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icher hast du schon einiges tiber den Begriff

Hochsensibilitat gelesen. Mir begegnete die-

ses Thema zum ersten Mal, als unser Sohn in

die Kindergruppe kam. Zu dieser Zeit ahnte
k&rﬂch/nichts von einer ausgepragteren Sensibilitat bei
Menschen. Schon in den ersten Wochen nach der Geburt
spirte ich, dass thn verschiedene Situationen tberforder-
ten. Zu einem Geburtstag nahmen wir ihn als Baby mit und
stellten ithn dort in seiner Kinderwagentasche schlafend ab.
Wihrend der nachsten zwei Stunden schauten immer wie-
der Menschen nach ithm und als er wach war, wurde er
beriihrt und gestreichelt. Als wir nach Hause kamen, fing er
an zu weinen, und da ich dachte, dass er hungrig set, stillte
ich ihn. Es wurde ein Stillmarathon, der durch Unruhe und
Weinen gekennzeichnet war. Erst nach Stunden schlief das
Baby erschopft in meinem Arm ein. Ich war fix und fertig
und verstand es nicht. Im Alter von zwei Jahren kam er in
eine Kindergruppe. Diese Gruppe war klein, mit zwei lie-
bevollen Erzicherinnen. Hier brauchte unser Sohn lange,
bis er sich einlassen konnte. Der intensive Kontakt zu einer
der Erzieherinnen verhalf ihm zu einem vertrauensvollen
Halt, sodass er schlieflich gerne dort war. Er war von klein
auf sehr aufmerksam, kuschelig, vorsichtig und tber Beob-
achtung lernte er schnell. Kurz, er brauchte immer schon
Zeit, um sich auf neue Situationen einzustellen. Uberra-
schungen mochte er damals wie heute nicht. Als er in den
Kindergarten kam, wurde es noch deutlicher: In Gruppen
hielt er sich zuriick, brauchte viel Ruhe, spielte gerne ein-
zeln oder zu zweit, mochte es, vorgelesen zu bekommen,
kuschelte gerne, bastelte und malte viel, war gerne der Ers-
te am Morgen und half der Erzieherin beim Tisch decken.
Der Kindergarten ermiidete ihn sehr, sodass er noch lange
zu Hause einen Mittagsschlaf hielt.

v

1, Gib mar Zeit, um meinen Platz zu finden

Immer schon war es so, dass er eine Zeit brauchte, um sich
neuen Dingen zu 6ffnen. Wenn man ihm diese ,,Forscher-
zeit* gab, kam er von ganz alleine aus sich heraus. Wenn
man ihn dringte, reagierte er wiitend oder rannte fort.
Er liebte schon immer alles Feine, hatte frith einen ausge-
pragten Wortschatz und konnte seine Gefiihle benennen.
Permanent erzahlte er sich Geschichten im Kopf, egal, wo
wir waren. Sprach ich ihn an, sagte er haufig: , Mama, stor
mich nicht, ich erzdhle mir gerade eine Geschichte.” So
freute sich unser Kind auf die Schule, denn sein Plan war,
dann bald seine Geschichten aufschreiben zu kénnen. Er
setzte sich zu Hause an den Schreibtisch, baute sich alles
auf und wollte sich selbst das Schreiben beibringen. Nach
einigen Zeilen gab er auf, war traurig und schmiss alles zu
Boden. Dass das nicht so schnell funktionierte, wie er woll-
te, frustrierte ihn sehr. So gab es immer eine Kluft zwischen
dem kognitiven Wissen und der motorisch-emotionalen
Umsetzung. Schon frith war zu spiiren, dass sein Anspruch
an sich selbst sehr hoch war. Der Einschulungstag begann
freudvoll und endete mit Tranen, als es darum ging, dass
die Kinder nun ohne ihre Eltern ins Klassenzimmer ge-
hen sollten. Die folgenden Tage ging er ohne zu klagen zur
Schule und ich freute mich, dass alles gut lief. Bis zum ers-
ten Elternabend: Die Lehrerin fragte mich zum Ende hin,
was denn mit meinem Kind nicht stimmen wiirde, denn er
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wirde sich haufig unter dem Tisch verkriechen und nicht
am Unterricht teilnehmen. Wenn man ihn dort hinausho-
len wolle, reagiere er hiufig mit Wut oder Flucht, indem
er Stifte zerbrache, wegliefe und sich verstecke. Dieses Ge-
sprach verunsicherte mich sehr und stimmte mich traurig.
Zu dieser Zeit schenkte mir eine Freundin ein Buch zum
Thema Hochsensibilitidt. Dieses Buch war fiir mich ein
Herzofner, denn ich-erkannte nicht nur unseren Sohn in
dem Beschriebenen; sondern vor allem auch mich selbst.
Vieles erklérte sich mit diesem Wissen fiir mich. So begann
ich, mich intensiver mit diesem Thema zu beschaftigen.
Mit diesem Wissen ging ich zu der Lehrerin unseres Sohnes
und sprach meine Vermutung offen aus. Auf offene Oh-
ren stiel ich damals nicht. Doch ich blieb weiter an dem
Thema dran und fand eine unterstutzende MaBnahme fiir
mein Kind. Hier wurde ich das erste Mal gehért und es
wurde uns bestatigt, dass unser Kind tber eine besondere
Wahrnehmungsfihigkeit verfiige. Schule blieb Schule und
bis heute wird das Thema Hochsensibilitat haufig nicht
ernst genommen.

