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ZART

BESAITET

Hochsensible Kinder nehmen Sinnesreize intensiver
wahr als andere. Das bringt besondere Belastungen
mit sich, birgt aber auch einzigartige Potenziale.
Finblicke in eine Welt, in der Stille und Kreativitat
mehr z&hlen als Aufregung und buntes Treiben

VON DR, EVA TENZER

chon als Baby war Max besonders schreck-
S haft. Pl6tzliche Bewegungen, laute Gerdu-

sche — viele Dinge brachten ihn sofort zum
Weinen. Und auch heute, da er lingst ein Schulkind
ist, sind dem Achtjihrigen noch viele Situationen
unangenchm, die seine Mitschiiler unbeeindruckt
lassen oder die sie sogar geniefen. Wihrend die zum
Beispiel jubelnd und kreischend in der Achterbahn
sitzen, ist dieses Vergniigen fiir Max eine Qual. Er
bleibt lieber unten stehen und sieht sich das Spek-
takel aus sicherer Entfernung an. ,,Er ist halt ein
Sensibelchen®, meint sein bester Freund und grinst.
,Aber das hat auch Vorteile, weil er immer als Erster
merkt, wenn jemand Arger zu Hause hat.*

MANCHE KINDER REAGIEREN
VON GEBURT AN BESONDERS
EMPFINDLICH AUF SINNESREIZE
Max ist kein Einzelfall. Zwar sind grundsitzlich alle
Menschen sensibel gegeniiber Umweltreizen — sonst
wiiren wir gar nicht iiberlebensfahig — doch der Grad
dieser Empfindlichkeit ist sehr unterschiedlich aus-
geprigt. Die Babyforschung zeigt, dass ein Teil der
Siuglinge mit Unbehagen auf starke Reize reagiert.
Fiir diese Kinder sind auch spiter viele Alltagsdinge
unangenehm: laute Musik, Feuerwerk, Aktivititen
in groRen Gruppen wie Klassenfahrten oder Kinder-
geburtstage, aber auch grelle Sonne oder Scheinwer-

ferlichter. Und hochsensible Kinder reagieren nicht
nur auf Umweltreize stirker, sondern auch auf die
Stimmungen ihrer Mitmenschen; sie konnen sich
oft nicht so gut abgrenzen, sind feinfiihlig, leicht
verletzlich und oft weniger belastbar.

Michael Pluess, Entwicklungspsychologe an
der Queen Mary University in London, stellt fest:
,Unsere aktuellen Studien an 3500 Kindern zeigen,
dass zirka 34 Prozent der Kinder einen héheren
Grad an Sensitivitit haben, rund 41 Prozent eine
mittlere Sensitivitdt aufweisen und etwa 25 Prozent
iiber einen niedriger ausgeprigten Grad verfiigen.
Wir vermuten, dass das Gehirn der sensibleren Kin-
der stirker auf duflere Reize anspricht; und diese
Reize werden intensiver verarbeitet als bei weniger
sensiblen Kindern®, erklirt er. Alle Menschen besit-
zen also diese Gabe, nur eben in unterschiedlichem
AusmaR. ,,Sensitivitit ist keine Diagnose, stellt
Pluess klar, ,,sondern eine allgemeine Personlich-
keitseigenschaft.“ Es ist also keine Krankheit oder
gar psychische Storung; Hochsensible nehmen Reize
einfach umfassender und intensiver wahr. Und diese
stirkere Offenheit geht mit einer erhohten Erreg-
barkeit einher, die in reizintensiven Situationen in
eine Ubererregung kippen kann. B
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Susann Marletta-
Hart: Leben mit
hochsensiblen
Kindern. Aurum,
280 Seiten,

19,95 Euro

Die Autorin erklart,
was Hochsensi-
bilitat ist und wie
man besonders
sensible Kinder
untersttitzen kann.
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Dem Trubel eines
Kindergeburtstags
kénnen besonders

sensible Kinder wenig
abgewinnen. Hoch
aufmerksam und
innerlich bewegt,
machen sie in solchen
Situationen nach
auBen einen eher
unbeteiligten Eindruck

LANGSAM KOMMEN DIE FORSCHER
DEM PHANOMEN AUF DIE SPUR

Die amerikanische Psychotherapeutin Elaine Aron
gilt als Pionierin bei der Erforschung. Sie prigte
1997 mit , the highly sensitive person® auch den
Begriff der hochsensiblen Person und machte mit
ihren Biichern das Thema allgemein bekannt. Mit
Hilfe von Hirnscannern (fMRT) zeigte sie, dass
das Gehirn hochsensibler Erwachsener stirker auf
visuelle Reize reagiert. Neben den Genen kann auch
Erlebtes eine Rolle spielen. So kann die Umgebung,
in der Kinder aufwachsen, das Funktionieren des
Zentralen Nervensystems mitpragen. Auch Trau-
mata kénnen zu einer iibersensiblen Wahrnehmung
beitragen. So gehen Wissenschaftler aktuell von
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einer Kombination aus genetischen und Umwelt-
faktoren aus.

Obwohl Hochsensibilitit ein trendiges Thema
ist, sei die Forschung dazu noch nicht sehr weit
entwickelt, sagt Michael Pluess. Er untersucht mit
seiner Gruppe vor allem die Erblichkeit von Sensi-
tivitat und arbeitet derzeit an einer Zwillingsstudie,
die Daten von fast 3000 Jugendlichen auswertet.
, Wir finden eine Erblichkeit von zirka 50 Prozent.
Das heisst, dass etwa die Hilfte des Unterschieds in
der Sensitivitit zwischen Menschen mit Erblichkeit
erklirt werden kann.“ Zudem zeigen sogenannte
Gen-Umwelt-Interaktionsstudien, dass gewisse Gen-
varianten die Sensitivitit erhohen. Diese Varianten
erkliren allerdings jeweils nur sehr kleine Teile dieser
Unterschiede. ,,Zudem entwickeln wir Instrumente,
um sie genauer zu messen. Dabei hilft zum einen ein
Fragebogen, zum anderen systematische Beobach-
tungen, wie sich Kinder in bestimmten Situationen
verhalten.“ So kommen die Forscher dem komplexen
Phianomen Schritt fiir Schritt auf die Spur.

HYPERSENSIBILITAT VERLANGT
EINEN SENSIBLEN UMGANG
Doch zuriick zum Alltag: Leider haben nicht alle
Menschen Verstindnis fiir diese Besonderheiten
und so werden hochsensible Kinder bisweilen als
,Mimosen® abgewertet. Das trifft gerade Jungen
wie Max, deren Empfindsamkeit dem Rollenbild
als Draufginger und wilder Kerl widerspricht.
Reagiert die Umwelt dann ablehnend, wird es fiir
diese Kinder doppelt schwer, weil sie das Gefiihl
haben, mit ihnen stimme etwas nicht. Stress und
sogar vollige Verweigerung konnen die Folge sein.
Auch der Rat ,,Reif3 dich zusammen, so schlimm
kann es doch nicht sein®, hilft nicht weiter. Denn
mit ein bisschen ZusammenreifSen ist es nicht getan;
Hypersensibilitit ist eben nicht blofe ,,Anstellerei®,
die man einfach ausschalten konnte, gibt Rolf Sellin
zu bedenken. Er ist selbst hochsensibel und berit
seit vielen Jahren betroffene Kinder und deren
Familien. In den Beratungen geht es um Auswir-
kungen auf den Alltag. Denn viele hochsensible
Kinder ziehen sich zuriick und sind lieber allein,
weil das ihren Stress reduziert. So besteht die Gefahr,
dass sie auf Dauer belastende Situationen meiden
und sich ihre Angste vergrofern — ein Teufelskreis.




Und obwohl diese Vermeidungsstrategie fiir den
Moment Erleichterung verschaffen kann, bringt
sie lingerfristig Nachteile.

