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Das erwartet Sie in diesem Buch


Wir alle kennen den Begriff "Hochsensibilität" aus der Alltagssprache und sind vielleicht schon einmal Menschen begegnet, die sich selbst oder andere als hochsensibel bezeichnen. Jeder Mensch besitzt ein gewisses Maß an Sensibilität und bei dem einen ist dies stärker ausgeprägt als bei dem anderen.


Jeder verspürt gelegentlich eine Art Reizüberflutung und kennt Situationen, in denen er sich unwohl oder überfordert fühlt und aus denen er am liebsten schnell flüchten würde. Jeder hat persönliche Themen oder Lebensbereiche, die ihn besonders berühren oder auf die er sehr empfindlich und dünnhäutig reagiert. Fremde Menschen oder Situationen erst einmal aus sicherer Distanz zu beobachten, statt sich gleich lautstark bemerkbar zu machen, ist zunächst keine ungewöhnliche Verhaltensweise und darüber hinaus sogar gesellschaftlich akzeptiert bzw. erwünscht.


Nur, weil jemand den Duft einer Blume ausgiebig genießen kann und sich lieber in der Natur aufhält als auf einer Kirmes und außerdem nach einem Gespräch besonders lange und intensiv darüber nachdenkt und überhaupt viel grübelt, muss er noch lange nicht hochsensibel veranlagt sein.


Dies gilt nicht nur für Erwachsene, sondern auch für Kinder jeder Altersstufe. Jedes Kind hat seinen eigenen Charakter, ein unterschiedlich stark ausgeprägtes Temperament, seine eigene Persönlichkeit und Familiengeschichte. Nicht jedes introvertierte und schüchterne Kind muss hochsensibel sein. Eine eindeutige Abgrenzung ist entsprechend schwierig und "Schubladendenken" sollte hier – wie auch bei jedem anderen (psychologischen) Thema – vermieden werden.


Dennoch ist es für alle Beteiligten – Eltern, Geschwister, sonstige Familienangehörige, Erzieher, Lehrer etc., am meisten jedoch für das Kind selbst – nicht nur hilfreich, sondern geradezu unerlässlich, die Hochsensibilität eines Kindes als solche zu erkennen und zu akzeptieren. Ein hochsensibles Kind sollte sich sowohl von seiner Familie und anderen Bezugspersonen als auch von Außenstehenden so angenommen fühlen, wie es ist, und dementsprechend begleitet und unterstützt werden.


Da – wie bereits beschrieben – eine genaue Abgrenzung und Differenzierung insbesondere psychologischen Laien eher schwerfallen könnte, soll dieses Buch Ihnen dabei helfen, eine etwaige Hochsensibilität bei Ihrem Kind zu erkennen und zu verstehen.


Sie werden zunächst den psychologischen Fachbegriff "Hochsensibilität" und seine Forschungsgeschichte kennenlernen. Außerdem werden Sie erfahren, wie Hochsensibilität definiert wird und wodurch diese gekennzeichnet ist. Und auch die Schwierigkeiten, die diese Definition vor allem in der psychologischen Fachwelt und im (neuro-)wissenschaftlichen Diskurs mit sich bringt, werden erläutert.


Es wird ein Einblick in die Gefühlswelten hochsensibler Kinder gegeben und auch erläutert, welche Verhaltensweisen bei hochsensiblen Kindern häufig zu beobachten sind und auf welche Schwierigkeiten sie im Umgang mit anderen Menschen stoßen. Außerdem werden Sie Ratschläge für das Alltagsleben mit einem hochsensiblen Kind erhalten und erfahren, wie Sie als Eltern Ihr hochsensibles Kind bestmöglich begleiten, unterstützen und erziehen.





Was ist Hochsensibilität?


Der Begriff "Hochsensibilität" ist zunächst vor allem umgangssprachlich und populärpsychologisch geprägt. Das Konzept der Hochsensibilität gilt als wissenschaftlich umstritten bzw. viele Wissenschaftler bezweifeln, dass eine entsprechende Diagnose überhaupt gestellt werden kann.


Dies liegt zum einen daran, dass Hochsensibilität sich im Gehirn eines Betroffenen nur schwer nachweisen lässt und zum anderen daran, dass bislang lediglich ein von Elaine Aron entwickelter Fragebogen zur Diagnosestellung herangezogen wird. Außerdem kritisieren Neurologen, dass Hochsensibilität nur schwer von affektiven Störungen abzugrenzen sei.


Dies ist eines der grundlegenden Probleme bei der Suche nach einer einheitlichen Definition des Begriffes Hochsensibilität, und da es sich zudem weder um eine Krankheit oder ein Syndrom noch um eine psychische Störung handelt, existiert dementsprechend auch kein allgemeingültiges "Krankheitsbild" oder psychisches Störungsbild.


Mithilfe klassischer Persönlichkeitstests ist eine hochsensible Veranlagung nicht ohne Weiteres einzuschätzen oder festzustellen. Und auch darüber hinaus gibt es kein standardisiertes und allgemein anerkanntes diagnostisches Verfahren, wie dies beispielsweise bei Intelligenztests der Fall ist. Diese sind zwar umstritten und deren Validität wird immer wieder angezweifelt. Dennoch sind sie aber standardisiert und medizinisch wie auch psychologisch anerkannt und einheitlich gültig und gelten als das zuverlässigste Testverfahren bei der Ermittlung von Hochintelligenz oder minderer Intelligenz.


Der folgende Fragebogen, den Elaine Aron zur Einschätzung oder Feststellung der eigenen Hochsensibilität vorschlägt, basiert ausschließlich auf Selbstzuschreibungen und -einschätzungen. Es handelt sich um einfache und leicht verständliche Aussagen, die mit "Ja" oder "Nein" beantwortet werden können.


Elaine Aron hat diesen Test auf Grundlage ihrer langjährigen Forschung und zahlreicher Befragungen hochsensibler Menschen entwickelt und dabei folgende charakteristische Eigenschaften und Verhaltensweisen herausgearbeitet:




	Ich fühle mich durch starke Sinneseindrücke leicht überwältigt.


	Es fällt mir leicht, Feinheiten und Details in meiner Umgebung wahrzunehmen.


	Die Stimmungen anderer Menschen beeinflussen mich.


	Ich reagiere empfindlich auf körperliche Schmerzen.


	Gelegentlich überkommt mich das starke Bedürfnis, mich zurückzuziehen; entweder ins Bett, in einen abgedunkelten Raum oder an einen anderen Ort, wo ich allein bin und mich erholen kann.


	Auf Koffein reagiere ich relativ stark.


	Ich fühle mich schnell überwältigt von grellem Licht, intensiven Gerüchen oder lauten Sirenen.


	
Ich habe ein reiches, komplexes und vielschichtiges Innenleben.


	Laute Geräusche bereiten mir Unbehagen.


	Kunst oder Musik bewegen mich tief.


	Gelegentlich fühle ich mich innerlich gestresst, oder meine Nerven liegen blank, sodass ich am liebsten allein sein möchte.


	Ich bin grundsätzlich sehr gewissenhaft.


	Ich bin schreckhaft.


	Es bringt mich aus der Fassung, wenn ich innerhalb kurzer Zeit viel erledigen muss.


	Wenn andere Menschen sich in einer bestimmten Umgebung unwohl fühlen, weiß ich intuitiv, was zu tun ist, um deren Wohlbefinden zu steigern (z.B. Veränderung der Beleuchtung oder Sitzordnung).


	Es ärgert mich, wenn von mir erwartet wird, zu viele Dinge gleichzeitig zu tun.


	Ich bin immer bemüht, Fehler zu vermeiden oder etwas zu vergessen.


	Ich sehe ungern Fernsehsendungen und Filme mit Gewaltszenen.


	Ich fühle mich unangenehm aufgeregt, wenn um mich herum zu viel los ist.


	
Großer Hunger löst bei mir starke Reaktionen aus, stört meine Konzentration und beeinträchtigt meine Stimmung.


	Veränderungen in meinem Leben treffen mich sehr heftig.


	Ich bemerke und genieße feine Düfte und Geschmacksrichtungen, schöne Klänge und Kunst.


	Es berührt mich unangenehm, wenn zu viel um mich herum auf einmal passiert.


	Ich versuche, mein Leben so zu organisieren, dass ich Situationen meide, die mich aufregen oder überwältigen könnten.


	Laute Geräusche, Chaos und ähnliche starke Reize stören mich.


	Wenn ich mit anderen Menschen konkurrieren muss oder beobachtet werde, während ich eine Aufgabe erledige, macht mich das so nervös und unsicher, dass ich deshalb schlechter abschneide als sonst.


	Als Kind haben mich meine Eltern und Lehrer als schüchtern und sensibel angesehen.





Wer mindestens 14 dieser Aussagen mit "Ja" beantwortet, könnte als hochsensibel bezeichnet werden. Jedoch ist dieser Test bislang nicht validiert oder standardisiert und dient lediglich der ersten eigenen Einschätzung und als Anhaltspunkt, nicht aber einem diagnostischen Verfahren. Als alleiniges Instrument zur Feststellung von Hochsensibilität ist dieser Test weder zulässig noch geeignet.


Auch der Test bzw. Aussagenkatalog des Experten für Hochsensibilität namens Rolf Sellin mit Kriterien der Hochsensibilität von Kindern ist eher als "inoffizielle" Einschätzungshilfe zu verstehen, jedoch nicht als anerkanntes diagnostisches Testverfahren.


Oft werden Menschen von ihrem Umfeld schnell und eher lapidar als "hochsensibel" bezeichnet, weil sie etwa schüchtern und introvertiert, verträumt, nachdenklich oder besonders empfindlich, emotional und verletzlich sind, keine Menschenmassen oder lauten Lärm vertragen o.ä. Auch halten viele Menschen sich selbst für hochsensibel, weil sie dies subjektiv einfach so empfinden und ihre eigene Persönlichkeit entsprechend einschätzen und beschreiben.


Es kann davon ausgegangen werden, dass eine solche Selbst- bzw. Fremdeinschätzung sehr häufig nicht zutreffend ist. Bisweilen scheint es sich bei Hochsensibilität um eine Art Modediagnose zu handeln bzw. einige Menschen halten eine solch feinfühlige Persönlichkeitsstruktur für geradezu erstrebenswert und wollen sich gerne damit identifizieren.
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Wie Sie gefuhlsstarke Kinder verstehen,

gezielt fordern und liebevoll erziehel






