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Ich freue mich, dass Sie mein Buch zum Thema ,,Hochsensible
Kinder in den Hinden halten. Seit iiber zehn Jahren berate
ich Familien mit hochsensiblen Kindern und begleite Heran-
wachsende in ihrer Entwicklung. Die Aufmerksamkeit fiir das
Thema ist stetig gestiegen. Dennoch stelle ich fest, dass nach wie
vor viel Aufklirungsbedarf vorhanden ist. Es liegt mir sechr am
Herzen, dass Personen, die mit Kindern zusammenleben oder
mit ihnen arbeiten, die Merkmale einer hochsensiblen Person-
lichkeitsstruktur verstehen. Dies gilt gleichermaflen fir Eltern,
Pidagogen, Kinderirzte, Therapeuten sowie ehrenamtliche Mit-
arbeiter von Institutionen wie der Kirche und anderen. Je klarer
wird, was ein hochsensibles Kind in bestimmten Situationen be-
wegt und warum es in gewisser Weise agiert, desto passgenauer
kann die piadagogische Begleitung angeglichen werden.

Es geht in diesem Kontext meist darum, Verhaltensweisen
neu zu bewerten, notwendige Bediirfnisse achtsam zu ergriinden
und personlichkeitsstirkende Vorgehensweisen zu entwickeln.
Denn nicht selten werden Verhaltensweisen missverstanden und
fehlgedeutet, wie in diesen kurzen Beispielen deutlich wird:

Magdalena (6 Jahre) ist Vorschulkind und wirkt nach auflen sehr
guriickhaltend. In newen Situationen taut sie erst nach lingerer Zeit
auf, wihrend sie im hiuslichen Umfeld selbstsicher und aktiv ist.
Im Kindergarten hat sie sich nach lingerer Eingewiohnungsphase in-
tegriert. Allerdings ist Magdalena im Morgenkreis auch heute noch
beobachtend und passiv wirkend. In einem Elterngesprich taucht
die Frage auf, ob das Midchen Konzentrationsprobleme haben



konnte. Auch das Thema Entwicklungsverzigerung im sozial-emo-

tionalen Bereich steht im Raum.

Benedikt (9 Jahre) wirkt auf den ersten Blick ganz anders. Sein
Wesen ist nach aufSen gerichtet. Er liebt es, neue Dinge auszupro-
bieren, und hilt sich gerne in Gruppen auf. Er zeigt ein grofses Herz
fiir seine Schulkameraden, tristet Mitschiiler und setzt sich bei Un-
gerechtigkeiten fiir sie ein. Von Zeit zu Zeit kippt Tims Stimmung
allerdings. Dann wird er unruhig, aufbrausend und angriffslustig.
Seine emotionalen Schwankungen einzuschitzen, fillt schwer. Die
Lehrkrifte ritseln, was hinter den Emotionsausbriichen stecken
konnte. Vielleicht eine Aufmerksamkeitsstorung mit einer hyperak-

tiven Komponente?

Laura (5 Jahre) geht mit ibrer Familie regelmdfSig in den Gottes-
dienst. Das Midchen besucht die Kinderstunde. Seit einigen Wochen
verweigert sie die Teilnahme und lisst sich auf keine Diskussionen
ein. Auf den ersten Blick wirkt sie unkooperativ, starrsinnig und
unnachgiebig. Die Eltern werden immer wieder auf ihren Erzie-
hungsstil angesprochen und darauf, dass sie zu nachgiebig seien. Was
keiner weifS: Beim letzten Besuch wurde eine biblische Geschichte
erzihlt, die bei dem Midchen aufgrund ibrer hohen Empathie fiir
Albtriume gesorgt hat.

Maximilian (4 Jahre) hat einen Untersuchungstermin beim Kin-
derarzt. Da er meist gesund ist, kommt er maximal ein- bis zwei-
mal im Jabr in die Praxis. Bei den U-Untersuchungen verweigert
er sich stets, spricht nicht und befolgt Anweisungen nur notdiirftig.
Im Gesprich mit den Eltern fallen Aussagen wie ,, Horverarbeitung
Sfraglich®, ,kognitive Einschrinkung maglich®, ,sprachliche Ent-
wicklungsverzigerung“. Die Eltern sind irritiert, denn im hiusli-

chen Umfeld ist ibr Sohn doch sehr wissbegierig, clever und aktiv.



