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INFO ZU UNSERER WEBSEITE

Um die Moglichkeit zu haben, neue Informationen zum Thema
hochsensible Kinder an unsere Leser zu vermitteln, haben wir
eine Webseite eingerichtet:

http://hochsensibleskind.org

Dort habt ihr auch die Moglichkeit, uns zu kontaktieren.

Zudem findet ihr eine Liste mit den Webseiten und Blogs, die wir
empfehlen. Da wir die Seiten standig aktualisieren, wird euch keine
wichtige Neuigkeit entgehen.






(Was ist
Hochsensibilitat?

Hochsensibilitdt ist ein Phanomen, das die
Gesellschaft vor viele Fragen stellt. Fast wirkt
sie wie eine Modekrankheit. Sie wird beldchelt,
gefeiert, beschimpft, nicht ernst genommen, vnd
oft wird versucht, sie totzureden. Nor wenige
Arzte und Wissenschaftler setzen sich derzeit
ernsthaft mit dem Phianomen Hochsensibilitit

avseinander.




ﬂ. Was ist Hochsensibilitat?

In den letzten Jahren konnte man jedoch beobachten, dass die
Hochsensibilitdt immer weniger suspekt wahrgenommen wird, was
nicht zuletzt an den vielen wissenschaftlich fundierten Studien iiber
das Phanomen liegt. Fiir Eltern hochsensibler Kinder ist das Durch-
einander nicht gerade hilfreich. Schnell landet man bei der Suche
im Internet in esoterischen Foren oder auf Seiten, die behaupten,
Hochsensibilitit existiere gar nicht und sei nur eine netter klin-
gende Diagnose fiir verhaltensauffillige Kinder. Es erfordert daher
viel Geduld, wirklich hilfreiche Informationen zu finden und vor
allem ein starkes Selbstbewusstsein, denn nicht selten werden die
Eltern als eine mogliche ,,Ursache fiir Hochsensibilitat“ dargestellt.

Um euch die Hochsensibilitiat verstandlich zu erklaren und be-
wihrte Tipps fiir den Alltag zu geben, schreiben wir dieses Buch.
Wir méchten euch als Eltern stirken und euch die Angst davor neh-
men, dass mit eurem Kind ,,etwas nicht stimmt“. Mit diesem Buch
werdet ihr lernen, euer Kind zu verstehen und merken, dass ihr
nicht alleine mit euren Fragen seid.

Wir schliisseln typische Alltagssituationen auf und geben euch
Einblicke, was im Kopf eures Kindes passiert. Und zum Schluss
bekommt ihr Handwerkszeug an die Hand, mit dem ihr das Leben
eures Kindes sowie euer eigenes wesentlich entstressen konnt.

UNSER TIPP: HOCHSENSIBILITAT IST EINE CHANCE

Lernt, die Hochsensibilitat als Chance fiir eure Familie zu sehen.
Familien mit hochsensiblen Kindern sind ,,aufgefordert”, viel Verstandnis
fiireinander sowie fiir die ,,eigene” Andersartigkeit zu entwickeln.




Um nachvollziehen zu kénnen, wie sich das Kind in vielen Situa-
tionen fiihlt, versetzt euch einmal in folgende Lage:

Du stehst in deiner Stadt mitten auf dem Marktplatz. Um dich
herum findet ein Wochenmarkt statt. Die Marktschreier bewer-
ben lautstark ihre Produkte. Das konnten sie sich eigentlich sparen,
da die Lebensmittel so intensiv duften, dass du das Gefiihl hast,
du wiirdest deine Nase abwechselnd in die verschiedensten Korbe
tauchen.

Die Sorge einiger Standbesitzer, nicht geniigend Geld einzunehmen,
iibertréagt sich auf deine Gefiihlswelt. Wahrend dein Geruchssinn
noch am Erdbeerstand héngenbleibt, rempelt dich versehentlich
eine Frau mit ihrem Rollator an. Zu den Rufen der Marktschreier
kommen nun auch noch die weinerlichen Entschuldigungen der
alten Frau. Du spiirst, dass sie sich an diesem Ort vollig iiberfordert
fiihlt, die Enge macht auch ihr zu schaffen. Thre Angst, noch mehr
Menschen {iiber die FiiBe zu fahren, krabbelt langsam deinen Hals
hinauf. Ubrigens nimmt der blaue Fleck an deinem Oberschenkel,
der vom Rollator stammt, einen gewaltigen Teil deiner Wahrneh-
mung ein. Du spiirst, wie das Blut sich sammelt, es kribbelt und
schmerzt an der Stelle.

So langsam spiirst du, wie dir alle Eindriicke zu viel werden. Du
beschlieBt, ohne deine Einkaufe erledigt zu haben, in deine Woh-
nung zu fliichten, um dem Lirm, den Geriichen und den Emo-
tionen der anderen Menschen zu entkommen.
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Das Internet, eine Recherchequelle
mit Schwachpunkten

Viele Eltern, die erstmals mit der Hochsensibilitat ihres Kindes
konfrontiert sind, beginnen ihre Suche zunéchst im Internet. Dort
wird man schnell fiindig und trifft auf Foren, Facebook-Gruppen
und Blogs. Es gibt darunter sehr empfehlenswerte Blogs, auf die
wir im Anhang hinweisen. Das Schone an Blogs ist, dass man dort
Erfahrungsberichte anderer Eltern mit hochsensiblen Kindern
findet. Diese vermitteln zum einen das angenehme Gefiihl, nicht
alleine zu sein mit den Problemen und Andersartigkeiten eines
hochsensiblen Kindes, zum anderen bekommt man gerade durch
Eltern, die ihre Erfahrungen teilen, wundervolle, praxiserprobte
Tipps fiir den Alltag.

Was Foren und Facebook-Gruppen angeht, mochten wir euch je-
doch gerne folgenden Ratschlag an die Hand geben, um eigene
Verunsicherungen zu vermeiden:

Esoterikforen kénnen einem helfen, indem sie plausibel klingende
Erklarungen dafiir geben, warum euer Kind hochsensibel ist. Oft-
mals trifft man dort auf Begriffe wie ,Kristallkinder®.

Wir behaupten nicht, dass dies alles Quatsch ist. Aber wirklich hel-
fen wird es euch im Umgang mit der Hochsensibilitit eures Kindes
nicht. Manche Aussagen und Erklarungen in den Foren konnen ge-
gebenenfalls sogar schidlich sein — wir werden spiter noch etwas
genauer darauf eingehen.
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Facebook-Gruppen haben den Nachteil, dass sie selten von Exper-
ten moderiert werden. So manch eine Mutter wurde in solchen
Gruppen regelrecht von anderen Miittern emotional zerpfliickt, die
eine Erziehungsmethode fiir nicht tragbar oder fiir eine Zumutung
halten. Einerseits sind Tipps anderer Eltern hochsensibler Kinder
oft sehr hilfreich, andererseits muss man sich selbst davor schiit-
zen, Beleidigungen zu nahe an sich heranzulassen.

Forschungsgebiet Hochsensibilitat

Bis vor Kurzem war das Thema Hochsensibilitét ein viel diskutier-
tes, aber wenig erforschtes Gebiet der Psychologie. Es gab sehr viele
Menschen, die der Hochsensibilitit die Existenz absprachen. Hinzu
kam, dass die Hochsensibilitat durch ihre Symptome oft mit Eigen-
schaften wie zum Beispiel der Hysterie gleichgestellt wurde. Es gab
viele Diskussionen um die Fragen, was Hochsensibilitat iberhaupt
ist und wie sie entsteht.

Inzwischen konnen wir auf viele Forschungsarbeiten zugreifen, die
sowohl tatsichlich die physischen Merkmale der Hochsensibilitit
aufzeigen als auch die Streitereien um die Existenz minimieren.

Wir méchten euch jetzt nicht zu viel Theorie auftischen, deswegen
haben wir hier erst einmal die wichtigsten Fakten zusammenge-
stellt, kurz und knapp.
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c FAKTEN UBER HOCHSENSIBILITAT

1. Hochsensibilitat ist weder eine Krankheit noch eine
+Ausrede” fiir seltsames Verhalten.
. Sie kann inzwischen wissenschaftlich erklart werden.
. Sie ist nicht der Esoterik zuzuordnen.
. Die Hochsensibilitat ist ein Personlichkeitsmerkmal, das
nicht erst in der Kindheit entsteht, sondern angeboren wird.

. Offensichtlich haben Hochsensible einen sehr stark aus-
gepragten Gerechtigkeitssinn, einen guten Blick fiir Details
und eine tiberdurchschnittliche analytische Fahigkeit.

. Hochsensibilitat ist nicht mit Hysterie oder ADHS/ADS
zu verwechseln.

Wozu hat die Natur Hochsensibilitat
,erfunden’?

Viele Eltern sowie hochsensible Menschen selbst fragen sich, wozu
es iiberhaupt Hochsensibilitdt gibt. Dazu wird viel geforscht, und
es gibt Vermutungen, die sich sehr plausibel anhéren. Diese gehen
davon aus, dass die Menschen ganz am Anfang der Evolution in
Stimmen zusammenlebten. Um das Uberleben der Mitglieder in
solchen Gruppen zu sichern, haben die Menschen verschiedene
Talente entwickelt, wie zum Beispiel besonders schnelle Beine,
starke Arme, gute Augen zum Jagen und ein gutes Gehor, um
nahende Gefahren friihzeitig wahrzunehmen.

Die Hochsensibilitit diente der Sicherheit der Menschen. Hochsen-
sible Menschen konnen beispielsweise erspiiren, wenn Tiere in der
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Umgebung vor heftigen Wetterverianderungen oder Naturkatastro-
phen in Panik geraten.

HOCHSENSIBLE MENSCHEN SPUREN MEHR 0

Kurz vor dem Tsunami 2004 in Thailand spiirten einige Men-

schen die heftigen Fluchtinstinkte der Tiere und sprachen diese
auch an. Leider wurden sie nicht direkt ernst genommen, da
in der heutigen Zeit Intuition oft als ,esoterischer Quatsch”,
Spinnerei oder als Zufall abgetan wird.

Was ist im Kopf eines hochsensiblen
Menschen anders?

Wir haben eine wunderschone, einleuchtende Erklarung gefun-
den, die es wirklich leicht verstdndlich macht, warum manche Men-
schen so unfassbar viele Reize ungefiltert aufnehmen. Es handelt
sich dabei darum, dass eine sehr niedrige sensorische Wahrneh-
mungsschwelle vorliegt. Man kann sich das so vorstellen:

Wenn zwei Synapsen miteinander Reize austauschen, so muss ein
Reiz eine wesentlich niedrigere Energie besitzen, um iiberzusprin-
gen. Es reicht also schon eine kleine Stimulation, um Informatio-
nen an das Gehirn als ,wichtigen Impuls“ weiterzuleiten, der nach
Dringlichkeit beurteilt und eingeordnet werden muss. Das alles
passiert gleichzeitig mit vielen verschiedenen anderen Reizen. Der
Arbeitsspeicher im Kopf wird also extrem gefordert, er muss viel
mehr Informationen verarbeiten, als er eigentlich kann. Und wenn
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der Arbeitsspeicher iiberlastet ist — das wissen wir alle aus langjih-
riger Erfahrung am Computer —, dann geht einfach nichts mehr.

Nun ist so ein menschliches Gehirn natiirlich viel komplexer als
ein Computer. Zudem hat jeder Mensch aber nur einen begrenz-
ten Arbeitsspeicher. Wenn der iiberlastet wird, kommt es zu ,,Kurz-
schlusshandlungen® wie Programmabstiirzen oder schlichtweg zu
einem ,Herunterfahren® des Systems.

Das erkennt man bei Kindern meist daran, dass sie plotzlich leicht
apathisch wirken und mit starrem Blick regungslos stehen oder
sitzen bleiben. Manche Erwachsene konnen mit diesem Verhalten
absolut nicht umgehen und machen sich Sorgen um den Zustand
des Kindes. Wir kdnnen euch beruhigen: Dies ist ein Verhalten, das
fiir hochsensible Menschen sehr typisch ist.

Untersuchungen mit der Magnetresonanztherapie ergaben: Die
Hirnareale, die fiir Aufmerksamkeit, Empathie und Selbstrefle-
xion zustdndig sind, weisen bei Hochsensiblen eine deutlich h6here
Aktivitat auf als bei Menschen, die nicht als hochsensibel gelten.
Man kann dies auch wieder mit dem Arbeitsspeicher in Computern
vergleichen. Aufgrund der griindlicheren Informationsverarbei-
tung erleben Hochsensible hiaufig Entscheidungsschwierigkeiten
und brauchen langer, um Aufgaben zu 16sen.

Ebenfalls zeigen die bisherigen Forschungen, dass sich die Zahl
der extrovertierten sowie der introvertierten Hochsensiblen die
Waage hilt. Somit kann man nicht behaupten, alle Hochsensiblen
wiren sehr in sich gekehrt. Was man jedoch bei fast allen Hoch-
sensiblen beobachtet, ist, dass sie sich hiufiger als andere mental
zuriickziehen. Das dient ihnen dazu, sich den iiberméBigen Reizen
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in der Umgebung zu entziehen beziehungsweise die aufgenomme-
nen Informationen zu verarbeiten.

Arten von Hochsensibilitat

Es gibt ganz unterschiedliche Auspragungen von Hochsensibilitit.
Manche Kinder sind in einer Richtung extrem sensibel, manche in
allen Richtungen ein bisschen.

DIESE ARTEN VON HOCHSENSIBILITAT
WERDEN UNTERSCHIEDEN

Sensitive Hochsensibilitat

Kognitive Hochsensibilitat
Olfaktorische Hochsensibilitat
Auditive Hochsensibilitat
Emotionale Hochsensibilitat

Die sensitive Hochsensibilitit macht sich vor allem {iber die Haut
bemerkbar. Kinder, die sensitiv hochsensibel sind, mogen viele Arten
von Kleidung nicht, meiden Schmutz und Fliissigkeiten am Kor-
per und mogen manchmal partout keine Creme auf ihrer Haut. Wir
haben oft von Kindern gehort, die den Sand im Sandkasten absolut
eklig finden oder auch keine Wachsmalstifte anfassen wollen.

Die kognitive Hochsensibilitéit ist durch ein enormes Auffas-
sungsvermogen sowie einen sehr ausgepragten Sinn fiir Logik ge-
kennzeichnet. Die Kinder mit dieser Hochsensibilitat erkennen
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blitzschnell Zusammenhénge. Man sagt ihnen nach, dass sie auch
gut im Erkennen von Wahrheit und Unwahrheit sind und Situa-
tionen aus verschiedenen Blickwinkeln betrachten kénnen.

Die olfaktorische Hochsensibilitit macht sich iiber den Riech-
nerv und den Geschmackssinn bemerkbar. Kinder mit dieser Hoch-
sensibilitat sind extrem wahlerisch, was das Essen betrifft. Zudem
sind sie extrem empfindlich gegeniiber Geriichen. Geriiche und
Geschmackserlebnisse konnen sie sogar kognitiv auler Gefecht
setzen.

Die auditive Hochsensibilitit betrifft den Hornerv. Kinder mit
dieser Form der Hochsensibilitit konnen kleinste Nuancen von
Tonen unterscheiden und lassen sich von Musik und Umgebungs-
ldrm total vereinnahmen. Oft kénnen sie Lieder auf einem Instru-
ment nachspielen, wenn sie diese nur ein paar Mal gehort haben
und erinnern sich an Melodien, die sie vor sehr langer Zeit nur ein
Mal aufgeschnappt haben.

Die emotional hochsensiblen Kinder spiiren jegliche Emotionen
um sich herum. Dabei ist es librigens egal, ob von Mensch oder Tier.
Sogar Musik kann sie gefithlsmaBig vollig aus der Bahn werfen.

Wenn sie einen Raum betreten, wissen sie sofort, wie die Stimmung
ist. Sie spiiren die inneren Regungen anderer Menschen sogar
dann, wenn sie diesen nicht ins Gesicht schauen. Das kann ganz
klar als Vorteil gewertet werden, macht aber den meisten Kindern
extrem zu schaffen, da sie sich nicht von den Emotionen der ande-
ren Menschen abgrenzen kénnen und deren Gefiihlen ,ausgelie-
fert” sind.
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Introvertierte und extrovertierte
Kinder

Wenn wir auf den verschiedenen Webseiten und in Ratgebern iiber
hochsensible Kinder stobern, fillt uns auf, dass viele Eltern sehr
iiberrascht sind, dass auch ihre extrovertierten Kinder zu den hoch-
sensiblen Kindern gehdren konnten. Die meisten Menschen glau-
ben, dass hochsensible Kinder in sich zuriickgezogen sind und ein-
fach schneller weinen als andere Kinder. Man muss jedoch zwei
Typen von hochsensiblen Kindern unterscheiden: intro- und extro-
vertierte.

Introvertierte hochsensible Kinder

Introvertierte hochsensible Kinder sind der Typ Kind, der viel mit
sich selbst ausmacht, in sich gekehrt wirkt und dazu neigt, alles
in sich hineinzufressen. Da diese Kinder so still sind, fallen sie in
der Masse von Kindern selten auf. Sie stehen ungerne im Mittel-
punkt und mochten nicht rund um die Uhr aktiv beschiftigt wer-
den. Manche sind richtige Eigenbrétler. Oft bemiihen sich Lehrer/
Erzieher vergebens darum, diese Kinder zu mehr Aktivitét zu ani-
mieren.
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Regeln sind vnomstsplich — Eine Erzieherin erzdhlt

,Seit einem Monat ist ein neves Kind bei vns in der Groppe. Der
Jonge ist normalerweise sehr zoriickhaltend vund redet kaom. Doch
es gibt Sitvationen, da wird er geradezo avforavsend, sogar richtig
laot, ndmlich dann, wenn ein anderes Kind eine der im Kindergarten
geltenden Regeln bricht. Auch vor ons Erzieherinnen macht er
keine Avsnahme, wir missen vns standig belehren lassen, wenn wir
beispielsweise in der Bastelstonde in einem vermeintlich onbeob-
achteten Moment mal schnell einen Schlock Kaffee trinken.”

Die kleinen ,,Schulhofpolizisten“: Viele introvertierte hochsen-
sible Kinder sind penible Verfechter von Strukturen und Regeln.
Dieses Verhalten fiihrt nicht selten zu Hinseleien und Verwirrung

zwischen dem hochsensiblen Kind und seinem Umfeld.

G WOZU REGELN DIENEN

Regeln geben hochsensiblen Kindern Halt in unserer sich schnell
verandernden, turbulenten und oft chaotischen Umwelt.

Regeln geben allen Kindern Halt, egal ob hochsensibel oder nicht,
aber insbesondere hochsensible Kinder reagieren sehr schnell,
wenn jemand diese Sicherheit zerschlagt.

Kennt ihr auch Situationen, in denen das Kind euch mit schein-
bar sinnlosen, eher nervenden Fragen iiberhauft? Diese konnen so
lauten:
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»Kommt der Ketchup immer auf die linke Seite vom Teller?“
oder:
»<Muss man erst die Gummistiefel ausziehen oder erst die Jacke?“

Diese Fragen sind ein Zeichen dafiir, dass euer Kind sich gerade
darum sorgt, etwas falsch zu machen. Es will nicht selber aus Ver-
sehen gegen Regeln verstofen, wo diese doch so wichtig fiir das
Kind selbst sind. Diese Kinder sind mitnichten Besserwisser! Sie
haben lediglich wahrhaft Angst davor, dass Chaos ausbricht und sie
die Ubersicht verlieren.

