die Mutter
sieht ihre Tochter nicht als ein ,auffal-
liges" Kind, sondern, dass sie manchmal
.anders”, aber normal anders sei. Eben sehr
sensibel - hochsensibel.

Sensibilitdt hat ihren Ursprung im Latei-
nischen ,sensibilis" und bedeutet einfach
Lempfinden kénnen" Aus dieser neutralen
Beschreibung ist in der heutigen leistungs-
orientierten Zeit leider ein negativ konno-
tierter Begriff geworden, der eine Uber-
empfindlichkeit (Mimosenhaftigkeit] und
geringe Belastbarkeit beschreibt.

Hochsensibilitat verstehen

Man kdnnte sich nun die Frage stellen, ob
denn kein Kind mehr ,normal” sei. Begriffe
wie Hyperaktivitdt, ADS/ADHS, Hochbe-
gabung, motorische Defizite, psychosoma-
tische Auffalligkeiten und vor allen Din-
gen Frithforderung verunsichern die Eltern.

Jetzt taucht auch noch in den Medien ver-
mehrt der Begriff ,Hochsensibilitdt/Hoch-
sensitivitat" auf.

Hochsensibilitdt ist keine Modeerschei-
nung, aber ein relativ junger Begriff, je-
doch in der Psychologie kein neues Thema.
Der Begriff ,High Sensitive Person” (HSP)
wurde erstmals 1997 von der amerikani-
schen Psychologin Elaine Aron genannt,
die eine erhéhte Sensibilitdt wissenschaft-
lich beleuchtet hat. Die Bezeichnung mag
neu sein, aber das Phdnomen an sich
nicht, da ich selbst seit Kindertagen hoch-
sensibel bin, weil3 ich, wie ,fremd" es sich
anfiihlen kann.

Hochsensibilitdt kann manchmal schon
eine groBe Herausforderung sein, denn
diese besondere angeborene Gabe hat
Licht- und Schattenseiten. Dieser Charak-
terzug ist sehr individuell und kann sich in
vielen verschiedenen Facetten zeigen. Eini-
ge Menschen reagieren sehr auf Gerliche,
Gerdusche, Berlihrungen, sensomotorische
oder visuelle Reize oder Empfindungen. Es
gibt unzéhlige Beispiele, wie spezifisch sich
Hochsensibilitdt zeigen kann.

Kinder mit dieser besonderen Empfindlich-
keit sind emotional leicht verletzbar, eben
sehr empfindsam: Sie nehmen sich alles
sehr zu Herzen und das verletzende Wort,
der abwertende Blick oder eine abschat-
zende Geste kdnnen bei ihnen lange nach-
klingen (nachhallen). Sie kénnen es nicht
so einfach abschitteln, wie es die anderen
Kinder und Erwachsenen tun. Deshalb be-
wegen sich die Kinder immer auf einem
schmalen Grad des Sichwohlfiihlens und
Sich-emotional-verletzt-Fiihlens.

Das Zusammenleben mit den Sensibel-
chen ist nicht immer einfach, insbesondere
fiir die Eltern oftmals eine sehr(!l) groBe
Herausforderung.

Mir sind in all den vielen Jahren mei-
ner Kinderyogalehrertdtigkeit zahlreiche
hochsensible Kinder begegnet, die aus
Unwissenheit in zweifelhafte Symptom-
Schubladen gesteckt wurden. Die Reiz-
uberflutung gilt als Ausloser, der sich als
eine scheinbar mangelnde Impulskontrolle
oder Geflihlsverwirrungen zeigen kann:
eben noch himmelhoch jauchzend und
dann von einer Sekunde auf die andere
total betriibt, weinerlich oder bockig.

Einige Eltern berichteten mir, dass sogar
Empfehlungen fir ein bestimmtes Medi-
kament ausgesprochen wurden, damit das
Kind im Schulalltag wieder ,funktionie-
ren” sollte. Dabei geht es doch darum, die
Hochsensibilitdt in ihrer Facettenvielfalt zu
erkennen und dadurch die Kinder besser
zu verstehen oder sich in die zarte Kinder-
seele einzuflihlen. Alle Kinder kommen als
gefiihlvolle Wesen auf die Welt, nur sind
einige eben noch etwas mehr sensibel.

Die Bezeichnung Hochsensibilitat (und da-
mit meine ich auch Hochsensitivitit) soll
keiner Wertigkeit unterliegen, sondern eine
neutrale Bezeichnung fiir einen Wesenszug
sein. Kinder mit dieser angeborenen Fein-
fuhligkeit sind weder besser noch schlech-
ter als Normalfiihlende. Hochsensibilitat
soll auch keine Bezeichnung fir eine be-
sondere Schutzbedirftigkeit sein - die Kin-
der wollen nicht in Watte gepackt werden
- aber man muss wissen, dass Hochsensible
verstanden werden wollen.

Kinder wie Jenny, die manchmal in ihrem
Verhalten so anders erscheinen, haben kein
Krankheitssymptom! Sie sind auch keine
Problemkinder, sondern sie sind einfach
nur von Geburt an hochsensibel und haben
ein groBeres Wahrnehmungsspektrum und
empfinden intensiver.

Hochsensibilitdt ist eine besondere Gabe
mit vielen Vor- und Nachteilen und Idsst
sich nicht ,wegtherapieren”, wegdriicken
oder aberziehen. Diese Feinflhligkeit ist
einfach da und mochte wertgeschétzt und
angenommen werden.

Hochsensible Kinder wollen sich
verstanden fiihlen

Diese Kinder sind sehr empfindsam und
konnen sich oftmals sehr gut in andere
hineinflihlen. Dabei fiihlen sie sich selbst
haufig unverstanden und ,anders"



Das kann dazu fiihren, dass sie ein Riick-
zugsverhalten oder eine gewisse Schiich-
ternheit entwickeln. Manchmal meiden
sie regelrecht soziale Kontakte, beson-
ders in Gruppen fihlen sie sich schnell
unwohl, was aber nicht mit Autismus zu

verwechseln ist.

Kinder wie Jenny haben diese besondere
Gabe der Hochsensibilitdt, die sie beson-
ders macht, aber auch viele Nachteile mit
sich bringt. Hochsensibilitat kann sich sehr
individuell und in vielen verschiedenen Fa-
cetten zeigen.

Jeder Mensch wird im Alltag von unzéhli-
gen Reizen tberflutet. Es sind Gerdusche,
Bilder und Eindriicke, Geriiche, Empfin-
dungen und Beriihrungen. Das mensch-
liche Gehirn besitzt eine Art Filtersystem,
welches einen groBen Teil der Sinneswahr-
nehmung gar nicht erst bis in das Bewusst-
sein vordringen ldsst, quasi als Schutz
vor einer Dateniiberflutung. Dieses Filter-
system ist bei den hochsensiblen Kindern
und Erwachsenen durchléssiger. Sie erfah-
ren eine permanente Uberstimulierung. Sie
sind stdndig mit dem Einordnen und Ver-
arbeiten der vielen Eindriicke beschaftigt.
AuBerdem sind sie sehr empfanglich fiir
die unausgesprochenen Botschaften, denn
die hochsensiblen Kinder nehmen sehr viel
mehr wahr. Sie splren die Stimmungen und
Spannungen ihrer Mitmenschen und kén-
nen die Mimik und Korpersprache sehr viel
feiner wahrnehmen als weniger Sensible.

So kann ihr Alltag oftmals eine regelrechte
Belastungsprobe werden, die Informati-
onsflut kann rasch zu einer Uberstimu-
lation fiihren und die Kinder sind schnell
erschépft, kdnnen sich nicht mehr konzen-
trieren oder reagieren plétzlich fur AuBen-
stehende ziemlich unverstandlich.

Ebenso neigen hochsensible Kinder oftmals
zu Perfektionismus und stellen sehr hohe
Anspriiche an sich selbst. Diese kénnen sie
héufig nicht erflllen und das erzeugt ei-
nen inneren Druck. Sie sind durch die in-
nere Anspannung und Nervositdt sehr viel
mehr Stress ausgesetzt als andere Kinder.

In Balance kommen

Fir die Hochsensiblen scheint das Leben
manchmal wie aus den Fugen geraten zu
sein - so, als wiirde man an manchen Tagen
den Boden unter den FiiBen verlieren. Die-

se Kinder brauchen sehr viel Geborgenheit
und das Gefuhl, geliebt zu werden, so wie
sie sind, ohne dass sie dabei Uberbehiitet
werden. Die liebevolle und wertschitzen-
de Zuwendung schenkt ihnen Sicherheit
und Stabilitdt fir den Alltag. Wichtig ist
auch, dass die reiziiberfluteten Kinder tdg-
lich Zeit und Ruhe flr Rickzug und Ent-
spannung finden, um innere Spannungen
abzubauen. Dies ist beinah lebenswichtig,
denn Hochsensibilitdt/Hochsensitivitit ist
mit dem besonderen Risiko verbunden, an
Dauerstresserkrankungen zu leiden. Des-
halb ist Entspannung in jeglicher Form,
wie z.B. Kinderyoga oder Fantasiereisen,
Bewegung in der Natur, musizieren, ma-
len oder Kontakt zu Tieren, eine wertvol-
le Unterstlitzung fiir das Wohlbefinden.
Ebenso eine liebevolle Zuwendung durch
die Eltern, denn das Gefiihl mit seinen be-
sonderen Eigenschaften angenommen zu
werden, vermittelt Sicherheit und fordert
innere Stérke.

Hochsensible Kinder sind wie wundervolle
Geschenke fiir unsere Erde, sie bringen sehr
viel Feingefiihl und Empathie mit. Wichtig
ist, dass sie sich hier auch heimisch fiihlen
und nicht fremd und wie auf einem ande-
ren Planeten, weil niemand sie versteht.
Hochsensible Kinder wollen verstanden

werden.

Aus diesem Grund habe ich meinen Hund
Amigo (er ist Gbrigens ebenfalls hochsen-
sibel) in meinem neuen Buch fiir Kinder
und Eltern zu Wort kommen lassen.

Amigo moéchte in diesem Buch

den Kindern zeigen, wie sie ...

.. kleine Lebenslektionen meistern kdnnen

.. sich besser flihlen und sich nicht
fremd und verloren vorkommen

... Achtsamkeit flr ihre Geflihle und
Bedirfnisse entwickeln

.. lernen, gut fir sich zu sorgen

.. die eigenen inneren Schétze entdecken

.. sich verstanden und total normal fiihlen

.. Selbstannahme und Selbstbewusstsein
entfalten kdnnen

.. Strategien lernen, bei Reizliberflutung
oder hohem Stresslevel wieder zur
Ruhe und Entspannung zu kommen

... mehr Gelassenheit und Entspannung
in ihrem Leben erfahren

... insgesamt miheloser mit ihrer Gabe
Hochsensibilitdt leben kénnen
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