ELAINE N. ARON

HOCH-
SENSIBLE

ELTERN

Zwischen Empathie und Reiziberflutung —
wie Sie lhrem Kind und sich selbst
gerecht werden

© 2020 desTitels »Hochsensible Eltern« von Elaine N. Aron
(ISBN 978-3-7474-0149-1) by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. \7'

Nahere Informationen unter: www.m-vg.de vgve rl a g




Fiir alle schwer arbeitenden Eltern:
Obne Sie wiirde es uns nicht geben.

Vor allem aber fiir die Hochsensiblen unter Ihnen:
Sie verleiben dem Elterndasein eine neue Tiefe.
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Einige Worte vorab

Alle Eltern finden das Elternsein schwierig. Unsere Forschungen
haben gezeigt, dass hochsensible Eltern — zumindest in den eng-
lischsprachigen Landern — dies noch stirker empfinden. Ande-
rerseits konnen hochsensible Eltern besser auf ihre Kinder einge-
hen - und das ist die andere Seite der Medaille.!

Es stellt sich also die Frage: Sind Sie hochsensibel? Wenn Sie
sich nicht sicher sind, gehen Sie den Fragebogen ab Seite 13
durch. Er hilft Thnen, eine Antwort auf diese Frage zu finden. Ge-
horen Sie zu den Hochsensiblen, dann ist Thr tberragendes Ein-
fithlungsvermogen einer Threr grofSten Pluspunkte im Elternda-
sein. Ziel dieses Buches ist es, Thnen das Elterndasein leichter
zu machen, sodass Sie Freude daran finden. (Nur der Klarheit
halber: In diesem Buch geht es nicht um den Umgang mit hoch-
sensiblen Kindern. Dieser ist Thema meines Buches »Das hoch-
sensible Kind«. Hier geht es um hochsensible Eltern, ganz unab-
hiangig davon, wie deren Kinder veranlagt sind.)

Alle Eltern haben wenig Zeit, ob sie nun hochsensibel sind
oder nicht. Aber wenn Sie zur Gruppe der hochsensiblen Per-
sonlichkeiten (HSP) gehoren, dann miissen Sie noch mehr als
andere Eltern auf Thr Timing achten. Forschungsarbeiten zeigen
namlich, dass Hochsensible schnell unter Reiztiberflutung leiden.
Sie brauchen daher neben der Zeit fir Thr Kind viel Zeit fiir
sich selbst, um Ihre Batterien wieder aufzuladen. Ohne solche
Zeiten der MufSe werden Sie schnell reizbar und bestimmt kreuz-
ungliicklich — und dann ist es auch mit Threm Einfiihlungsver-
mogen vorbei. Dieses Buch will Thnen ein Ratgeber sein, wie Sie
mit Threr kostbaren Zeit achtsam umgehen, ein Ratgeber, der
Ihnen aufzeigt, was Sie am meisten brauchen. Das erste Kapi-
tel ist wichtig, wenn Sie Zweifel daran haben, ob Sie tiberhaupt
hochsensibel sind. Ich betone immer wieder, dass es fiir Hochsen-
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Einige Worte vorab

sible essenziell ist, sich dessen gewiss zu sein. Fiir HS-Eltern gilt
dies noch mehr. Auch Kapitel 2 ist wichtig, denn dort erfahren
Sie, wie Sie mit Reiziiberflutung besser umgehen konnen, denn
diese »Diinnhautigkeit« ist der einzige Nachteil, der mit Threr
Besonderheit einhergeht. Kapitel 3 hat eine Einsicht zum The-
ma, von der ich zutiefst iiberzeugt bin: dass HS-Eltern bei der
Erziehung ihrer Kinder Hilfe brauchen. Es hat wenig Sinn, sich
da durchbeifSen zu wollen, wie viele Menschen das tun. Kapitel 4
beschaftigt sich mit der Entscheidungsfindung. Uns HS-Eltern
fallt es schwerer als anderen, bei sich bietenden Optionen und
komplexen Problemen die richtigen Entscheidungen fiir unsere
Kinder zu treffen. In Kapitel 5 geht es um das Ausbalancieren
unserer Emotionen, die stirker sind als bei anderen Menschen.
Es vergeht kaum ein Augenblick unseres Elterndaseins, da wir
uns nicht enorm aufregen. Sie brauchen dieses Kapitel, es sei
denn, Sie hitten Thre Emotionen unter Kontrolle. (Jetzt schmun-
zeln wir beide. Ja, klar.)