INTROVERTIERTE HOCHSENSIBLE KINDER 0

Introvertierte hochsensible Kinder sind oft angstlicher, unsiche-
rer und gleichzeitig ruhiger als andere Kinder. Schnell ziehen sie
sich in ihr inneres Schneckenhaus zurlick.

Von auflen sollten sie nicht gezwungen werden, sich mehr zu
duBern oder aktiver am Geschehen teilzunehmen. Was ihnen
guttut, ist die Starkung ihres Selbstbewusstseins. Sie miissen
mehr bestarkt werden und mochten gerne an die Hand genom-
men werden, wenn sie etwas Neues tun sollen.

Anstatt laut und energetisch auszuflippen, fressen diese Kinder ihre
Sorgen und Gedanken in sich hinein. Sie verarbeiten eine Reiziiber-
flutung nicht, indem sie Energie abgeben. Durch dieses Anstauen
von negativer Energie im Korper zeigen hochsensible introvertierte
Kinder ofter passive Ausbriiche, die sich anders zeigen, zum Bei-
spiel durch Allergien, Hautirritationen, Nahrungsmittelunvertréag-
lichkeiten oder Bauchschmerzen.
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Extrovertierte hochsensible Kinder

Die extrovertierten hochsensiblen Kinder laufen gut und gerne
Gefahr, als ADS-Kinder abgestempelt zu werden (Kapitel ,,Hoch-
sensibilitdt und ADS/ADHS"). Sie sind meist nicht zu {ibersehen
und oft laut. Sie stehen gerne im Mittelpunkt und sind sehr mit-
teilungsbediirftig. Auffillig ist zudem, dass ihre Stimmungen sehr
schwanken. Sind sie in der einen Sekunde gerade entspannt und
gut gelaunt, so konnen sie eine Sekunde spiter geradezu vor Wut
explodieren. Oft passiert dies auch sehr unvorhergesehen.

Viele Eltern erzdhlen uns von Gefiihlsausbriichen, die ihren Kin-
dern viel Energie rauben. Man sagt ihnen nach, dass sie extrem gut
schauspielern kénnen und sehr gerne die Aufmerksamkeit auf sich
ziehen. Das ist ihre Art, die Reize, die sie aufsaugen, zu verarbei-
ten. Sie sind sehr aktiv und spiegeln ihren Mitmenschen, was diese
gerade bewegt.

0 EXTROVERTIERTE HOCHSENSIBLE KINDER

Extrovertierte hochsensible Kinder sind oft sehr mitteilungsbe-

diirftig. Sie lassen die Emotionen aus sich heraussprudeln und
verarbeiten Erlebnisse aktiv durch AuBerungen und korperliche
Tatigkeiten. Sie wirken dadurch oft unberechenbar und impulsiv.

Das Phanomen ,,Klassenclown”

sKlassenclowns® iiberspielen stindig ihr Inneres. Meist sind es
eben gerade feinfiihlige Kinder, die sich nicht erlauben, ihre Gefiihle



Die Bedeutung von hochsensiblen Kindern fiir die Familie

ehrlich nach auBen zu zeigen, um sich vor moglichen Verletzungen
zu schiitzen. Hier beiBt sich die Katze in den Schwanz, denn gerade
das Uberspielen wirkt so albern, dass gerade das wieder den Klassen-
kameraden den besten Authinger dafiir bietet, das Kind zu hianseln.

Es hat sich bewahrt, einmal bei sich selber zu iiberpriifen: Kann es
sein, dass wir Eltern — die wichtigsten Vorbilder unserer Kinder —
selbst zu Hause ungern unsere Gefiihle zeigen?

Eine weitere Strategie, um dem Kind die Last des Klassenclowns
zu nehmen, ist, mit ihm zu iiben, die eigenen Emotionen rich-
tig zuzuordnen. Wir haben gemerkt, dass viele hochsensible Kin-
der zwar immer erklaren konnen, wie sich ein Gefiihl anfiihlt, aber
die Zuordnung, um welches Gefiihl es sich handelt, fillt vielen von
ihnen schwer.

Die Bedeutung von hochsensiblen
Kindern fiir die Familie

Lernt, die Hochsensibilitat als Chance fiir eure Familie zu sehen. Denn
Familien mit hochsensiblen Kindern sind ,aufgefordert®, viel Ver-
stdndnis fiireinander sowie fiir die ,eigene Andersartigkeit” zu ent-
wickeln.

In den ersten Lebensjahren ist es vermutlich sehr schwer, die
Andersartigkeit seines hochsensiblen Kindes zu erkennen, wenn
man nicht schon vorab mit dem Thema in Kontakt kam.






Typische korperliche
Aoftdlligkeiten

lnzwischen gibt es dankenswerterweise einige
Blogs, die vom Leben mit hochsensiblen Kindern
berichten. Wir erstellen dazv eine Linksammlong
for evch aof unserer Homepage, die wir immer
wieder ergdnzen. In diesen Blogs sowie in den
Berichten der Eltern, die wir befragten, werden
immer wieder korperliche Probleme thematisiert.
Dabei tavchen ganz bestimmte Symptome
besonders havfig auf.




m. Typische korperliche Auffalligkeiten

Verspannungen

Hochsensible Kinder sind den ganzen Tag Reizen ausgesetzt, die
sie nicht schnell genug verarbeiten kénnen, was zu einem ,,menta-
len Stau” fithrt. Es sammelt sich die Energie der nicht aufgelésten
Reize in den Nervenbahnen und belastet das Kind weiter. Verspan-
nungen treten oft bei hochsensiblen Kindern auf, die in einer sehr
lauten Schulklasse oder Kindergartengruppe sind. Oder beispiels-
weise, wenn an einem Tag sehr viele emotionale Reize auf das Kind
einprasseln. Verspannungen machen sich meist durch Nacken-
schmerzen bemerkbar. Auch eine geduckte Haltung findet man bei
vielen hochsensiblen Kindern. Diese ist in den meisten Fillen eine
Folge von einer stark zusammengezogenen Haltungsmuskulatur.

Auch Kopfschmerzen sollten in diesem Zusammenhang erwihnt
werden, da diese hiufig eine Verspannung im Riicken oder im
Nacken als Ursache haben.

Unruhe

Die immense Aufnahme von Informationen fiihrt zu einem grofSen
Datenverkehr im Gehirn. Diese Daten wollen alle nach und nach
verarbeitet werden, was sich jedoch als schwierig erweist, weil ja
bereits in dem Moment, in dem eigentlich die Datenverarbeitung
beginnen sollte, wieder neue Daten im Kopf des Kindes ankommen.
Diese vielen unverarbeiteten Daten kreisen im Kopf umher und
sorgen so fiir extreme Aktivitdt im Hirn. Diese wiederum spiegelt
sich in der korperlichen Unruhe.



T O FD

Nach der Gebortstagsparty — Avs dem Familienalltag

Lea hat den Samstag aof einer sehr dorchgeplanten Gebortstags-
feier ihrer besten Freundin verbracht. Es waren viele Kinder an-
wesend. Aoch einige andere Eltern waren den Tag Gber bei den
Kindern geblieben ond waren dorchgehend am Diskotieren Gber die
letzten Geschehnisse im Kindergarten.

Abends im Bett kann Lea einfach nicht abschalten. Sie ist vnrohig,
20ppelig und springt noch vier Mal wieder avs dem Bett, weil sie ons
noch etwas Wichtiges erzihlen moss.

Als Lea endlich schldft, geht das Wiilzen weiter. Sie strampelt sich
die Decke weg, redet im Schlaf, knirscht mit den Zidhnen. Am
nichsten Tag ist sie schlecht gelaunt, zieht sich viel in sich zorck
ond schlaft den halben Nachmittag.

Eltern von Lea, 5 Jahre alt

Sensible Haut

Die sensible Haut der Kinder ist nicht nur anfillig fiir Reizungen.
Die Haut ist genau wie zum Beispiel die Augen und die Ohren ein
Sinnesorgan, das standig Informationen aufnimmt. Bei hochsen-
siblen Kindern ist die Haut dadurch oft sehr temperaturempfind-
lich sowie wesentlich schneller im sogenannten ,,Alarmmodus®,
wenn sie mit Stoffen, Cremes oder anderem in Beriihrung kommt.



a‘ Typische korperliche Auffalligkeiten

Das Etikett — Avs dem Familienalltag

Jonas ist vier Jahre alt ond hat im Kindergarten bei seinem Freond
Tobias gesehen, dass es einen total tollen Dino-Pullover gibt. Den
mochte er non onbedingt avch haben. Da er in wenigen Tagen
Gebortstag hat, haben wir den gewinschten Poullover organisiert
ond lassen Jonas sogar den Poullover an seinem Ehrentag im Kin-
dergarten tragen.

Zondchst beginnt der Tag sehr schon. Jonas wird im Kindergarten
gefeiert ond ist sehr avsgelassen. Beim Abholen zuckt Jonas aller-
dings so seltsam: Er reif3t alle paar Minoten seine rechte Scholter
nach hinten ond zieht dabei seinen Kiefer seltsam nach links. Diese
skorrile Bewegong wird etwas spiiter von Flichen ond Wotanfillen
begleitet.

Zom Kaffee, als die Verwandtschaft am Tisch sitzt, flippt Jonas so
ovs, dass er seinen Kakao dorch seine seltsamen Bewegongen
omschittet. AnschlieBend sitzt er heolend onter dem Tisch. Er
sagt, dass ihn andavernd etwos im Nacken kneifen wirde. Als ich
onter den Pollover sehe, ist seine Haut ganz rot ond wond. Offen-
sichtlich hat das Etikett for das Unbehagen des Tages gesorat.

Solche Probleme mit Etiketten habe ich bei Jonas schon ein paar
Mal erlebt. In Zokonft entferne ich einfach alle Etiketten avs seiner
Kleidong.

Motter von Jonas, 4 Jahre alt



Auffallige Art der Bewegung .

Ernahrung

Viele Eltern von hochsensiblen Kindern kénnen ganze Romane
iiber das Essverhalten ihres Kindes schreiben. Eine Mutter erzihlte
von ihrem Sohn, der nur Marmeladenbrote aB, da er samtliche
andere Nahrungsmittel nicht vertrug. So schlimm ist es zum Gliick
meistens nicht, aber wenn das Kind bei einigen Nahrungsmit-
teln von Schmerzen im Mund oder einem Gefiihl des ,,Umhauens®
spricht, sollte man dies unbedingt ernst nehmen.

Oft konnen die Kinder keine Zitrusfriichte ertragen, da diese zu
viel Sdure enthalten. Oder Radieschen werden zum Beispiel als
Geschmacksexplosion empfunden.

Auffallige Art der Bewegung

Lauft euer Kind oft in einer seltsam geduckten Haltung? Vor allem
in Bereichen, in denen sich sehr viele Menschen befinden? Dann
kann es sein, dass es sich vor den vielen Emotionen um sich herum
duckt und diesen auszuweichen versucht.

Sollte das der Fall sein, achtet bitte drauf, dass sich diese Haltung
nicht manifestiert und zur Standardhaltung wird, denn das wiirde
unweigerlich zu Haltungsschiden fithren. Wir fithren im Kapitel
»Ressourcen fiir hochsensible Kinder” Moglichkeiten auf, wie euer
Kind sich selbst im Alltag davor schiitzen kann, von duBeren Reizen
iiberwaltigt zu werden.






Das Baby- ond
Kleinkindalter

Wir haben sehr viele, also wirklich wahnsinnig

viele Eltern kennengelernt, die ein hochsen-
sibles Baby haben. Und generell kann man
sagen: Ein Baby, das ohne ersichtlichen Grond
(Honger, nasse Windel, Bavchschmerzen)
viele Stonden am Tag schreit, scheint einem
besonders unangenehmen Reiz avsgeliefert

20 sein, den es 2o finden gilt.
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