Was hat nun meine Geschichte mit dir und deinem Kind
zu tun? Vielleicht erkennst du eine Parallele zu deinem
Kind? Die derzeitige Forschung geht davon aus, dass 10
bis 20 % aller Menschen hochsensibel sind. Elaine Aron,
eine amerikanische Psychologin, hat durch ihre Forschung
Mitte der 90er-Jahre den Begriff ,,High Sensitive Person®
(HSP) geprégt. An dieser Stelle nenne ich einige Wesens-
merkmale:

v
Hochsensible Kinder sind ...

. emfiihlsam, wissbegierg, neugierig, eher intro- als extrovertiert,
Jantasievoll, hilfsbereit, nehmen Stimmungen anderer waks; verfiigen
iber eme offenere Wahrnehmung, sind gerdusch-, geruchs- oder ge-
schmacksempfindlich, Erlebtes hallt lange nach, sind nachdenklich,
harmoniebediirnfiig, haben einen ausgeprigten Gerechtigkeitssinn, sind
empathisch, kreatw, perfektionistisch, gewissenhafi, tierliebend, zuver-
lassig, Vielfiihler ...

Hochsensibilitat ist ein Personlichkeitsmerkmal und auf
keinen Fall eine pathologische Stérung oder Schwiche.
Dies ist ganz wichtig zu wissen. Die gesteigerte Form der
Wahrnehmung und die schnellere Uberreizbarkeit auf-
grund einer Uberlastung im Gehirn fithren haufig dazu,
dass Kinder als unruhig, nervds, vertraumt, unsozial oder
als besonders langsam bezeichnet werden. Das neuronale

Netzwerk ist feiner und die Bereiche im Gehirn, die die
Sinneswahrnehmungen verarbeiten, sind aktiver. Hochsen-
sible Menschen erfahren und verarbeiten Erlebnisse inten-
siver. Diagnosen wie AD(H)S oder auch Autismus-Spekt-
rum-Stérungen werden in diesem Zusammenhang nur
allzu schnell gestellt. Viele hochsensible Kinder haben be-
reits im frihen Kindesalter das Gefiihl, ,,nicht in Ordnung
zu sein®“. Sie nehmen sich selbst als ,,anders und ,.falsch*
war, sind hdufiger traurig oder fiihlen sich ,,wie von einem
anderen Stern“. Hochsensible Kinder mégen meist keine
Gruppenangebote, sei es im Sport, in der Schule oder in
der Freizeit. Sie lieben Strukturen, Rituale, Klarheit, Ord-
nung und sind kleine Astheten. Der Blick auf das Scho-
ne, das Feine und Sanfte in der Welt ist bei hochsensiblen
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Kindern sehr ausgepragt. Alles glitzert, funkelt — in allem
ist Magie. Ruhe, Ndhe und Riickzug sind fiir hochsen-
sible Kinder besonders wichtig. Auch die Erndahrung
kann zu Hause ein grofles Thema sein, da hochsensib-
le Kinder oft sehr einseitig und wéhlerisch beim Essen
sind. Doch keine Sorge: Das verandert sich im Laufe des
Lebens. Mach dir damit keinen Stress. Ich kenne viele
hochsensible Kinder, die sich eher einseitig erndhren und
gleichzeitig ganz gesund sind. Oft haben hochsensible
Kinder Schwierigkeiten, abzuschalten und in den Schlaf
zu finden, da sie sich viele Gedanken oder auch Sorgen
machen. Da gilt es gemeinsam zu forschen, was deinem
Kind Ruhe und Entspannung gibt. Dein offenes Ohr fiir
seine Geflihle und Gedanken, ist hier besonders heilsam.
Eine Umarmung ist viel hilfreicher, als Gespriche oder
Analysen. Mit Konflikten oder Stress ist ein hochsen-
sibles Kind tiberfordert. Hochsensible Kinder sind wie
Seismografen, die genau sptren und reagieren, wenn
etwas nicht simmt. Hier braucht es immer wieder deine
Unterstiitzung und deine Empathie. Nimm dein Kind
unbedingt ernst.

v

Hochsensible Kinder benitigen
einen sicheren Ort

Was unsere sensiblen Kinder vor allem brauchen, sind
unsere Empathie und die Bestitigung, dass sie immer
geliebt werden, so wie sie sind. Dass wir sie annehmen,
immer, mit allem, was da ist. Hochsensible Kinder sind
Vielfiihler und haben die Gabe, uns daran zu erinnern,
wer wir im Herzen sind. Denn oftmals finden wir diese
Anteile auch in uns (oder unserem Partner), wenn wir
uns diesem Thema 6ffnen. Manchmal sind diese Anteile
in uns tief vergraben, da wir durch unsere Sozialisation
gelernt haben, sie zu verdriangen.

v

Feinsinnige Kinder sind Erinnerer*Innen

Sie erinnern uns daran, dass diese Welt zu laut, zu schnell,
zu grell, zu herausfordernd, zu verstorend fiir uns alle ist.
Sie erinnern uns daran, ein Auge auf die kleinen Dinge
zu haben. Sie erinnern uns an unser licbendes Wesen,
unsere Zartheit, unsere Starke, unsere Seele. Sie erinnern
uns an die Kraft der Achtsamkeit. Sie erinnern uns an
unsere Geflihle und Bediirfnisse. Sie erinnern uns daran,
unsere sanfte Starke zu zeigen und zu leben.

<

sWenn ein Kind auffilliges Verhalten zeigt,
miissen wir GrofSen die Umgebung verdindern
und nicht das Kind.“

Mildi

v

Anerkennung und Lob
bei hochsensiblen Kindern

Sehr verbreitet ist die Meinung, dass man Kinder nicht
zu haufig loben sollte. Aus meiner Sicht ist dies bei hoch-
sensiblen Kindern anders. Da sie von Grund auf sehr
hohe Anspriiche an sich stellen und alles richtig machen
wollen, gibt es hier kaum ein Zuviel des Lobes. IThre
Wahrnehmung beziiglich ihres Wissens, Kénnens und
Seins ist eher negativ. Daher ist es gut, sie hdufig in dem
zu bestarken, was sie tun und konnen.

v
Diese Geschichte schrieb unser Sohn in der Schule:

M. Perfekto oder das Streben
nach Vollkommenheit

Eines Tages auf einem kleinen, eckigen Planeten voller
perfekter Wesen entstand ein unperfektes, Mr. Perfekto.
Er lebte wie die anderen, doch sie zogen thn immer wie-
der damit auf] dass er nicht perfekt sei, denn die anderen
waren alle schone, vollendete Formen. Aber Mr. Perfekto
war anders. Er war voller Locher. Er war nicht komplett.
Anfangs storte es thn nicht, doch irgendwann ging es thm
auf die Nerven, dass alle anderen ihn damit aufzogen,
dass er nicht perfekt sei. Er wollte sich auf eine Suche be-
geben, um herauszufinden, wie er perfekt werden konnte.
Er durchquerte auf seiner Suche viele Gebiete und alle
waren perfekt. In der Wiiste waren die Kakteen perfekt
aneinandergereiht, in den Bergen lag der Schnee perfekt
verteilt, im Wald fielen die Blatter komplett gleichmafig:
Dann, eines Tages, erreichte er ein Tal mit gruner, un-
gleichmaBiger Wiese, mit unwillktirlich flieBendem Was-
ser und anders fallenden Blattern. Er wusste: Hier konnte
er leben und zu seiner Uberraschung lebten in diesem
Tal auch Tiere und andere, die wie er unperfekt waren.
Sie freuten sich, dass es noch einen ihrer Art gab, und sie
freundeten sich mit Mr. Perfekto an und lebten weiterhin
nun mit einem neuen Freund in diesem Tal. So kam es,
wie es kommen sollte.

Ich wiinsche dir eine wundervolle,
erkenntnisreiche Reise mut deinem
hochsensiblen Kind.

Autorin: Alexandra Thoese

Alexandra begleitet als hochsensible Mentorin Menschen in Einzel- und Paarcoachings hin zu einem konstruktiven Umgang
mit der Vielfalt der Hochsensibilitat. Sie lebt mat threr Familie in Bremen. Bei ihrem Angebot der Fantasiereisen erleben
Kinder eine Starkung von innen heraus. Gememsam mat emner Kooperationspartnerin bietet Alexandra Vortrage und Workshops
rund um das Thema Hochsensibilitit an. Das Kooperationsprojekt ,, Feinspiirkinder dient zur Sensibilisierung zum Thema

Hochsensibilitit in Bildungseinrichtungen und Institutionen.

www.alexandrathoese.de
www.facebook.com/MentoringHochsensible
www.facebook.com/feinspuerkinder
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Wﬁw {en %(1/&7 il deinen hoehsensiblen Km(

Tugsed: Gonne deinem Kind eine Pause, wenn du es aus der Krippe, dem Kindergarten oder aus der Schule

v

abholst.”Zur Ruhe zu kommen ist fiir hochsensible Kinder sehr wichtig und solange sie es noch nicht selbst ausdriicken
konnen, ist es wichtig, dass wir als Eltern ihnen diesen Raum ermoglichen. Lasse sie ein Buch angucken, ein Horspiel
héren, sich mit den Stofftieren einkuscheln, malen, ... Vielleicht legst du dich auch einfach fiir ein paar Minuten aufs
Sofa und genieB3t die Auszeit.

v Ew(ukﬁm i (&W for %ﬂhﬂa/mﬁa’/ﬁ Reduziere die Freizeitaktivtiaten deines Kindes und priife, was dein Kind wirk-
lich mochte und was eher deinem Wunsch entspricht. Oft sind hochsensible Kinder gerne zu Hause und auch gerne
mal alleine oder mit Erwachsenen zusammen.

v N #he: Korperlicher Kontakt und Kuscheleinheiten sind fiir hochsensible Kinder sehr wichtig. Das erméglicht ihnen,
im Kontakt zu dir sich selbst zu spiiren und ihren bewegten Geist zu beruhigen (Erdung).

y Eﬁa{a Vorlesen, gemeinsames Singen am Abend, kuscheln, sich gegenseitig Geschichten erzahlen, Schattenspiele
an der Wand u. a. Klare Strukturen geben deinem Kind Halt und Sicherheit. Diese kannst du auch dem Babysitter
oder den Verwandten an die Hand geben. Das schafft Vertrauen und erleichtert es deinem Kind, sich zu entspannen.