Kapitel 6 beschaftigt sich mit den sozialen Aspekten des El-
ternseins und hilft Thnen gerade dann, wenn Sie zu den Extro-
vertierten unter uns gehoren (was auf gut 30 Prozent der HSP
zutrifft). Der Umgang mit anderen Menschen ist zweifellos die
wichtigste Quelle emotionaler Ansprache. Daher laufen Hoch-
sensible dort am ehesten Gefahr, von Reizen einfach iiberrollt
zu werden. Die letzten beiden Kapitel, in denen es um Eltern
und ihre Beziehungen zueinander geht, sind auch fiir Alleinerzie-
hende von Bedeutung. Wenn wir uns niamlich ansehen, wie sich
das Elterndasein auf unsere Beziehungen zu anderen Menschen
auswirkt, gibt uns dies Aufschluss tber all unsere engeren Bin-
dungen.

Wir wollten, dass dieses Buch zugig zu lesen ist. Daher haben
wir darauf verzichtet, viele nette Geschichten in den laufenden
Text einzustreuen wie in Biichern tibers Elternsein uiblich. Haufig
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Einige Worte vorab

flieflen in diese Geschichten die Erfahrungen vieler Menschen
ein. Das liest sich dann so: »Als Janie ihr erstes Baby bekam ...«
Wir haben festgestellt, dass es mehr bringt, HS-Eltern selbst zu
Wort kommen zu lassen. Diese Erfahrungsberichte haben wir
optisch vom Rest des Buches abgesetzt, sodass Sie sie leicht tiber-
springen konnen, wenn Sie nur die Informationen und Tipps le-
sen wollen. Doch stammen diese Geschichten (die sprachlich zur
besseren Lesbarkeit minimal tberarbeitet wurden) sozusagen
von den Mitgliedern Threr »Vergleichsgruppe« und sind daher
vielleicht noch hilfreicher als die Basisinformationen.

Dieses Buch fokussiert sich im Wesentlichen auf die Proble-
me, mit denen sich HS-Eltern gewohnlich herumschlagen. Alles,
was funktioniert, konnen wir ja schliefflich lassen, wie es ist.
Doch behalten Sie bitte ein Ergebnis unserer Studie an mehr als
1200 Vitern und Miittern im Hinterkopf: dass Sie als Vater bzw.
Mutter nicht nur gut, sondern sogar richtig zoll sind. Wir haben
herausgefunden, dass hochsensible Eltern wie Sie in statistisch si-
gnifikantem MafSe haufiger als andere Eltern von der Erfahrung
berichten, fiir ihre Kinder emotional empfanglich und ansprech-
bar zu sein. Dies war einer der zwei wesentlichen Faktoren, die
sich als Resultat aus den Forschungsarbeiten herausschilten.
Denn es ist vor allem ihr Einfiihlungsvermogen, das HS-Eltern
in die Lage versetzt, die Situation ihres Kindes auf einer tieferen
Ebene zu verstehen und entsprechende Entscheidungen fiir des-
sen Wohl zu treffen.

Wie aber kann dieses grofiere Einfuhlungsvermogen hel-
fen? Ein Beispiel: Eltern stehen stindig vor Fragen wie diesen:
»Braucht er jetzt einfach seine Ruhe oder veranstaltet er den
ganzen Zirkus nur, weil er hungrig oder iibermiidet ist?« Und:
»Hat es Sinn, das Problem jetzt anzusprechen, oder soll ich lie-
ber warten, bis wir beide uns wieder beruhigt haben?« Oder:
»Sie ist jetzt funfzehn. Soll ich einfach darauf vertrauen, dass sie
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Einige Worte vorab

schon das Richtige tun wird, oder soll ich ihr verbieten, zu dieser
Party zu gehen?« Hier die richtige Entscheidung zu treffen ist
fiir jeden in der Familie wichtig, und zwar nicht nur auf den Mo-
ment bezogen, sondern auf lingere Sicht. Im Durchschnitt sind
HS-Eltern in diesen Dingen besser als normale Eltern. Das haben
jedenfalls diesbeziigliche Forschungsarbeiten gezeigt.