Es konnten noch viele Situationen skizziert werden: Ein Junge,
der nicht allein ohne die Mutter zur Turngruppe gehen mag; ein
Midchen, das zur Beantwortung von Fragen sehr lange braucht
und die Ungeduld der Erwachsenen strapaziert, und viele weite-
re Situationen, in denen ein Verhalten vorschnell bewertet wird,
ohne die Hintergriinde genauer zu eruieren. Stof§en Eltern beim
Ergriinden der Ursachen bestimmter Verhaltensweisen auf das
Thema Hochsensibilitit, fille ihnen niche selten ein Stein vom
Herzen. ,Jetzt verstehe ich endlich, warum mein Kind sich so
verhilt®, ist einer der meistgehérten Sitze in meiner Beratung.
Die Auseinandersetzung mit diesem Thema lohnt sich. Denn
laut Psychologin Elaine N. Aron sind ca. 15 bis 20 Prozent aller
Kinder hochsensibel. Hochsensible Kinder mégen auf den ers-
ten Blick zuriickhaltend, vorsichtig und kontaktscheu wirken,
manchmal auch tiberdreht und gefihlsstark. Bei niherem Hin-
schauen zeigt sich in den meisten Fillen, dass dieses Verhalten
dem Zufriedenstellen iibergeordneter Bediirfnisse dient. Diese
Bediirfnisse oder manchmal auch innere Néte ernst zu nehmen
und dafiir Lsungen zu finden, ist elementar, damit hochsensib-
le Kinder in innerer Balance sein kénnen und dann auch Zugriff
auf ihre Potenziale haben.

Hochsensible kénnen das Leben in ihrer Familie oder auch in
Gruppen jeglicher Art (Kindergarten, Schule, Kirche, Freizeit-
gruppen) mit all ihren Stirken und Ressourcen sehr bereichern.
Thre Kreativitit und Einfiihlsamkeit, das hohe Verantwortungs-
bewusstsein und die Sorgfalt im Entscheiden und Handeln sind
nur Bruchteile der vielen positiven Facetten.

Vielleicht fragen Sie sich, wo diese Stirken bei Ihrem Kind
ersichtlich sein sollen, weil Sie aktuell Herausforderungen zu
meistern haben. Im Alltag mit hochsensiblen Kindern gibt es
immer wieder Situationen und Momente, fir die Wege und

Losungen gefunden werden wollen. Allgemeinpidagogische



Ratschlige reichen hier nicht aus. Meist tauchen Schwierigkei-
ten auf, wenn eine Daueriiberreizung Stressreaktionen auslést,
Neuerungen sowie kleine und grofle Lebensverinderungen an-
stehen oder ein Umfeld wesentliche Bediirfnisse Hochsensibler
negiert. Dabei spielt die Reaktion des Umfeldes laut neuesten
Forschungen eine entscheidende Rolle dafiir, ob die Hochsen-
sibilitdt als Gabe oder als Last empfunden wird. Hochsensibili-
tit per se ist keine Krankheit und keine Stérung, sondern eine
Personlichkeitsdisposition. Aber: Findet keine Auseinanderset-
zung mit den Bediirfnissen dieses Temperaments statt, kann es
in Folge zu psychischen Problemen kommen. Das Wissen um
die Wesensziige einer Hochsensibilitit kann helfen, den Alltag
besser zu meistern und so zu gestalten, dass das Kind in seiner
Entwicklung optimal geférdert wird und seine Fihigkeiten aus-
schopfen kann.

Gerne mochte ich Sie hineinnehmen in die Erlebniswelt
hochsensibler Kinder. Wie zeigt sich eine hohe Sensibilitit im
Alltag und wie kann eine wertschitzende und stirkende Beglei-
tung dieser Kinder aussehen? Wie kénnen Heranwachsende so
unterstiitzt werden, dass ihre hochsensible Personlichkeitsstruk-
tur zu einem Potenzial im Leben wird?

In diesem Buch werden Sie Ideen finden, um den Alltag mit
hochsensiblen Kindern gut zu gestalten und ihre Entwicklung
optimal zu unterstiitzen. Mittels wertvoller Denkanst6ffe und
praktischer Anregungen méchte ich Thnen Werkzeuge an die

Hand geben, um diese Kinder gut zu begleiten.

Ich wiinsche Thnen viele wertvolle Impulse!

Thre Melanie Vita
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1.1 Was verbirgt sich hinter dem Begriff
der Hochsensibilitat?

Pionierin auf dem Gebiet der Hochsensibilitit ist die Psycho-
login und Wissenschaftlerin Elaine N. Aron. Nach ausgiebiger
Grundlagenforschung ging sie 1996 mit dem Konzept an die
Offentlichkeit. Der Begriff der Hochsensibilitit an sich ist da-
mit in der Psychologie relativ jung. Die Forschung hierzu lduft
hingegen schon seit iiber 50 Jahren. Allerdings wurden ande-
re Ausdriicke benutzt und jeweils nur Teilaspekte des Themas
erforscht. So verwendeten Psychologen Begrifflichkeiten wie
»niedrige Reizschwelle, angeborene Schiichternheit, Introver-
tiertheit, Angstlichkeit, Hemmung, negative Grundhaltung
oder Furchtsamkeit®, um einen bestimmten Wesenszug zu
umschreiben. Noch heute wird von schiichternen und nervo-
sen Kindern gesprochen. Erst durch Elaine N. Aron wurde mit
dem Terminus der ,high sensory-processing sensitivity (SPS)
ein ganzheitliches Konzept entwickelt. In ihren Publikationen
verdeutlicht sie, dass die SPS per se ein positiv zu bewertendes
Personlichkeitsmerkmal und keine Krankheit oder Storung ist,
sondern auf eine erhhte sensorische und neuronale Gehirnver-
arbeitung zuriickzufiihren ist, die iibergeordnet gesehen sinnvoll
sein kann. Im Deutschen etablierte sich fir die SPS zunichst
der Ausdruck der Hochsensibilitdt (HS) und damit einherge-
hend die Begriffe hochsensible Personen (HSP, ,highly sensi-
tive persons”) und hochsensible Kinder (HSK). Aufgrund der
Gingigkeit werden diese Formulierungen auch in diesem Buch
verwendet. Wohlwissend, dass neben der Hochsensibilitit auch

von Hochsensitivitit gesprochen wird.
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In den letzten Jahren gesellte sich der plausible Begriff der Neuro-
sensitivitit hinzu, der die neurologische Funktionsweise des Ge-
hirns hervorhebt. Dieser Ausdruck wird mit den aktuellen, wis-
senschaftlichen Forschungen in Verbindung gebracht. Mehr dazu
im Abschnitt ,,Stand der Forschung®, s. S. 42. Nach wissenschaft-
lichen Untersuchungen zeigen ca. 15 bis 20 Prozent aller Kinder

und Erwachsenen eine ,high sensory-processing sensitivity“.

Eltern hochsensibler Kinder werden nicht selten mit dem Vor-
urteil konfrontiert, ihre Erziehung sei schuld daran, dass Sohn
oder Tochter beispielsweise scheue und dngstliche Verhaltens-
weisen zeigen.

» Wie? Dein Kind traut sich nicht allein zum Bicker? Das miiss-
te in dem Alter aber lingst drin sein. Du bist viel zu nachlissig. “—
»Was treibt dein Kind beim Essen fiir Spielchen mit dir? Was auf
den Tisch kommt, wird gegessen! Du lisst ihm alles durchgehen.
Wiirde es bei mir grofS werden, wire es lingst nicht so wihblerisch.

Mit diesen oder dhnlichen Kommentaren wird Eltern unter-
stellt, sie hitten das Kind verzogen. Aber: Hochsensibilitét ist we-
der ein Erziehungsfehler noch eine gewollte Marotte der Kinder.
Die Griinde sind vielmehr in der besonderen Wahrnehmungs-
verarbeitung zu suchen. Hierfiir spielen laut wissenschaftlichen
Untersuchungen ererbte Faktoren eine entscheidende Rolle. Ex-
perten gehen davon aus, dass zwei Drittel aller betroffenen Kin-
der den hochsensiblen Wesenszug von Geburt an in sich tragen.
In diesen Fillen wird die hohe Sensibilitit vererbt und lisst sich
in der Regel auch bei Eltern oder Grof3eltern finden.

Bei einem geringeren Anteil kann die hohe Sensibilitit durch

psychische Verletzungen oder traumatische Belastungen erwor-
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ben sein. Die Erziechung ist demnach nicht die Ursache fiir einen
hochsensiblen Wesenszug. Soll heiflen: Ein Kind, das sein Han-
deln sicherheitsorientiert und mit Vorsicht angeht, welches eine
erthohte Wahrnehmung in einem der Sinnesbereiche hat und
mehr Zeit fiir neue Situationen bendtigt, trigt das Grundwesen
in der Regel in sich. Diese Art der Wahrnehmungsverarbeitung
kann nicht von Grund auf verindert werden.

Dennoch ist unbestritten, dass die Erziehung Einfluss hat
auf die jeweilige Entwicklung. Eltern kénnen mit ihrer Vorge-
hensweise beispielsweise vorsichtiges oder dngstliches Verhalten
weiter schiiren oder durch kleinschrittige Unterstiitzung vermit-
teln, dass Kinder tiberfordernde Situationen bewiltigen kon-
nen. Eine achtsame und auf die Bediirfnisse des hochsensiblen
Kindes orientierte Erziehung erhéht die Chance, dass es lernt,
Herausforderungen des Lebens zu meistern. Welche Art der Be-
gleitung hilfreich ist, wird in den folgenden Kapiteln erliutert.
Fest steht jedenfalls, dass der Versuch einer Desensibilisierung
oder ein Umfeld, das der Hochsensibilitit keinen Raum lisst,
destruktiv und wenig forderlich ist.

Wie gerade geschildert, spielen genetische Faktoren laut wissen-
schaftlichen Untersuchungen eine wesentliche Rolle hinsichtdlich
einer ,high sensory-processing sensitivity®, sprich einer Hoch-
sensibilitit. Damit liegt die Auseinandersetzung mit Inhalten
der Temperamentsforschung nahe. Ein Temperament definiert
sich laut Samuel Pfeifer folgendermaf3en:

»Temperament: umschreibt die biologischen, genetisch be-
reits angelegten Reaktionsmuster eines Menschen. Sie zeigen
sich bereits im Sduglingsalter [...]. Man unterscheidet vier
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Dimensionen, nimlich (1) Offenheit fiir neue Erfahrungen, Su-
che nach Neuem (novelty seeking), (2) Vermeiden von Schaden
und Schmerz, (3) Abhingigkeit von Belohnung und Zuwen-
dung sowie (4) Durchhaltevermégen oder Ausdauer.!

Das Temperament wird demnach genetisch festgelegt. Wis-
senschaftler nutzen unterschiedlichste Kategorien, um Tempe-
ramente zu unterteilen. Betrachtet man hochsensible Kinder
unter Einbeziechung der vier oben genannten Dimensionen,
so lassen sich einige Beobachtungen feststellen: Hochsensible
haben ein sehr wachsames Gehirn, das einem dauerhaft einge-
stellten ,,inneren Radar® dhnelt. Das heifst, sie nehmen konti-
nuierlich Informationen auf, um Situationen besser iiberblicken
und einsortieren zu kénnen. Oftmals zeigt sich diese innere An-
spannung in neuen Situationen oder in Situationen, die eine
Entscheidung verlangen, auch fiir Auflenstehende. Je nach Al-
ter sind Weinerlichkeit, rasches Verstummen, erhohte Muskel-
anspannung und Unruhe zu beobachten. Entspannung tritt bei
den Kindern erst nach lingerer Zeit ein. Dann werden sie mutig
und geben ihre Zuriickhaltung zugunsten eines aktiven Han-
delns auf. Zeitgleich zeigt sich eine starke Selbstiiberwachung,
auch ,self-monitoring® genannt. Dies bedeutet, dass hochsen-
sible Kinder sich und ihr Verhalten in sozialen Situationen stin-
dig tiberpriifen mit dem Ziel, moglichst nicht aufzufallen und
keine Fehler zu machen. Fragen wie ,, Wie komme ich an?“, ,Bin
ich gut genug?®, ,Werde ich akzeptiert?®, ,Wie sehe ich aus?“,
,Wie beurteilen mich die anderen?“, ,Hoffentlich mache ich
nichts falsch!“ sind konstante Begleiter dieser Kinder. Nicht sel-
ten zeigt sich ein sehr kritisch eingestelltes Selbstbild.

Mit diesem Diskurs wird klar, dass die Hochsensibilitit als
solches kein Stérungsbild, sondern ein Temperamentsmerkmal
ist. Es liegt auch kein ,Fehler im System® vor. Es ist vielmehr

eine bestimmte, genetisch festgelegte Art der Informationsver-
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arbeitung und Handlungsplanung, die tibergeordnet Sinn er-
gibt. Dennoch méchte ich an dieser Stelle auch erwihnen, dass
es im Verlauf der Entwicklung an der einen oder anderen Stelle
zu einer Storung als Folgeerscheinung kommen kann (nicht
immer und nicht zwingend!). Insbesondere dann, wenn Ideen
fehlen, um Herausforderungen zu bewiltigen. Dies dann ehr-
lich anzunehmen und auch therapeutisch anzugehen, sehe ich
als Notwendigkeit.

Uber unsere Sinneskanile nehmen wir kontinuierlich Informa-
tionen bzw. Reize aus unserem Umfeld auf. Diese Reize werden
in einer Art Filter vorsortiert, um das Kurzzeitgedichtnis nicht
zu iiberlasten. Das Unterbewusstsein entscheidet, welche der In-
formationen wichtig und welche unwichtig sind. Mittels Bo-
tenstoffen (Neurotransmitter) werden die fiir wichtig erachteten
Informationen an die jeweils zustindige Gehirnregion weiter-
geleitet. Es findet eine Reizverarbeitung statt, bei der die neuen
Informationen mit bisher Bekanntem abgeglichen werden und
zu dementsprechenden Entscheidungen oder Erkenntnissen
fithren.

Nun haben Untersuchungen des amerikanischen Psycholo-
gen Jerome Kagan ergeben, dass hochsensible Kinder (bei Kagan
»gehemmte Kinder®) eine hohe Konzentration an Botenstoffen
aufweisen. Dadurch konnen mehr einstromende Impulse auf-
genommen und weiterverarbeitet werden. Es werden insgesamt
weniger Reize gefiltert.

Haben hochsensible Kinder aufgrund einer starken Reizflut
oder durch Zeitmangel nicht die Méglichkeit, Impulse unmit-
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telbar zu verarbeiten, werden die Informationen nicht — wie bei
anderen Kindern — ,,6konomisch® geléscht, sondern in einer Art
»~Zwischenablage gespeichert. Sobald Ruhe eintritt, beginnen
hochsensible Kinder mit der Verarbeitung der ungeklirten bzw.
unverarbeiteten Impulse. Dies ist auch der Grund dafiir, dass
hochsensible Kinder selbst nach Wochen noch mit ungeklirten
Fragen ankommen, die fiir uns Erwachsene schon lingst in Ver-
gessenheit geraten sind. Da die Ruhe meist beim Zubettgehen
einkehrt, gehéren Einschlafschwierigkeiten zu den hiufigsten
Folgen. Das Gehirn arbeitet noch auf Hochtouren und findet
keine Ruhe.

Diese besondere Art, Informationen aufzunehmen und zu
verarbeiten, kann in vielen Situationen vorteilhaft sein. So sind
hochsensible Kinder ganzheitliche Denker, die sehr reflektiert
und detailliert an Aufgaben und Sachverhalte herangehen. Sie
haben eine ausgeprigte Gedichtnisleistung und meist ein gut
entwickeltes wahrnehmungsgebundenes logisches Denken. Sind
diese Kinder allerdings mit innerpsychischen Prozessen, unge-
klirten Gedanken und Gefiihlen beschiftigt oder stehen sie
unter Zeit- oder Leistungsdruck, fillt ihnen die Konzentration

mitunter schwer.

Hochsensibilitdt hat aus meiner Sicht zwei Bedeutungskompo-
nenten: zum einen die wissenschaftliche und zum anderen die
personliche. Fragt man Betroffene, was der Begriff fur sie be-
deutet, fallen Schlagworter wie ,, Empfindsamkeit, Empathiefihig-
keit, intensives Gefiihlsleben, hohe Wahrnehmung, Gedankentiefe,
geringere Belastbarkeit”“. Kinder wiederum titigen Aussagen wie

«

~Man ist reizempfindlich und merkt, was alle anderen fiihlen.

19



~Man reagiert auf bestimmte Sachen genauer und empfindlicher. *,
~Man nimmt mehr Details wahr., ,,Hochsensible empfinden Sa-
chen stiirker, zum Beispiel wenn man etwas traurig findet, dann
[findet man das trauriger als jemand anderes.

Die Psychologin und Wissenschaftlerin Elaine N. Aron be-
schreibt die Hochsensibilitit in ihrem Buch Das hochsensible
Kind folgendermafien:

»Hochsensible Individuen haben die angeborene Neigung,
ihre Umgebung deutlicher wahrzunehmen und griindlich nach-
zudenken, bevor sie handeln. Nicht-hochsensible Personen neh-
men im Vergleich dazu weniger wahr und handeln rasch und
impulsiv. Hochsensible Erwachsene und Kinder sind meist mit-
fuhlend, klug, intuitiv, kreativ, umsichtig und gewissenhaft. [...]
Hochsensible Personen fiihlen sich hdufig tiberwiltigt, sei es von
einem ,starken Gerduschpegel® oder einem Ubermaf$ an anderen

jufleren Reizen, die auf sie einstromen.“?

Hochsensible Kinder sind von Geburt an mit einem empfindsa-
men Nervensystem ausgestattet. Aufgrund einer Reizfilterschwi-
che sind die Kinder sehr reizoffen und nehmen Sinneseindriicke
viel intensiver wahr als andere. Kaum etwas prallt einfach an
ihnen ab. Was sie beobachten, spiiren und wahrnehmen, wollen
sie verarbeiten, durchdenken, verstehen. Hochsensible Kinder
nehmen dabei viel mehr Details auf als die Mehrzahl ihrer Mit-
menschen und denken intensiver iiber das nach, was sie erleben.
Verstindlich, dass ihnen schnell alles zu viel wird. Die Menge
an wahrgenommenen Informationen — wie Stimmungen von
Mitmenschen, Geriusche, Geriiche etc. — sorgt dafiir, dass diese
Kinder viel Zeit brauchen, um Geschehnisse zu verarbeiten.
Stromen zu viele Eindriicke auf die Kinder ein, kann es zu
einer Reiziiberflutung kommen. Sie fiihlen sich erschopft, ge-
raten unter Stress, mochten sich von der AufSenwelt abschirmen
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oder sind gereizt. Entgegen ihrer sonst so ruhigen und freundli-
chen Art beginnen hochsensible Kinder zu quengeln, zu weinen
oder mittels Wutausbriichen zu signalisieren, dass ihnen alles zu
viel ist. Auch Schlafprobleme, Kopf- und Bauchschmerzen kén-
nen Warnsignale fiir eine Uberreizung sein. Neuen Situationen
stehen hochsensible Kinder zunichst sehr vorsichtig und beob-
achtend gegeniiber. Sie durchdenken alle Risiken und erst, wenn

sie sich sicher fiihlen und Vertrauen gewinnen, werden sie aktiv

und handeln.
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