v Aﬂwﬁ weymeden: Hochsensible Kinder mogen hiufig keine Uberraschungen und keinen zeitlichen Stress. Es hilft,
wenn du dein Kind, auf das, was anliegt, im Vorfeld vorbereitest. Besprich mit deinem Kind, wie ein angenehmer Start
in den Tag aussehen konnte. Plane ruhig etwas mehr Zeit fur das morgendliche Ritual ein (Zédhneputzen, Anziehen etc.)
oder lasse dein Kind schon am Vortag die Anziehsachen fiir den kommenden Tag raussuchen.

v ?Eefuh& wusleben: Gefiihle sind unsere Freunde und unsere treuen Begleiter. Wenn dein Kind wiitend ist, dann lasse
es wiitend sein. Vielleicht konnt ihr gemeinsam ein Wutritual zelebrieren (fiir altere Kinder kann es auch ein Boxsack
sein) oder bei Traurigkeit ein Kummerritual, bei Freude einen Freudentanz. Wichtig ist, dass auch du deine Gefiihle
kommunizierst. Kinder sind so verstandnisvoll, wenn wir authentisch iiber unsere Empfindungen sprechen.

7 Ea{b}a/f Fir viele Kinder ist es ein Geschenk, wenn wir uns die Zeit nehmen, um zu lauschen, was sie erlebt haben.
Fragent wie: ,,Was war heute besonders schon?* oder auch ,,Was hat dir nicht gefallen?* starken dein Kind im Ausdruck
seiner Gefuhle und Bedtrfnisse.

v Fnﬂfmmm? + X bthVahdMMnunf Um das Alltagsgeschehen loszulassen, hilft es, den ganzen Korper zu schiitteln.
Mache das ruliig gemeinsam mit deinem Kind. Fangt langsam an und steigert es, bis ithr den gesamten Korper mal so
richtig durchgewirbelt habt. Alles, was am Tag nicht gut war, darf abgeschiittelt werden. Dann kénnt ihr euch auf den
Boden legen und hineinsptiren, was im Korper geschieht. Beispiele: Wie fiihlen sich deine Beine gerade an? Kannst du
deine Atmung sptren? Wie fuihlt sich dein Bauch jetzt an? Folge hier deiner Intuition oder schweigt einfach gemeinsam
einen Augenblick. Nicht zu sprechen, sondern nur wahrzunehmen, ist eine sanfte Form der Kérperarbeit.

v /;v (mfgah{afﬁn{m Wenn dein Kind Schwierigkeiten hat, in den Schlaf zu finden, kann es hilfreich sein, eine Ge-
dankenbox zu basteln. Hier kann das Kind auf kleine Zettel ein Symbol, ein Wort oder einen Satz schreiben und diesen
in die Box legen. Hier ist alles sicher verwahrt und gleichzeitig entlastet es den Geist. Kopf aufraumen und sortieren:
Hier fahrst du mit deinen Fingerspitzen durch die Haare deines Kindes und tust so, als wiirdest du die Gedanken sor-
tieren. Ein paar sortierst du aus (wirf sie mit einer Geste symbolisch fort), andere ordnest du neu ein — meist ist es eine
sehr lustige, kurze Einheit.

'y F/Wﬁbﬁa(a Z{Mu : Wenn es deinem Kind schwerfallt, sich im Kindergarten von dir zu verabschieden, kannst
du ihm einen emotionalen Unterstiitzer mitgeben. Das kann ein Gegenstand von dir sein, ein Mut-Armband oder ein
Halstuch, das nach dir duftet. Oftmals sind es diese Kleinigkeiten, die unseren Kindern den Abschied erleichtern. Dies
ist auch niitzlich bei Ubernachtungen bei Freunden, auf Ausfahrten o. A.

v #WW.- Seid ruhig mal sinnlos albern. Lachen entspannt das ganze System.

Sommer 2018 - 69 - the mothering journey