Als ich 1991 anfing, iber Hochsensibilitat zu forschen, durch-
forstete ich die vorhandene wissenschaftliche Literatur zu den
Begriffen »hochsensibel« und schlicht »sensibel«. Damals wur-
de der Begriff »sensibel« in zwei Bedeutungen gebraucht: zum
einen fiir talentierte Menschen, zum anderen fiir Eltern, die fiir
ihre Kinder das Beste erreichen.? Ich glaube nicht, dass sich die
Forschungsarbeiten auf angeborene Hochsensibilitit bezogen,
denn dieser Begriff existierte damals noch gar nicht. Trotzdem
hat man schon 1979 entdeckt, dass Kinder davon profitierten,
wenn ihre Eltern in irgendeiner Weise messbar sensibel waren.?
Und dieses Resultat ldsst sich auch heute noch miihelos wissen-
schaftlich belegen. Je mehr wir tber das Elternsein im Allgemei-
nen herausfinden, desto ofter stellen wir fest, dass der Schliissel
zu einem erfolgreichen Elterndasein die emotionale Offenheit
fur die Kinder ist, selbst wenn man ihnen im selben Augenblick
Grenzen setzt.*

Was die Forschungsarbeiten angeht, die hinter vielen der Aus-
sagen in diesem Buch stehen, finden Sie die Quellenangaben am
Ende dieses Buches. Sollten Sie »Sind Sie hochsensibel?« noch
nicht gelesen haben, mochte ich Thnen empfehlen, das nachzuho-
len, wenn Sie Zeit haben. Seit seiner Veroffentlichung 1996 habe
ich immer wieder von Lesern gehort: »Dieses Buch hat mein Le-
ben verandert.« Wissen Sie hingegen schon seit Langem, dass Sie
hochsensibel sind, dann: »Willkommen zurtick in unserer Ge-
meinschaft« — dieses Mal in der Gemeinschaft von HS-Eltern —,
und was mich betrifft: HS-Grofeltern!
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Ein Selbsttest

Sind Sie hochsensibel?
Ein Selbsttest
Anleitung

Beantworten Sie jede Frage nach Threm personlichen Empfinden.
Kreuzen Sie »Ja« an, wenn die Aussage zumindest annihernd
zutrifft. »Nein«, wenn sie kaum oder gar nicht zutrifft.

1. Ich fiihle mich von zu viel Sinnesreizen leicht iberwaltigt.

(] Ja [ ] nein

2. Ich nehme in meiner Umgebung auch Feinheiten wahr.

(] Ja [ ] nein

3. Die Launen anderer Leute machen mir etwas aus.

(] Ja [ ] nein

4. Ich neige zu Schmerzempfindlichkeit.

(] Ja [ ] nein

5. An hektischen Tagen habe ich das Bediirfnis, mich zuriick-
zuziehen — ins Bett, in einen abgedunkelten Raum oder an
einen Ort, an dem ich firr mich sein und die Reiziuiberflutung
abblocken kann.

(] Ja [ ] nein

6. Koffein wirkt bei mir besonders stark.

(] Ja [ ] nein
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Sind Sie hochsensibel?

7. Helles Licht, starke Gerliche, kratzige Kleidung oder Sirenen
in nichster Nihe losen bei mir Unwohlsein aus.

(] Ja [ ] nein

8. Ich habe ein reiches, komplexes Innenleben.

(] Ja [ ] nein

9. Laute Geriusche belasten mich.

(] Ja [ ] nein

10. Kunst oder Musik rithren an mein Innerstes.

(] Ja [ ] nein

11. Mein Nervenkostiim wird manchmal so diinn und faden-
scheinig, dass ich mich unbedingt zuriickziehen muss.

[] Ja [ ] nein

12. Ich bin gewissenhaft.

[] Ja [ ] nein

13. Ich erschrecke leicht.

[] Ja [ ] nein

14. Ich werde nervos, wenn ich viel zu tun und nur wenig Zeit

habe.
(] Ja [ ] nein

15. Wenn Menschen sich in ihrem Umfeld nicht wohlfiihlen,
weif$ ich im Allgemeinen, was zu tun ist, damit es ihnen bes-
ser geht (zum Beispiel das Licht dimmen oder die Sitzgele-
genheiten umstellen).