Da sich Hochsensibilitidt zudem nicht ,,aus-
wichst“, miissen Kinder wie Max und auch Eltern,
Geschwister und Freunde lernen, damit umzuge-
hen. Wissen zudem Erzieher und Lehrer um die
Besonderheiten, ist schon viel gewonnen. Denn wer
versteht, dass sich ein Kind nicht ,,aﬁstellt“, kann
die Eigenarten verstandnisvoll auffangen.

Fiir Eltern etwa ist es wichtig zu wissen, dass
ihr Kind eine erhohte Sensitivitit hat, weil das die
Erziehungspraxis beeinflussen sollte, gibt Michael
Pluess zu bedenken: ,,Ein sensitives Kind bendtigt »»

Praktische Tipps flr den
Familienalltag

Weniger ist mehr!

halt und Sicherheit geben. Jutta Béttcher, Expertin beim
Kompetenzzentrum flr Hochsensibilitat Aurum Cordis, rat
vor allem: Planen Sie flr alle Aktivitdten etwas mehr Zeit
ein; vermeiden Sie Uberraschende, vorher nicht angekindig-
te Aktivitaten; suchen Sie eine eher kleine Einrichtung flir die
Tagesbetreuung aus, in der das Kind in Uberschaubare feste
Gruppen integriert werden kann. Achten Sie darauf, dass es
eine verlassliche Ubergabesituation in der Kita gibt. Wenn

Ubernimmt, bis es sich in der Einrichtung sicher fuhlt. Halten
Sie vereinbarte Abholtermine ein.

Zudem sollten Eltern beobachten, wann und womit das Kind
sich am besten entspannt, und im Alltag solche Inseln schaf-
fen. Unangemessen harte Bestrafungen sollte man vermeiden,
weil diese das hochsensible Kind besonders verunsichern und
beschamen kénnen. Aus der vernetzten Wahrnehmungsfahig-
keit hochsensibler Kinder ergibt sich oft ein vernetztes Bild
der Welt. Sie kénnen friiher als Altersgenossen Zusammen-
hange herstellen, die sie zu philosophischen Fragen anregen.
Eltern sollten diese Fragen altersgerecht und offen beantwor-
ten und das Kind damit nicht allein lassen. Letztlich ist flr den
Familienalltag entscheidend, das Kind annehmen zu kénnen
wie es ist und zu akzeptieren, dass es wohl nie ein Partyléwe
sein wird, sondern vielleicht nur zwei, drei enge Freunde hat
und damit glticklich ist. Bei anhaltenden Problemen helfen
spezielle Beratungsangebote fiir Hochsensible.

Eltern sollten ihren hochsensiblen Kindern viel Klarheit, Rlick-

moglich sollte es immer die gleiche Person sein, die das Kind
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Rolf Sellin: Mein
Kind ist hochsen-
sibel - was tun?
Kosel, 208 Seiten,
16,99 Euro

Tipps zum Umgang
mit dem Phanomen.
Ausgangspunkt ist
die Steuerung der
Wahrnehmung und
Aufmerksamkeit.

Rolf Seliin
Meln Kind ist
hochsensibel -
wias tun?

T

Zu laut, zu schnell, zu
viel: Hochsensible
Kinder versuchen sich
vor allzu intensiven
Sinneseindrticken

zu schitzen. Dabei
brauchen sie die Un-
terstlitzung sensibler
Erwachsener

zum Béispiel weniger starke Konsequenzen oder
Bestrafungen, weil es sie intensiver wahrnimmt als
andere Kinder. Zudem sind diese Kinder schneller
tiberfordert von sozialen Situationen und brauchen
mehr Zeit fiir sich alleine, um sich zu erholen. Sen-
sitive Kinder benétigen oft auch mehr Ermutigung,
um ihre Angste zu iiberwinden.

EIGENER BLICK AUF DIE WELT

Wie die meisten Dinge im Leben hat auch Hoch-
sensibilitdt nicht nur Nachteile, sondern auch gute
Seiten. Diese Kinder haben besondere Potenziale,
etwa ein hohes Empfindungsvermégen im Umgang
mit anderen Menschen, eine reiche Fantasie und
Gefihlswelt sowie kreative Ideen. ,,Daraus ergibt
sich ein eigener Blick auf die Welt. Kinder mit der
Fahigkeit zu tiefer, differenzierter Reizverarbeitung
bekommen nicht nur mehr mit, sie kénnen auch mehr
Informationen miteinander verbinden und komplexe
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Zusammenhinge begreifen®, betont Jutta Bottcher,
Expertin beim Kompetenzzentrum fiir Hochsensibi-
litdt Aurum Cordis. Und Rolf Sellin ergénzt: ,,Ein
Vorteil besteht darin, dass es einem hochsensiblen
Kind eigentlich nicht langweilig wird. Das liegt daran,
dass es oft iiber so viele Interessen und Begabungen
verfiigt, dass es sich kaum entscheiden kann. Und
selbst wenn es nicht selbst aktiv wird, ist alles viel
spannender, jeder Film und jede Geschichte, weil
es durch seine Offenheit tiefer in das Geschehen
hineingezogen wird als andere Kinder. Alles wirkt
intensiver, die Fantasie ist reicher, die Fahigkeit, sich
andere Moglichkeiten ausdenken und vorstellen
zu konnen®, sagt Sellin und fordert: ,, Wir miissen
Hochsensibilitit als Stirke erkennen und nicht in
erster Linie als Einschrinkung.“

Auf dieser Basis konnen die Kinder dann be-
sondere Fihigkeiten entwickeln. Es gibt viele Be-
rufe, in denen genau diese Fihigkeiten gefragt sind,




etwa in kiinstlerischen, therapeutischen oder pfle-
gerischen Bereichen. Die Wahrnehmungsfahigkeit
eines hochsensiblen Kindes sei eben auch seine
Trumpfkarte im Leben, ist Sellin iiberzeugt. ;,Und
selbst wenn es so zerbrechlich erscheint, ist ein
hochsensibles Kind gerade in Extremsituationen
oft belastbarer als andere Kinder.“ All das kann
von einem professionellen Umfeld unterstiitzt und
gefordert werden. Fiir Kitas und Schulen heifSt das:
Riickzugsmoglichkeiten schaffen, das Gefiihl von
Schutz und Geborgenheit vermitteln, Stresstraining
und Naturerlebnisse anbieten.

Wie das funktioniert, erklart Jutta Bottcher:
,Sicherheit und Orientierung sind die wesentlichen
Schliissel, um das hocherregbare, autonome Ner-
vensystem dieser Kinder zu beruhigen. Sie brauchen
verlissliche, gute Beziehungen und klare duflere
Riume. Eine stabile Betreuungssituation ohne zu
hiufigen Wechsel der Erzieher sowie kleinere feste
Gruppen helfen dabei. Zudem geben Rituale eine
sichere Struktur. Eigentlich kennen ihrer Erfahrung

nach Erzieher und Lehrer diese Kinder und merken
im Alltag sofort, dass sie anders sind. Dennoch
komme das Thema erst jetzt richtig in den Kinder-
girten an: ,,Die Kinder brauchen viel Zeit, um ihre
Umgebung zu beobachten und sich im System des
Kindergartens zurechtzufinden. Und sie brauchen
mehr Zuwendung als andere.“ Es erfordere viel
Fingerspitzengefiihl, den Kindern dieses Maf$ an
Aufmerksamkeit und Sicherheit zu geben.

DIE KINDER KONNEN DEN
UMGANG MIT STRESS LERNEN

Die gute Nachricht: Die Kinder kénnen durchaus
Techniken entwickeln, um den negativen Stress in
Alltagssituationen zu reduzieren. Rolf Sellin setzt
hier auf Methoden, die bei der aktiven Steuerung
der Wahrnehmung ansetzen. ,,Es hilft enorm, die
Wahrnehmung zu schulen und sie immer wieder zu
zentrieren und zu lernen, wie man sich von Reizen
abgrenzen kann. Das reduziert Uberreizung und
Uberforderung. Die Kinder werden belastbarer »»

Dirk und Christa
Liilig: Mit feinen
Sensoren.

ASAPH, 160 Seiten,
12,80 Euro

Die Autoren zeigen,
woran man Hoch-
sensibilitat erkennt
und wie man Kinder

im Alltag unterstit-
zen kann.
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und sind nach einiger Zeit besser in der Lage, mit
alltiglichem Stress umzugehen.

Mit intensivem Training, Geduld und viel Ver-
stindnis wird es dann vielleicht auch Max leichter
fallen, sich mit seinen Freunden in eine Achterbahn
zu setzen. Bis es soweit ist, schaut er sich das Spek-
takel aber lieber aus sicherer Entfernung an. ««

Internettipps

Diese Seiten bieten Informationen, Tipps,
Links und Selbsttests zur Hochsensibilitat.
Sie vermitteln einen ersten Eindruck von der
eigenen Empfindlichkeit und zeigen, wo es
Beratungsangebote gibt:
www.hochsensibel.org
www.hochsensibilitaet.ch
www.zartbesaitet.net

www.hsp-institut.de

www.aurum-cordis.de

Spielen in und mit der Natur — fir hochsensible
Kinder eine Wonhltat
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INTERVIEW

,,JEDE MATTSCHEIBE, AUF DER SICH ETWAS BEWEGT,
ZIEHT DIE AUFMERKSAMKEIT AN*

= Rolf Sellin setzt sich seit vielen Jahren flir Be-
" ! ‘ ; troffene ein. Er ist Griinder und Leiter des HSP
(Highly Sensitive Person)-Instituts in Stuttgart

und bildet Psychotherapeuten und Padagogen
im Umgang mit Hochsensiblen fort

familie&co: Herr Sellin, wie hat Hochsensibilitét lhre eigene
Kindheit geprégt, und was hat lhnen besonders geholfen?
Schwierig war zum Beispiel der Umgang mit dem Imponiergehabe
einiger Jungen. Ich musste erst verstehen lernen, dass sie wirklich
SpalB am Raufen hatten. Doch es gab auch wunderbare Momente
mit groBer Intensitat: das Erleben der Natur, die Begegnung mit
Tieren, das Erleben von Geschichten oder Musik. Ich musste al-
lerdings erkennen, dass ich mich nicht allen verstandlich machen
konnte. Andere Kinder nahmen weniger wahr als ich und erlebten
die Dinge anders. Es gab gewissermaBen unterschiedliche Welten.
Hat sich das o6ffentliche Bewusstsein hier in den letzten
Jahren verbessert? Und gibt es in Kitas und Schulen heute
bessere Angebote?

Ja, ganz allgemein ist die Erziehung viel toleranter geworden.
Schon allein die Tatsache, dass viele Lehrer und Erzieher von der
Hochsensibilitat gehdrt haben, ist eine Erleichterung fiir die Kinder
in Kindergarten und Schulen. Aber es ist auch immer noch viel zu
tun. Denn mit der Verbreitung des Wissens, dass es Hochsensi-
bilitét gibt, kommt es auch zu Missverstandnissen und zu einer
Verflachung. Manche benutzen den Begriff auch als Deckblatt flir
eigenes Unvermogen oder andere psychische Probleme. Man muss
mit der Einschatzung differenziert und verstandnisvoll umgehen.
Erschwert Ihrer Einschatzung nach die zunehmende Di-
gitalisierung das Leben der betroffenen Kinder zusatzlich,
weil ja noch mehr Reize auf sie einprasseln?

Davon sind eigentlich alle Kinder betroffen, hochsensible Kinder mit
ihrer offenen Wahrnehmung jedoch in viel gréBerem MaB. Jedes
Display und jede Mattscheibe, auf der sich etwas bewegt, zieht
die Aufmerksamkeit an. Kinder kénnen dabei noch kein sinnvol-
les MaB finden und sich noch nicht begrenzen. Sie missen das
erst lernen, und da sind die Eltern stark gefragt. Und da braucht
es Gegengewichte: das Spielen und die Bewegung mit anderen
Kindern, das direkte Erleben von Natur, selost etwas zu machen
und kreativ sein zu kénnen.
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