Hochsensible Kinder

Anders als der Durchschnitt

Prolog

Bearbeite ich ein Thema, befrage ich Fachleute aus der Region. Ich fand immer schnell
kompetente Ansprechpartner, die auskunftsfreudig waren, so dass ich lhnen, liebe Leser, deren
Wissen weitergeben konnte. Auch zum Thema Hochsensibilitdit fragte ich herum: ,Ja, davon
habe ich schon gehért.; ,Hierzu gibt es noch keinen Diagnostikschliissel.; ,Das ist doch nicht
klar zu definieren.; usw. Nur die Berufsgruppe der Ergotherapeuten wurde konkreter und ich
erfuhr von Frau Harder-Sdzuj aus Greifswald etwas (iber ,Modulationsstérungen” oder
verstdndlicher ausgedriickt ,Reizfilterstérungen” Doch dazu weiter unten mehr.




Christofer geht gemeinsam mit seiner Schwester
Anna zur Schule. Er ist hochsensibel, seine
Schwester nicht. Am Schultor ldsst sie ihn allein
und stiirzt sich mitten ins Getiimmel. Sie ist
gliicklich, wenn sie ihre Freundinnen hat. Sie
genief3t die Gerduschkulisse, die Menschen
um sie herum, die Vielfalt. All das vermittelt ihr
ein Gefiihl von Geborgenheit und Sicherheit.

Flir Christofer sieht das ganz anders aus: Als
Hochsensibler ist sein gesamter Kérper darauf
ausgelegt, mehr wahrzunehmen, als die
meisten Kinder um ihn herum. Er hért das Ldrmen
auf dem Schulhof - ein Angriff auf seine Ohren
- sein Korper verspannt sich. In seiner Nase
steigt eine Mischung aus verschiedensten Ge-
riichen auf: muffige Kleidung, Waschmittel, der
alte Schnee, vermischt mit dem Geruch vom
Minitrecker, der die Wege gerdumt hat.

Mit einem Blick nimmt er die vielen Gruppen
von Kindern auf, nimmt wahr, wer heute mit
wem zusammen steht, erspiirt deren innere
Haltung, automatisch macht er einen Bogen
um bestimmte Gruppen. Er sieht den mat-
schigen Schnee, spiirt wie dieser unter seinen
FiiBen knatscht und sieht aus dem Augenwinkel,
wie jemand ausrutscht.

Sein Blick fdllt auf die Jungs aus der 4., die
gerade dabei sind, Jan aus der 1. zu drgern. Er
splirtihre Wut, ihre Aggressivitdt und sie macht
ihm Angst. Er spiirt die Angst von Jan, die ihm
die Kehle eng werden ldsst. Sein Korper ver-
krampft sich. Alles prdgt sich eindriicklich in
seine Sinne, die Gesichtsausdriicke, die Schreie,
das Gefiihl der Angst. Es fiihlt sich an, als
wiirden die aus der 4. ihn verpriigeln. Er fiihlt
sich ohnmdichtig, sein Kopf rast, sucht nach
Lésungen fiir diese Situation. Seine ganze Auf-
merksamkeit wird von dieser Szenerie bean-
sprucht, er steht dort wie angewurzelt.

Eine plotzliche Beriihrung an seinem Arm Idisst ihn
zusammenfahren. Es féllt ihm schwer, seinen
Blick von der Szene abzuwenden, die ihm
solche Angst bereitet. Maria steht mit einem
ganz lieben, freundlichen Ausdruck vorihm und
mochte ihn zu ihrem Geburtstag einladen. Sie
mag ihn, denn er ist nicht so grob wie die anderen
Jungs und er weil8 immer genau, was sie gerne
mag, als kénnte er genau in sie reinschauen. Sie
liebt es mit ihm zu malen und er kann so wunder-
voll singen. Ihm kann sie sich anvertrauen,
denn er hat Verstdndnis fiir ihre Situation und
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kann sich so gut in sie einfiihlen. Sie mag es,
wenn er sofort weils, was andere Menschen
brauchen und er weiB so viel.

Heute wirkt Christofer irgendwie abwesend, in
sich versteckt. Maria nimmt ihn an der Hand
und geht mit ihm ins Schulgebdude, denn sie
weil3, was mit Christofer los ist. Es ist mal wieder
zu viel fiir ihn, die Eindriicke haben ihn iiberfor-
dert. Sie sucht ein ruhiges Pldtzchen, hdlt seine
Hand und ist ganz still. Sie weil3, dass genau das
Christofer hilft.

Dann bringt sie ihn zu seiner Klassenlehrerin
Frau Schulz. Sie kennt sich aus mit Hochsen-
sibilitdt und gewdhrt Christofer einen Moment
Ruhe in einem speziell fiirihn und andere Hoch-
sensible eingerichteten Ruheraum. Dieser ist
frei von duBeren Reizen und gewdhrt ihm die
Ruhe, die er benétigt, um in solchen Momenten
all das Erlebte zu verarbeiten. AuBerdem weil3
sie, dass er danach wieder umso leistungs-
fdhiger ist.

Christofers Schule hat sich auf hochsensible
Kinder eingestellt. Hier lernen die Kinder in
Lerngruppen zu bestimmten Themen, oder sie
kénnen auch allein lernen, ganz wie es ihnen
entspricht. Sie wissen, welche Aufgaben sie in
einem bestimmten Zeitrahmen bewiiltigt haben
sollten. Die Schulumgebung wurde ruhig
gestaltet, mit vielen griinen Pldtzen und vor
allem Riickzugsmoglichkeiten. Erwachsene
halten den Rahmen so ruhig, entspannt und
freundlich, wie maglich. An dieser Schule unter-
richten Lehrer, deren groBer Wunsch es ist, jedes
Kind in seiner Individualitdt zu verstehen.

Mit den Kindern wurde ausfiihrlich iiber ver-
schiedene Charaktere und deren Vor - und
Nachteile gesprochen. An dieser Schule wird ein
besonderer Fokus darauf gerichtet, dass jedes
Kind verschieden ist und genau das auch
erwiinscht ist. Kinder, die aus der Reihe tanzen,
werden nicht aufgrund ihrer Defizite betrach-
tet, sondern in ihrer Individualitdt gefordert
und unterstiitzt: Es wird geschaut, was sie
bendtigen, um sich selbst wertzuschdtzen, sich
im sozialen Raum wohlzufiihlen und auf das
Wesentliche im Schulalltag konzentrieren zu
kénnen

Kénnte so eine ,Schule der Zukunft” aussehen,
in der hochsensible Kinder ihr Potential ent-
falten kénnen?
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Auch wenn es ein noch unerforschtes Phdanomen ist, wird geschatzt,
dass 15 - 20 Prozent aller Menschen hochsensibel sind! Sie vielleicht 'St 'hr Kind hOChseHSibe’?
auch? Empfindsam kann man in vielen Bereichen sein: Hatten
Sie schon einmal das Gefiihl sich selbst im Weg zu
stehen, da Sie AuBerungen zu persénlich ge-
_ nommen haben, sich zu schiichtern und
" introvertiert vorkamen oder einfach kein
Gruppenmensch sind? Sie mogen viel-
¢ leicht Dinge nicht, die fir andere ganz
normal sind, wie Zahnpasta im Mund | GG e e Pianidl gl e Pl T an = ale aeare et e
oder glattes dlinnes Papier in der Hand? 8y [T e Tl e T
Dann hatten Sie es in lhrer Kindheit auch
schwer den Ublichen Anforderungen in Kita
und Schule gerecht zu werden und fanden
Jetzt als erwachsene Person hoffentlich ein Be- [ et e E e e e T
tatigungsfeld und Freunde, wo diese,Besonderheiten”
nicht standig kritisiert werden, sondern Sie Ihre Starken ausspielen
konnen? Sie haben mit einer hohen Wahrscheinlichkeit ebenso zart | T Syl B R E T o =l T g gy gLy el U= e el e s
besaitete Kinder. Hochsensibilitat ist eine Wesensart und wird haufig
vererbt. Haben sie ein Kind, welches manchmal nicht von dieser Welt zu
sein scheint, sehr gefiihlsbetont und verletzlich ist? Kein Fachmann, kein
Therapeut schaffte es, lhrem Kind zu helfen, mit der Realitat klarzu-
kommen. Akzeptieren Sie doch einfach diesen Wesenszug und bieten
durch ein informiertes und verstandnisvolles Umfeld dem Kind die
Maoglichkeit seine Sensibilitat als Chance zu begreifen. Bestimmte Be-
findlichkeiten lassen sich etwas wegtrainieren — sensibel bleibt man. | T == ae e B T 1) )
Vielen besonders empfindsamen Menschen féllt ein Stein vom Herzen’, kein Gruppenmensch ‘
wenn sie von dem Konzept der Hochsensibilitat erfahren und fiihlen
sich endlich verstanden. Geben Sie auch lhrem Kind dieses Gefiihl.

Eine eindeutige Definition fiir Hochsensibilitat gibt es nicht. Im
Folgenden werden mdgliche Eigenschaften aufgezahlt, die fiir ein
hochsensibles Kind typisch sind. Empfindsame sind nicht gleich! Sie
konnen auch sehr offen, kommunikationsfreudig und stark sein oder
auch mal hektisch, aufbrausend und explodierend wirken, da sie
versuchen die reichhaltigen Eindriicke loszuwerden.

® oft gewissenhaft - daher ungliicklich, wenn
etwas nicht,perfekt” ist

® intensives Erleben von Kunst und Musik

® mitfithlend, empathisch (einfiihlsam): spiirt, wie
es seinen Mitmenschen geht, unterschwellige
Wahrnehmungen - nimmt Stimmungen und Befindlichkeiten wahr

® ausgepragter AItruismus‘echtigkeitssinn, Harmoniebediirfnis

® mag Tiere, die oft zu wichtigen Gefahrten/ Freunde werden

® kann sich nicht wehren, wird gemobbt

o oft fehlende Frustrationstoleranz
Sensibilitdt - die verkannte Gabe?
Hochsensibilitdt wird aufgrund der Andersartigkeit ..o
oft als Fluch gesehen. Begreifen Sie es als ein
Segen! Die Wahrnehmung sensibler Men-

® es mag klare, verlassliche Strukturen/ Rituale an denen es sich ori-
entieren kann, Spontanitat ist ein Graus, mochte sich auf Erlebnisse
vorbereiten

schen istintensiver und differenzierter als es ® mag lieber selbst bestimmen, was es macht, um liberraschende
durchschnittlich der Fall ist. Diese Menschen Einfliisse/ Reize zu reduzieren - deshalb sind hochsensible
kénnen aus einem viel gréReren Pool von erstaunlicherweise manchmal Fiihrungspersonlichkeiten/
Informationen und Empfindungen schépfen. ; »~Alphatypen”

Die sinnlichen Wahrnehmungen, Befind-

® oft strikt in ihrer Meinung, stur
lichkeiten anderer, eigene Gedanken und s

selbst weit hergeholte Zusammenhange liegen ® erhdhte Angstlichkeit
in einer sehr hohen ,geistigen Auflésung” vor. ™. g : . . o T :
. . 9 . g_ . 9 R ® bei z infliissen/ Veranderungen iiberstimuliert, liberreizt,
Es ist vergleichbar mit einem digitalen Foto, e . ] A o
7 o tiberfordert, urch es sich zuriick zieht, quengelt o. jahzornig ist
welches empfindsame Menschen in einer viel hoheren

Auflésung wahrnehmen und mehr Details erkennen. Dadurch bean- | e lTe T e 100 e e ey Tant) e o L e (= o DI A B o) [
sprucht man aber auch mehr Speicherplatz, Energie und Zeit fir die Kind mehr beeintréchtigen

Verarbeitung dieser Information.

Eine hohe Sensibilitdt geht oft mit Hoch- oder Sonderbegabungen
einher. Das Problem besteht nur darin, diesen massenhaften Input zu ® hat Schwierigkeiten Freunde zu finden und wenn, bevorzugt es
Lverdauen’, zu filtern und einzuordnen und zwischen wichtiger und eins-zu-eins-Beziehungen

unwichtiger Information zu unterscheiden. Daraus erwachst die
Gefahr einer Uberforderung, Uberreizung und der,Verlandung” dieses

o oft Uiberfordert, obwohl es gute Leistungen bringen konnte

® zieht sich gern zuriick, will lieber allein spielen

hervorragenden Potentials. ® Geruchs-, Gerausch-, Licht- oder Geschmacksiiberempfindlichkeit
Hochsensible Mddchen passen besser ins System o taktile Sensibilitat: z.B. Beriihrtwerden ist lastig; Probleme beim
Trotz Elternzeit fuir Véter, den ,Softies” der Achtzigerjahre und feminin Zahnarzt, beim Spritzen, mit Pflastern; bestimmte Materialien mag es

wirkenden Superstars: Nach wie vor schreiben wir Jungen andere Eigen- nicht anfassen
schaften zu als Madchen. Hochsensible Jungs fallen daher schnell aus
dem gesellschaftlichen Raster. Wenn die Jungen es schaffen, zu ihrer
Veranlagung zu stehen, miissen sie es nicht schwerer haben als Mddchen.
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® lehnen bestimmte Kleidung ab, ziehen z.B. bei Hitze doch lieber
etwas Langarmeliges an oder dicke Schuhe
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Wie konnen wir hochsensiblen Kindern helfen?

Nehmen Sie Ihr Kind so wie es ist. Schenken Sie ihm eine wohlgesinnte Aufmerksam-
keit. Betrachten Sie es als eigenstandiges Wesen, das letztlich seinen eigenen
Weg finden muss, auch, wenn es vielleicht nicht der Weg ist, den Sie fiir Ihr
Kind geplant haben. Es ist eben besonders und anders.

® Schaffen Sie lhrem Kind nach dem Alltag voller Reize in Kita und
Schule Ruhepausen und Riickzugsméglichkeiten.

® Wenn lhr Kind allein sein mochte, lassen Sie es allein.

® Versuchen Sie nicht, Ihr Kind vor der AuBenwelt zu bewahren. .
. . . S . L Da empfindsame Kinder ™.
Flhren Sie es dosiert an die Wirklichkeit heran. Besprechen Sie mit barmunaslosen Selbst
Ihrem Kind Ihr Vorhaben. Wenn es dieses aber strikt ablehnt (z.B. pvhhakimlcatnikining R o " B

einen Theaterbesuch), lassen Sie es. Suchen Sie dann einen an- kritik neigen und aufgrund

deren passenderen Zugang zur Auflenwelt (z.B. Schwimmhalle). |tjrer A.ndersh.elt .SICh oft fa.1I5c
fihlen, ist es wichtig, dass Sie lhrem

Sprossling mehr Selbstachtung vermitteln.

® Passen Sie auf, dass es sich nicht ausschlieBlich virtuellen Phan-

tasiewelten widmet. Versuchen Sie es gezielt und wohldosiert ab-
Elaine N. Aron empfiehlt hier Folgendes:

zulenken.
D Zeigen Sie Ihrem ,Sensibelchen’, dass Sie es lieben,
® Gleichen Sie eine Uberreizung mit spielerischer Bewegung in nur weil es auf der Welt ist und lhre Liebe an
der Natur aus. keinerlei Bedingungen oder Erfolge geknupft ist.
® Wohnen Sie auf dem Dorf! Der Krach, die vielen Menschen, die D Ihr Kind bendtigt die Gewissheit, dass es Freunde
vielen Reize der Stadt sind ein Graus fiir Hochsensible. Wenn Sie gewinnen kann, interessante Dinge sagen und
eine Unternehmung in der Stadt planen (z.B. Schuhkauf) sagen dadurch den Respekt anderer erlangen und auch in
Sie dem Kinder vorher genau, was Sie mit ihm vorhaben und wie groBeren Gruppen fiir eine Sache eintreten
lange es dauern wird und halten sich auch daran! kann. Das beginnt in der Familie und sollte sich bald
auf den engeren Freundeskreis ausdehnen.
® Vermeiden Sie zu viele Unternehmungen in der Freizeit, ver- Mit Ubung und Erfolg wird es mutiger.

pflichtende Kurse und Friihférderung.
D Finden Sie immer positive Worte fiir das, was es

® Uberraschen Sie lhr Kind nicht mit tollen Ideen gemeinsam besonders gut kann: seine Beobachtungsgabe,

etwas zu unternehmen. Es mag keine Spontanitat! Nachdenklichkeit, Empathie, Kreativitat usw.

® Fiir dltere hochsensible Kinder sind ostasiatische Sportarten D Verbringen Sie Zeit mit Ihrem Kind. Nichts vermittelt
(Judo, Karate usw.) angenehm, da hier nicht der Wettkampf im die Botschaft,Ich mag dich” zuverlassiger.

Mittelpunkt steht, sondern das Zentrieren der Energie.
D Reden Sie mit Ihrem Kind dartiber, dass es hochsensibel

® Unterstiitzen Sie lhr Kind bei der Suche nach einem guten ist. Friiher oder spater erfahrt es, dass es sich von
Freund. Forschungen haben gezeigt, dass ein einziger guter anderen Menschen unterscheidet. Vermitteln Sie ihm
Freund ausreicht, um Selbstwertgefiihl und soziale Akzeptanz eine positive Sichtweise auf seine Eigenart. Machen Sie
wiederherzustellen, vor allem, wenn die Beziehung ,bestatigend ihm klar, dass es damit nicht allein auf der Welt ist und
und flrsorglich” ist. diese Wesensart vererbt wurde. Suchen Sie nach
Menschen, die lhr Kind kennt und bewundert und die
® Hochsensible sollten in der Schule am besten auf einem Einzel- ebenfalls mutmaBlich hochsensibel sind. Das kénnen
platz, hinten, AuBlenseite sitzen, damit sie nicht standig damit Prominente sein oder aus der Familie bzw.
beschaftigt sind, zu kontrollieren, was hinter ihnen passiert. dem Freundeskreis.

FGZI t: Insgesamt besteht die elterliche Aufgabe darin, dafiir zu sorgen, dass lhr Kind seine Andersartigkeit
akzeptiert und das Gefiihl hat, dass auch Vater und Mutter damit klarkommen. Lassen Sie nicht zu, dass sich Ihr Kind

regelmdBig unterschdtzt und sich vom negativen Realismus, Selbstkritik und Scham zernagen ldsst!
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Mit Sensorischer Integrationstherapie (SI) empfindsamen Kindern helfen?

Kurz nachdem die letzten ,Landknirpse” mit
einer Vorschau auf das Thema ,Hochsensible
Kinder” verteilt waren, meldete sich die Ergo-
therapeutin Susanne Harder-Sdzuj aus Greifs-
wald bei mir:

.+ Das ist mein Thema. Als Lehrtherapeutin fiir
Sensorische Integrationstherapie habe ich mich
viel damit auseinandergesetzt und behandele
in meiner Praxis viele Kinder, die unter den
Begriff hochsensible Kinder (in der SI-Therapie
nennen wir sie Kinder mit einer Modulations-
stérung) fallen ...” Es war gut zu wissen, dass
mir doch jemand aus der Region weiterhelfen
konnte und ich vereinbarte mit ihr einen Termin.

»Normalerweise nehmen wir 80 Prozent der
Informationen um uns herum nicht bewusst
wahr. Zum Beispiel: Welche Striimpfe hat

mein Banknachbar an, ist der Boden uneben,
wonach riecht es im Moment usw. Die
meisten Informationen sind ja im Moment
auch unwichtig. Deshalb besitzen wir normaler-
weise eine hohe Filterfahigkeit und nehmen
nur das wahr, was wichtig fir uns ist. Hoch-
sensible sind schlechter in der Lage, die Infor-
mationen zu filtern und die Reaktionen darauf
zu hemmen oder zu verstarken. Sie sind
quasi immer im Alarmzustand, weil sie mit
dieser riesigen Menge an Informationen tber-
fordert sind. Wir nennen das Modulations-
storung oder, verstandlicher ausgedrickt,
Reizfilterstorung. Wir kldren bei unseren Pati-
enten als erstes ab, worauf sie Uibersensibel
reagieren und was ihnen gut tut. Nehmen wir
das Beispiel Berlihrung:

Er mag Beriihrungen nicht

Karl* besuchte eine Kita, in der seinem Bedirf-
nis nach Ruickzug, vor allem wenn viele Kinder
zusammen waren, nicht entsprochen wurde.
Man kénne bei der hohen Kinderanzahl keine
,Extrawurst’ machen, meinte man dort und
Karl misse vor allem an den Gemeinschafts-
aktionen aktiv teilnehmen. Auch konnte er in
der Kita keine Eiswirfel lutschen, was ihn zu
Hause immer wieder schnell beruhigte. In der
Kita fing er an, laut zu schreien, wenn er sich
bedrangt fihlte oder warf mit Steinen nach
den anderen. Es ist klar, dass dieses Verhalten
nicht akzeptiert werden konnte. Aufgrund
seiner Kompensationsstrategie konnte Karl
keine Kita mehr besuchen, woraufhin die Mutter
ihre Arbeit aufgab. Sie betreute ihn zu Hause.

Als Karls Familie mit ihrer Leidensgeschichte
zu uns kam, vermuteten wir, dass er die Steine

eigentlich nur warf, weil er sich die andern
vom Leib halten wollte. Er scheute jede Art
von Beriihrung, die nicht von ihm ausging,
ebenso laute Gerdusche, bestimmte Gerliche
oder sich bewegende Spielgerdte. So mied er
z. B. - fur Hochsensible typisch — grof3e
Menschenansammlungen, wo zuféllige Be-
rihrungen stattfinden koénnten. In solchen
Fallen wenden wir in der Therapie z. B. die so
genannte ,Summationstechnik’ an. Hierbei
geben wir dem Kind durch eine Birsten-
massage einen sehr intensiven Tastinput
und fuihren danach kraftigen Zug und Druck
auf die Gelenke aus. Das heif3t wir ,puschen’
das Erregungsniveau hoch und fahren es
dann wieder herunter, wodurch das Kind
lernt, mit den Tastreizen besser umzugehen.
Das half auch Karl. Ein wesentlicher Teil der
Therapie besteht darin, dass die Eltern die
besondere Wahrnehmungsverarbeitung ihrer
Kinder verstehen und man gemeinsam tber-
legt, wie das Umfeld so gestaltet werden
kann, dass die Kinder sich darin wohl und
geborgen fuihlen kdnnen!

*Name gedndert

Tests

Fiir Eltern hochsensibler Kinder:
D Im Buch von Elaine N. Aron

,Das hochsensible Kind”

(siehe links unten)

D www.hsp-institut.de/12.html

Fiir Erwachsene:
D www.zartbesaitet.net/test.htm

~Landknirpse” - Literaturempfehlung

s
— »Das hochsensible Kind:
el Wie Sie auf die besonderen Schwachen und
P Bediirfnisse lhres Kindes eingehen”

Elaine N. Aron - die Koryphde, wenn es um Hochsensibilitat geht -
gibt in diesem Standardwerk Eltern Hilfestellungen, wie sie die Hoch-
sensibilitat ihres Kindes erkennen und es seiner besonderen Empfind-

samkeit gemaf fordern und begleiten kénnen.

Taschenbuch, 350 Seiten, mvg Verlag, Preis: EUR 19,90
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