(] Ja [ ] nein

© 2020 des Titels »Hochsensible Eltern« von Elaine N. Aron
1 4 (ISBN 978-3-7474-0149-1) by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Néhere Informationen unter: www.m-vg.de




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Ein Selbsttest

Es nervt mich, wenn Leute mir zumuten, viele Dinge gleich-
zeitig zu erledigen.

(] Ja [ ] nein

Ich tue mein Bestes, um keine Fehler zu machen oder nichts
ZU vergessen.

[] Ja [ ] nein

Wenn rund um mich viel Trubel ist, belastet mich das enorm.

[] Ja [ ] nein

Wenn ich sehr hungrig bin, kann ich mich nicht mehr kon-
zentrieren, und meine Stimmung geht in den Keller.

(] Ja [ ] nein

Alle Veranderungen in meinem Leben erschiittern mich zu-
tiefst.

(] Ja [ ] nein

Ich bemerke und geniefSe zarte, angenehme Geriiche, ge-
schmackliche Empfindungen, Klinge und alle Arten von
Kunstwerken.

(] Ja [ ] nein

Ich finde es unangenehm, wenn um mich herum viel los ist.

(] Ja [ ] nein

Ich tue mein Moglichstes, um mir das Leben so einzurich-
ten, dass es nicht zu aufregenden oder mich tiberfordernden
Situationen kommt.

[] Ja [ ] nein
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Sind Sie hochsensibel?

24. Starke Reize wie laute Musik oder chaotische Szenen quilen
mich formlich.

(] Ja [ ] nein

25. Muss ich mich mit anderen messen oder werde ich bei mei-
nen Aufgaben beobachtet, werde ich so nervos und zittrig,
dass ich vieles schlechter mache als iiblich.

(] Ja [ ] nein

26. Als ich noch klein war, haben meine Eltern bzw. meine Leh-
rer mich fiir schiichtern oder scheu gehalten.

(] Ja [ ] nein

Auswertung

Wenn Sie mehr als 14 Aussagen mit »Ja« beantwortet haben, ge-
horen Sie vermutlich zu den Hochsensiblen, obwohl HS-Manner
vielleicht auf nicht ganz so viele Ja-Antworten kommen. Aber
offen gesagt ist kein psychologischer Test so unfehlbar, dass man
sein ganzes weiteres Leben danach ausrichten sollte. Wir Psycho-
logen versuchen, viele gute Fragen zu entwickeln, lassen dann
aber einen Teil davon weg, sodass nur die Fragen bleiben, die im
Durchschnitt die hochsten Ergebnisse erzielt haben. Wenn Sie
weniger als 14 klare Ja-Antworten haben, aber diese uneinge-
schrankt zutreffen, dann sind Sie vermutlich ebenfalls hochsen-
sibel. Und das gilt ganz besonders fiir Manner.
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Was es fiir Eltern bedeutet,
hochsensibel zu sein

Beginnen wir mit den Fakten: Hochsensibilitit ist ein angebore-
ner Wesenszug, der sich bei etwa zwanzig Prozent der Bevolke-
rung findet. Man konnte auch von einer alternativen Strategie
erfolgreichen Uberlebens sprechen, denn dieser Charakterzug
findet sich mit mehr oder weniger derselben Haufigkeit bei tiber
hundert Arten.’ Wie Sie in diesem Kapitel sehen werden, ist er
gut erforscht und verstanden. Wissenschaftler sprechen in diesem
Zusammenhang auch von »sensibler Wahrnehmungsverarbei-
tung« (nicht zu verwechseln mit der » Wahrnehmungsverarbei-
tungsstorung«). Thr wesentliches Kennzeichen ist die Tatsache,
dass Menschen mit diesem Charakterzug Informationen griind-
licher verarbeiten als andere.® Sie weisen also eine »hohe Sensi-
bilitdt gegeniber Umweltreizen« auf. Naturlich ist jedes Wesen
in unterschiedlichem Maf§ fiir Umweltreize empfanglich, aber
HS-Menschen sind das ganz besonders.

Wenn Sie den Selbsttest am Anfang dieses Buches gemacht ha-
ben, wissen Sie nun vielleicht, dass Sie zu dieser hochsensiblen
Minderheit gehoren. Vielleicht wussten Sie das aber auch schon
vorher. