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Fiir alle hochsensiblen Kinder dieser Welt und fir diejenigen, die
sie mit Behutsambkeit erziehen und ihnen beibringen, sich sicher
in einer schwierigen Welt zu bewegen.
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Einleitung

Wenn Sie diese Worte lesen, dann haben Sie bereits den begriin-
deten Verdacht, dass Thr Kind hochsensibel ist. Um ein besseres
Verstandnis dafiir zu entwickeln, was das bedeutet, empfehle
ich Thnen, die Checkliste auf den Seiten 17 und 64 durchzuar-
beiten. Wenn viele der dort aufgelisteten Aussagen auf Thr Kind
zutreffen, lesen Sie weiter ... Herzlich willkommen!

Beinahe jeder weifs, dass Kinder von Geburt an eine eigene
Personlichkeit besitzen. Das belegen Aussagen wie: ,,Sie wuss-
te schon als Baby genau, was sie wollte und setzte ihren Willen
durch.“, ,,Ob man ihn fiitterte oder nicht, wickelte oder nicht —
es machte keinen Unterschied: Er war immer gut gelaunt.“ Wie
jedes andere Kind hat auch das Thre seine eigene, einzigartige
Kombination aus angeborenen Charakterziigen geerbt. Betrach-
tet man jeden einzelnen Wesenszug separat, ist er wahrschein-
lich nicht einzigartig, sondern typisch fur eine Vielzahl von Kin-
dern, so dass es nicht schwerfillt, ihm ein bestimmtes Attribut
zuzuweisen, wie ,willensstark“, ,,gutmiitig® usw.

Einer dieser haufig auftretenden Charakterziige, die Kinder
erben konnen, ist die Hochsensibilitit, die man bei 15 bis 20
Prozent aller Kinder vorfindet. (Der Prozentsatz liegt bei Jungen
und Maidchen gleich hoch.) Einige Sduglinge scheint es kaum zu
kimmern, womit sie gefiittert werden oder welche Raumtem-
peratur herrscht; es stort sie nicht, wenn die Stereoanlage laut
aufgedreht ist oder das Licht sehr hell ist. Hochsensible Sauglin-
ge scheinen jedoch jede geringe Verinderung des Geschmacks
oder der Raumtemperatur zu bemerken; bei lauten Gerauschen
zucken sie zusammen, und wenn ihnen helles Licht in die Augen
scheint, weinen sie. Wenn sie grofSer werden, neigen sie auch auf
emotionaler Ebene zu sensiblen Reaktionen: Sie sind schneller
verletzt und brechen deshalb eher in Trinen aus als andere. Sie
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neigen dazu, sich mehr Sorgen zu machen, kénnen aber anderer-
seits auch tiber alle MafSen gliicklich sein, so gliicklich, dass ,,sie
es kaum ertragen konnen“. Sie handeln nicht spontan, sondern
tberlegt, so dass sie auf ihre Umwelt haufig einen scheuen oder
angstlichen Eindruck machen, obwohl sie lediglich eine beob-
achtende Haltung einnehmen. Wenn sie dlter werden, sind sie
oft bemerkenswert liebenswiirdig und gewissenhaft. Ungerech-
tigkeit, Grausamkeit oder Verantwortungslosigkeit bekiimmern
sie sehr.

Obwohl hochsensible Kinder (HSK) viele Eigenschaften ge-
meinsam haben, sollte man sich vor Verallgemeinerungen hiiten.
Dank einer einzigartigen Kombination aus ererbten Wesenszii-
gen einerseits und den verschiedenen ErziehungsmafSnahmen
und Schulerlebnissen andererseits ist jedes HSK etwas ganz Be-
sonderes. So kann Thr HSK kontaktfreudig sein oder lieber al-
lein spielen, vielleicht ist es beharrlich, vielleicht ldsst es sich
aber auch leicht ablenken, es kann rechthaberisch und fordernd
sein oder aber auch so angepasst, dass es ,,beinahe zu brav“ ist.
Trotzdem gibt es einen gemeinsamen Wesenszug der Sensibilitit,
der all diesen Kindern gemeinsam ist, und den auch Sie in Threm
Kind erkennen konnen.

Weshalb dieses Buch entstand

Jetzt ist es wohl an der Zeit, Thnen ein wenig mehr iiber mei-
ne Studien uber Hochsensibilitat bei Erwachsenen zu erzihlen,
und dariiber, wie es dazu kam, dass ich meine Arbeit auf Kinder
und Kindererziehung ausweitete. Ich arbeite nicht nur in der
Forschung, sondern bin auch approbierte klinische Psycholo-
gin. Auflerdem bin ich ebenfalls eine hochsensible Person und
Mutter eines solchen Kindes. Wie in Kapitel 1 beschrieben, be-




gann ich vor zwolf Jahren, den Wesenszug der Hochsensibilitit
zu erforschen, und habe bislang Hunderte, vielleicht Tausende
sensible Erwachsene, Eltern und Kinder interviewt und beraten.
Von weiteren tausend Personen habe ich mittels eines Fragebo-
gens Daten gesammelt. Diese Ergebnisse meiner Untersuchung
wurden in fithrenden Fachzeitschriften veroffentlicht. Die Infor-
mationen, die Sie in diesem Buch finden, basieren mithin auf
griindlichen Untersuchungen. Tatsachlich wird die Problematik
der Hochsensibilitit im Hinblick auf Kleinkinder und Kinder
bereits seit etwa 50 Jahren niher erforscht, wobei jedoch eine
andere Terminologie verwendet wurde. Die Psychologen spra-
chen von niedriger Reizschwelle, angeborener Schiichternheit,
Introvertiertheit, Angstlichkeit, von Hemmungen, einer negati-
ven Grundhaltung oder Furchtsamkeit. Einer der Hauptgrunde,
warum ich dieses Buch schrieb, lag also in der Notwendigkeit,
diesem Wesenszug einen neuen Namen zu geben, da die veralte-
te Terminologie den Kindern nicht gerecht wurde. Die neue Be-
grifflichkeit ermoglicht uns nicht nur eine wesentlich genauere
Beschreibung, sondern sie er6ffnet uns auch neue Wege, unsere
hochsensiblen Kinder besser zu verstehen.

So neigen wir beispielsweise dazu, ein eher beobachtendes
Kind fiir scheu oder dngstlich zu halten, ohne die Moglichkeit
in Betracht zu ziehen, dass sein Verhalten die angeborene Nei-
gung eines sensiblen Individuums ist, erst einmal innezuhalten
und zu beobachten, bevor es aktiv wird. Von wieder anderen
Kindern heifSt es, dass sie ,,iiberreagieren® oder ,,unwichtige In-
formationen nicht aussortieren konnen“, weil sie eine Antenne
fiir jede Stimmung und jedes Detail Threr Umwelt haben. Aber
was ist falsch daran, wenn unser Nervensystem die feinen Nu-
ancen einer jeglichen Situation zu erkennen vermag? (AufSer-
dem: Wer kann letztendlich beurteilen, was wirklich unwichtig
ist?> Menschen, die den Notausgang fest im Blick behalten, wer-
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den von ihrer Umwelt gern als zu ,,detailfreudig® verurteilt — bis
das Feuer ausbricht, das ihnen Recht gibt.)

Ein Grund, warum ich dieser psychologischen Disposition
einen neuen Namen geben wollte, lag darin, dass ich selbst hoch-
sensibel bin und weifS, was im Inneren eines Betroffenen vor sich
geht. Es ist richtig, dass wir dazu neigen, uns in unangenehmen
Situationen schiichtern oder angstlich zu verhalten, aber ich bin
davon tiberzeugt, dass der dafir verantwortliche fundamen-
tale Wesenszug Sensibilitat ist, und nicht Schiichternheit oder
Angstlichkeit. Des Weiteren haben sowohl meine eigenen Unter-
suchungen als auch die anderer Experten gezeigt, dass in erster
Linie die elterliche Erziehung dariiber entscheidet, ob der Aus-
druck von Sensibilitit einen Vorteil oder eine Quelle der Angst
darstellt. Es gibt einfach zu viele hochsensible Individuen — wie
bereits gesagt, sind es etwa 20 Prozent der Bevolkerung —, dass
dieser Wesenszug einen bleibenden Nachteil darstellen konnte.
Das hitte die Evolution nicht zugelassen. Wenn wir nicht mehr
von Schiichternheit, sondern von Sensibilitit sprechen, erken-
nen wir plotzlich die zahllosen positiven Seiten dieses Wesenszu-
ges. Wir sehen, dass viele sensible Individuen gut und erfolgreich
leben, wir sprechen in der richtigen Weise tiber diese Charakter-
eigenschaft und sind plotzlich in der Lage, als Erziehende besser
auf unsere sensiblen Kinder einzugehen.

Die beste Rechtfertigung fiir diese terminologische Verin-
derung liefert jedoch die Reaktion der unzihligen Leser mei-
ner Biicher Sind Sie hochsensibel? und Hochsensibilitdt in der
Liebe. Oft schrieben sie mir: ,,Das bin ich — das passt ganz ge-
nau auf mich, und ich wusste bisher nicht, dass es auch andere
Menschen mit diesen Gefiithlen gibt ... mit diesem starken Ver-
langen nach Zeit und Ruhe. Ich hatte keine Ahnung, dass ande-
re Menschen sich ihrer Umwelt ebenfalls stindig bewusst sind
und sich — genau wie ich — standig fragen, ob sie auch wirklich




alles richtig machen.“ (Derlei Aussagen sind keineswegs trivial,
sondern gelten fiir viele Menschen. Mein erstes Buch Sind Sie
hochsensibel? ist mittlerweile ein Bestseller und wurde in die
holliandische, japanische, chinesische, griechische und polnische
Sprache ubersetzt.) Viele der Menschen, die Kontakt mit mir
aufnahmen, wiinschten sich im Nachhinein, auch ihre eigenen
Eltern hitten tiber Hochsensibilitit Bescheid gewusst. Manche
erbaten auch Ratschlige, um ihr eigenes sensibles Kind optimal
zu fordern.

Deshalb erschien es mir wichtig, Das hochsensible Kind zu
schreiben, vor allem, weil die Ratschlidge in den vielen — meist
guten, aber allgemein gehaltenen — Erziehungsratgebern die The-
men vernachldssigen, die fiir HSK wichtig sind, wie zum Beispiel
das Bedurfnis nach einem konstanten optimalen Stimulations-
niveau, und der Methode, wie man dieses erreichen kann. Bei
hochsensiblen Kindern ist es von ungeheurer Bedeutung, den
Punkt der Erregung, also die Reaktion auf innere und duflere
Reize, richtig einzuschitzen. Fehleinschitzungen fihren hier oft
zu ernsten Problemen. Werden in einem Buch beispielsweise dis-
ziplinarische MafSnahmen empfohlen, die HSK stark ubererre-
gen, so sind diese Kinder viel zu aufgewiihlt, um die moralische
Lektion hinter der Zurechtweisung zu erkennen. Deshalb sind
herkommliche Erziehungsratgeber fiir die Eltern von HSK nicht
sinnvoll.

Vor allem habe ich dieses Buch geschrieben, weil ich weif3,
dass viele von Thnen enorme Probleme bei der Erziehung ihres
hochsensiblen Sprosslings haben. Das sollte nicht so sein. Viel-
leicht sind Sie sogar zu dem Schluss gekommen, dass mit Threm
Kind oder mit Thnen als Elternteil etwas nicht in Ordnung ist.
Dieses Buch wird Thnen mit Sicherheit helfen, dieses Gefiithl ab-
zubauen. Sie werden entspannter mit Threm Kind umgehen, so
dass auch Thr Kind sich entspannen kann.
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Gebrauchsanweisung fiir dieses Buch

Lesen Sie dieses Buch ganz. Die erste Hilfte handelt von Sensibi-
litat, davon, wie Thre Kindererziehung von Threm eigenen Tem-
perament beeinflusst wird, und von den wichtigsten Problemen,
die im Umgang mit HSK auftauchen, unabhingig vom Alter Th-
res Kindes. In der zweiten Halfte werden spezifische Altersgrup-
pen behandelt, vom Siugling bis zum jungen Erwachsenen, der
bereits das Haus verlassen hat. Ich empfehle Thnen die Lektiire
samtlicher Altersstufen, denn erstens liefert Thnen jedes Kapitel
neue Ideen, die sich auch auf Kinder in anderen Lebensabschnit-
ten anwenden lassen. Und zweitens konnen HSK unter Stress zu
ihren Verhaltensweisen und Problemen aus jiingeren Jahren zu-
riickkehren; geht es ihnen jedoch gut, sind sie ihrem Alter hau-
fig voraus. Auch wenn Thr Kind sich also nicht in der betref-
fenden Altersgruppe befindet, kann der fir diese Phase giiltige
Ratschlag Thnen von Nutzen sein. Drittens tragt die Gesamtlek-
tiire dazu bei, dass Sie nicht nur die Vergangenheit besser verste-
hen, sondern auch einschitzen lernen, wie die Zukunft aussehen
wird, was sich auf den gegenwirtigen Umgang mit Threm Nach-
wuchs nur forderlich auswirken kann.

Die Abschnitte am Ende einiger Kapitel, die ich mit der
Uberschrift ,,Wenden Sie an, was Sie gelernt haben® versehen
habe, sind naturlich optional, aber hilfreich und unterhaltsam.
Die von mir geschilderten Fallstudien beruhen auf realen Eltern
und Kindern, wobei ich natiirlich deren Namen und kennzeich-
nende Details verdndert habe.

Vor allem hoffe ich, dass Sie Freude an der Arbeit mit die-
sem Buch haben. Ein HSK zu haben ist ein grofer Segen. Ja, es
gibt einige Schwierigkeiten, weil Thr Kind ,,anders“ ist. Am bes-
ten machen Sie sich mein personliches Erziehungsmotto zu ei-
gen, das gleichzeitig das Motto dieses Buches ist: Um ein aufSer-




gewohnliches Kind grofSzuziehen, muss man bereit sein, sich auf
ein auSergewohnliches Kind einzulassen. Sie haben ein solches
aulergewohnliches Kind. Und dieses Buch wird Thnen zeigen,
wie Sie es erziehen konnen, damit es nicht nur auflergewohn-

lich, sondern auch gesund, liebenswert, ausgeglichen und gliick-
lich wird.

Ist Thr Kind hochsensibel? Ein Fragebogen fiir Eltern

Bitte beantworten Sie jede Frage so gut Sie konnen. Kreuzen
Sie ,j“ (ja) an, wenn die Aussage genau oder zumindest mit
Einschrankungen auf Thr Kind zutrifft oder in der Vergangen-
heit lingerfristig auf Thr Kind zugetroffen hat. Kreuzen Sie ,,n“
(nein) an, wenn die Aussage weniger oder gar nicht auf Thr Kind
zutrifft oder zugetroffen hat.

Mein Kind ...

1. j n erschrickt leicht

j n hat eine empfindliche Haut, vertrigt keine kratzen-
den Stoffe, keine Nihte in Socken oder Etiketten in

T-Shirts

3. j n  mag keine groflen Uberraschungen

4. j n profitiert beim Lernen eher durch sanfte Belehrung
als harte Bestrafung

5. j n scheint meine Gedanken lesen zu konnen

6. j n hat einen fiir sein Alter ungewohnlich gehobenen
Wortschatz

7. j n ist geruchsempfindlich, sogar bei sehr schwachen
Gertichen

8. j n hat einen klugen Sinn fiir Humor

9. j n scheint sehr einfithlsam zu sein

10. j n  kann nach einem aufregenden Tag schlecht einschla-
fen

11. j n  kommt schlecht mit grofSen Verdnderungen klar
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12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.

23.

5 B B B BB B BB

Auswertung;:

findet nasse oder schmutzige Kleidung unangenehm
stellt viele Fragen

ist ein Perfektionist

bemerkt, wenn andere ungliicklich sind

bevorzugt leise Spiele

stellt tiefgriindige Fragen, die nachdenklich stimmen
ist sehr schmerzempfindlich

ist lirmempfindlich

registriert Details (Veranderungen in der Einrich-
tung oder im Erscheinungsbild eines Menschen etc.)
denkt iiber mogliche Gefahren nach, bevor es ein
Risiko eingeht

erzielt die beste Leistung, wenn keine Fremden dabei
sind

hat ein intensives Gefiihlsleben

Wenn Sie dreizehn oder mehr der Aussagen mit ,,Ja“ beantwor-

tet haben, ist Thr Kind wahrscheinlich hochsensibel. Kein psy-

chologischer Test ist jedoch so genau, dass Sie Thre Erziehung al-

lein an diesem Ergebnis ausrichten konnen. Wenn nur eine oder

zwei der oben genannten Aussagen auf Thr Kind zutreffen, dafiir

aber in extremem MafSe, so ist es unter Umstanden ebenfalls ge-

rechtfertigt, Thr Kind als hochsensibel zu bezeichnen.




Teil I:
Das hochsensible Kind — eine erste
Anniherung






Kapitel 1
Sensibilitat

Ein besserer Leumund fiir ,,schiichterne® und ,,nervose*
Kinder

Dieses Kapitel hilft Ihnen dabei, festzustellen, ob Sie ein
hochsensibles Kind haben und erklirt den Wesenszug aus-
fiibrlich. Zudem vermittelt es alles Wissenswerte iiber das
ererbte Temperament Ihres Kindes. Dabei wollen wir Sie
von samtlichen Irrtiimern befreien, die iiber sensible Kinder
in Umlauf sind. Schlieflich werden wir nachweisen, dass es
sich bei Hochsensibilitdt um eine charakterliche Dispositi-
on, nicht aber um eine psychische Storung handelt.

»Also, wenn das mein Kind wire, wiirde es essen, was es vorge-
setzt bekommt.

»Deine Tochter ist so still — habt ihr schon daran gedacht,
mit ihr zum Arzt zu gehen?*

»Er ist so reif, so klug fur sein Alter. Aber er scheint zu viel
nachzudenken. Belastet es euch nicht, dass er nicht glicklicher
und sorgloser ist?

»Jodie ist so leicht verletzlich. Sie weint sogar, wenn andere
Kinder gehinselt oder verletzt werden. Oder bei traurigen Ge-
schichten. Wir sind da ganz hilflos.“

,»In meiner Kindergartengruppe nehmen alle an den gemein-
samen Aktivititen teil, nur Ihr Sohn weigert sich. Ist er zu Hause
auch so starrkopfig?«

21



22

Kommen Thnen solche Bemerkungen bekannt vor? Den
Eltern, die ich fir dieses Buch interviewt habe, waren sie alle-
samt sehr vertraut. Derlei wohlmeinende Kommentare horten
sie standig von Verwandten, Lehrern oder Eltern und sogar von
psychologisch geschulten Fachkriften. Wenn auch Sie immer
wieder dhnliche Anmerkungen zu hoéren bekommen, so ist das
ein fast sicheres Zeichen dafir, dass Sie ein hochsensibles Kind
in Ihrer Obhut haben. Natiirlich beunruhigt es Sie, dass etwas
merkwiirdig oder falsch an Threm Kind sein soll. Sie selbst erle-
ben Thr Kind als erstaunlich lebendig, mitfiihlend und sensibel.
AufSerdem wissen Sie, dass Thr Kind leiden wiirde, wenn Sie es
zwingen wiirden, etwas zu essen, das es nicht mag, sich mit an-
deren zu treffen, wenn ihm nicht danach zumute ist, oder wenn
Sie es zu einem Psychiater bringen wiirden. Wenn Sie sich hinge-
gen nach seinen Bediirfnissen richten, fiihlt es sich wohl. Trotz-
dem sehen sich immer wieder mit den kritischen AufSerungen
Threr Umgebung konfrontiert und fragen sich allmahlich, ob Sie
eine schlechte Mutter oder ein schlechter Vater sind, und ob das
Verhalten Thres Kindes Thre Schuld ist. Diese Geschichte habe
ich immer und immer wieder gehort.

Die Bedienungsanleitung fiir Thr Kind

Kein Wunder, dass Sie sich fragen, ob Sie etwas falsch machen.
Sie haben niemanden, der Thnen hilft. Wahrscheinlich haben Sie
schon bemerkt, dass die meisten Erziehungsratgeber sich auf
»problematisches Verhalten“ konzentrieren, wie Ruhelosigkeit,
leichte Ablenkbarkeit, besonders wildes Verhalten und Aggres-
sivitdt. Und wahrscheinlich macht Thnen Thr Kind in dieser Be-
ziehung keinerlei Schwierigkeiten. Sie haben mit ganz anderen
Problemen zu kampfen, iiber die in diesen Biichern nur wenig zu




finden ist — Probleme mit dem Essen, Schiichternheit, Albtriume,
Kiimmernisse und intensive Gefithlsausbriiche, die sich gegen
keine Person richten, sondern einfach da sind. Doch bei Threm
Kind lasst sich das ungewollte Verhalten nicht durch ,,Konse-
quenzen® bekampfen. Im Gegenteil: Bei Kritik oder Strafe ist
Ihr Kind am Boden zerstort.

Die Ratschlige, die Sie in diesem Buch erhalten, gelten aus-
schlieSlich fir hochsensible Kinder. Sie stammen von Eltern sol-
cher Kinder (einschliefSlich meiner selbst) sowie von psycholo-
gisch geschulten Spezialisten auf diesem Gebiet. Unser erster
Rat lautet: Glauben Sie niemandem, der behauptet, dass mit Ih-
rem Kind etwas nicht in Ordnung sei. Vor allem aber lassen Sie
nicht zu, dass Thr Kind so etwas glaubt. Und geben Sie sich nicht
die Schuld fiir die Andersartigkeit Thres Kindes. Natiirlich kann
man an der Erziehung immer etwas verbessern, und dieses Buch
wird mehr zu dieser ,,Verbesserung* beitragen als andere Ratge-
ber, weil sein ausschliefSliches Augenmerk auf Threm ,,andersar-
tigen® Kind liegt, trotzdem sollten Sie nicht dem Irrtum anheim-
fallen, dass Probleme grundsatzlich auf Fehler der Eltern oder
Kinder zuriickzufiihren sind.

Hochsensibilitit ,,entdecken®

Aufgrund des allgemeinen Forschungsstandes und meiner eige-
nen Berufserfahrung kann ich Thnen eines versichern: Das an-
geborene Temperament Thres Kindes liegt absolut im Norm-
bereich. Es gehort zu jenen 15 bis 20 Prozent aller Menschen,
die hochsensibel auf die Welt kommen — das sind viel zu viele,
um diese Varianz als ,,anormal® zu bezeichnen. Soviel ich weifs,
kann man diesen Prozentsatz sensibler Individuen in jeder Spe-
zies antreffen. Da dies eine evolutionsbedingte Entwicklung ist,
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muss es einen guten Grund fur die Existenz dieses Wesenszugs
geben. Dazu kommen wir spiter. Zuerst mochte ich noch ein
paar Worte tiber diese ,,Entdeckung verlieren.

1991 begann ich mit der Erforschung der Hochsensibilitit,
nachdem eine Kollegin mir eroffnet hatte, dass ich hochsensibel
sei. Meine Neugier hatte personliche Griinde — ich plante weder
ein Buch zu schreiben noch wollte ich meine Erkenntnisse mit
anderen teilen. So bat ich in meiner Gemeinde und an der Uni-
versitit, an der ich lehrte, lediglich darum, einige Personen in-
terviewen zu durfen, die auf ,,physische oder emotionale Reize
hochsensibel reagierten® oder ,,besonders introvertiert waren.
Zuerst ging ich nimlich davon aus, dass sensible Menschen au-
tomatisch introvertiert sind, also eher kontakt- und menschen-
scheu, mit hochstens ein oder zwei guten Freunden, mit denen
sie tief schiirfende Gespriche fithren konnen. Den Gegensatz
hierzu bildeten extrovertierte Personen, die sich in grofsen Grup-
pen wohlfithlen, neuen Kontakten sehr aufgeschlossen sind und
viele Freunde haben, mit denen sie allerdings kaum intime Ge-
spriache fithren. Doch es stellte sich heraus, dass man Introver-
sion nicht mit Hochsensibilitat gleichsetzen kann. Obwohl 70
Prozent der hochsensiblen Personen (HSP) introvertiert sind —
vermutlich wollen sie durch die Reduzierung ihrer Auflenkon-
takte eine Reiziiberflutung verhindern —, existieren immerhin
noch 30 Prozent eher extrovertierte Hochsensible. An dieser
Stelle wurde mir klar, dass ich etwas Neues entdeckt hatte.

Warum ist eine hochsensible Person extrovertiert? Meinen
Interviews zufolge wuchsen solche Menschen oft in engen, liebe-
vollen Gemeinschaften auf — in einem Fall sogar in einer Kom-
mune. Menschengruppen waren ihnen vertraut und bedeuteten
Sicherheit. Andere hatten innerhalb ihrer Familien gelernt, sich
kontaktfreudig zu verhalten. So betrachteten sie Kommunikati-
on als ihre Pflicht und als gute HSPs versuchten sie, die Erwar-




tungen, die man an sie hatte, zu erfillen. Bei wieder anderen
fithrte eine bewusste Entscheidung zu extrovertiertem Verhal-
ten. So konnte sich eine Frau beispielsweise genau an den Tag
und die Stunde erinnern, als sie beschloss, stirker auf andere
Menschen zuzugehen. Sie hatte ihre beste und einzige Freundin
verloren und fasste den festen Vorsatz, sich niemals mehr nur
auf nur eine Person zu verlassen.

Seitdem ich entdeckt habe, dass der Wesenszug der Sensi-
bilitat nicht mit Introversion gleichzusetzen ist, habe ich noch
weitere Beweise gefunden, dass sensible Personen nicht von Ge-
burt an scheu oder ,neurotisch®, also dngstlich und depressiv
sind. Derlei Attribute beschreiben sekundire, nicht ererbte We-
sensziige, die sowohl hochsensible als auch nicht-hochsensible
Personen aufweisen.

Als ich verlautbaren lieff, dass ich sensible Menschen in-
terviewen wollte, konnte ich mich vor Freiwilligen kaum ret-
ten. SchliefSlich fithrte ich Einzelgesprache mit 40 Minnern und
Frauen aller Altersklassen und sozialer Schichten, die jeweils
drei Stunden dauerten. Sie alle hatten das Bediirfnis, mit mir
tber dieses Thema zu sprechen — tber den Begriff der Hoch-
sensibilitit und warum er ihnen in dem Moment, als sie ihn
gehort hatten, so viel bedeutet hatte. (Viele Erwachsene kaufen
das Buch Sind Sie hochsensibel?, weil sie sich in dem Titel wie-
dererkennen, ebenso wie Sie selbst das vorliegende Buch viel-
leicht gekauft haben, weil Sie Ihr Kind in dem Titel wiederer-
kannt haben.)

Durch die Interviews enthiillten sich mir zahlreiche Einzel-
aspekte der Hochsensibilitit, so dass ich einen umfangreichen
Fragebogen zu diesem Thema entwickeln konnte. Spater fass-
te ich die wichtigsten Merkmale noch einmal in einem kiirze-
ren Fragebogen zusammen (siehe Seite 64-69). Seitdem habe ich
diesen Fragebogen Tausenden von Probanden vorgelegt. Hoch-
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sensible Personen erfassten sofort, dass es bei der Beantwortung
der Fragen um sie und ihre psychische Disposition ging. Die tib-
rigen 80 Prozent der nicht-hochsensiblen Personen fiihlten sich
nicht weiter angesprochen. Manche beantworteten sogar samt-
liche Fragen mit ,nein“. Bei einer Telefonbefragung nach dem
Zufallsprinzip erhielt ich die gleichen Ergebnisse. Sensible Men-
schen sind einfach anders.

Seitdem habe ich mich im Rahmen meiner Tatigkeit als
Wissenschaftlerin und Dozentin ausfiihrlich mit dem Thema
befasst. Schon bald sah ich ein, dass ein Buch iiber die Erzie-
hung hochsensibler Kinder nottat. Es gab zu viele traurige Ge-
schichten von Erwachsenen tiber eine schwierige Kindheit, in
der wohlmeinende Eltern ihnen enormes Leid zugefugt hatten,
einfach weil sie keine Ahnung hatten, wie man ein hochsensibles
Kind optimal begleitet. Also interviewte ich Eltern und Kinder
und entwickelte auf der Basis dieser Gespriche einen weiteren
Fragebogen, den ich an uUber hundert Eltern von Kindern al-
ler Art verteilte. Die Untersuchung konzentrierte sich zunichst
einmal auf die Frage, wie man hochsensible Kinder von nicht-
hochsensiblen Kindern unterscheiden kann. Das Ergebnis dieser
Bemiithungen ist der Fragebogen, den Sie am Ende der Einlei-
tung finden.

Was ist Hochsensibilitat?

Hochsensible Individuen haben die angeborene Neigung, ihre
Umgebung deutlicher wahrzunehmen und griindlich nachzu-
denken, 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-
fithlend, klug, intuitiv, kreativ, umsichtig und gewissenhaft. (Sie




vermeiden Missetaten, weil sie sich ihrer Auswirkungen stir-
ker bewusst sind als andere.) Hochsensible Personen fiithlen sich
haufig uberwiltigt, sei es von einem ,,starken Gerduschpegel“
oder einem Ubermafl an anderen dufleren Reizen, die auf sie
einstromen. In dem Versuch, eine Uberforderung zu vermeiden,
machen sie einen scheuen und furchtsamen Eindruck und wer-
den nicht selten als ,,Spaflbremsen® bezeichnet. Wenn es ihnen
nicht gelingt, der Reiziiberflutung Herr zu werden, wirken sie
»leicht erregbar® und ,,zu sensibel“.

Obwohl HSK mehr wahrnehmen als andere Menschen, ha-
ben sie nicht zwangslaufig bessere Augen und Ohren, einen bes-
seren Geruchssinn oder bessere Geschmacksknospen. Allerdings
berichten einige, dass zumindest ein Sinnesorgan bei ihnen au-
Berordentlich gut ausgebildet ist. In erster Linie aber verarbeitet
ihr Gehirn Informationen viel griindlicher als dies bei anderen
der Fall ist. Doch nicht nur das Gehirn ist aktiver. Sensible Per-
sonen — Kinder und Erwachsene — besitzen zudem auch schnel-
lere Reflexe (die normalerweise vom Riickenmark ausgehen).
Sie sind schmerzempfindlicher und reagieren stirker auf Medi-
kamente und Genussmittel. Thr Inmunsystem ist reaktionsfahi-
ger, und sie leiden haufiger unter Allergien. In gewisser Weise ist
ihr gesamter Korper darauf ausgerichtet, alles, was geschieht,
besser zu erfassen und zu verstehen.

Wie HSK Orangen sortieren

Als ich klein war, besuchte unser Vater gern Fabriken mit uns,
wo er dann den Geschiftsfithrer dazu tiberredete, uns alles zu
zeigen. Das Stahlwerk und die Glasmanufaktur fand ich - als
hochsensibles Kind — naturlich tiberwaltigend. Dort war es zu
laut, zu heif§ und zu glithend. Ich begann zu weinen und mich
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vor diesen Ausfliigen zu fiirchten. Die nicht-sensiblen Mitglieder
meiner Familie waren verirgert iiber mein Verhalten, weil sie
die Besichtigungstouren deshalb oft abbrechen mussten. Doch
einer dieser Ausfliige ist mir positiv in Erinnerung geblieben —
die Fabrik, in der Orangen verpackt wurden. Mir gefiel die geni-
ale Erfindung des rittelnden FliefSbandes, mit dem die Orangen
transportiert wurden, bis sie in einen von drei unterschiedlich
grofSen Schichten fielen — einen kleinen, einen mittleren und ei-
nen grofSen.

Diese Erfahrung gibt uns Aufschluss uiber die Funktions-
weise des Gehirns eines hochsensiblen Kindes. Statt der drei
Schichte, in denen sie das verarbeiten, was auf dem FliefSband
auf sie zukommt, besitzen HSK 15 Schachte, um sehr feine Un-
terschiede machen zu konnen. Alles lauft gut, bis zu viele Oran-
gen gleichzeitig auf dem Forderband auf sie zukommen. Dann
kommt es zu einem gewaltigen Stau.

Kein Wunder also, wenn hochsensible Kinder etwas gegen
die laute mexikanische Musik im Restaurant haben, wenn sie
lirmende Geburtstagspartys und schnelle Teamsportarten ver-
abscheuen oder im Boden zu versinken drohen, wenn die ganze
Klasse sie anstarrt, wihrend sie dem Lehrer Rede und Antwort
stehen sollen. Aber fiir das Stimmen einer Gitarre, fur eine kluge
Idee, welches Mitbringsel fiir den Gastgeber einer Party geeignet
wire oder fiir ein witziges Wortspiel sind sie ebenso zu haben
wie fur ein Spiel wie Schach, bei dem man die Konsequenzen im
voraus abwigen und auf die Feinheiten achten muss.

Ganz oder gar nicht?

Kann Ihr Kind auch ein kleines bisschen sensibel sein? Einige
Wissenschaftler behaupten, dass man diesen Wesenszug entwe-




der aufweist oder nicht!, andere sprechen von einem Kontinu-
um?, Meine eigenen Forschungen bestatigen beides — d.h. man-
che HSK schienen sensibler als andere, was wahrscheinlich auf
das Umfeld zuriickzufuhren ist, in welchem der Ausdruck von
Hochsensibilitat auf vielfaltige Weise verstarkt oder unterdriickt
werden kann. Trotzdem handelt es sich nicht wirklich um ein
Kontinuum, vergleichbar der KorpergrofSe oder dem Gewicht.
Man entwickelt die Hochsensibilitat nicht wirklich weiter.

Innenansicht des hochsensiblen Kindes

Versuchen wir, uns in ein hochsensibles Kind hineinzuversetzen.
Es nimmt mehr Einzelheiten wahr als andere Kinder, hat oft
aber auch einen speziellen Bereich, auf den sich seine Wahrneh-
mung besonders konzentriert. Manche Kinder haben eine feine
Antenne fiir den zwischenmenschlichen Bereich, vor allem fiir
Stimmungen, Mimik oder Beziehungen. Andere nehmen die Na-
tur sehr genau wahr, Wetterwechsel etwa oder die Eigenschaf-
ten von Pflanzen. Auffallend haufig konnen solche Kinder sogar
mit Tieren kommunizieren. Wieder andere fallen durch beson-
deren Scharfsinn auf, durch einen ausgepragten Sinn fiir Humor
oder Ironie. Und wihrend manche in neuer Umgebung aufSerge-
wohnlich wachsam sind, reagieren andere eher verstort auf Ver-
dnderungen oder Unvertrautes. All diesen Kindern gemeinsam
ist die Tatsache, dass sie ihre Umwelt intensiver wahrnehmen
als andere Menschen.

Ein HSK denkt mehr als andere Kinder tiber seine Umwelt
nach, wobei es natiirlich auch hier eine gewisse Bandbreite gibt.
Manche Kinder denken eher uber soziale Konflikte nach. Sie
stellen Fragen, warum Sie dies oder jenes getan haben, warum
ein Kind ein anderes drgert oder sorgen sich sogar um grofSere
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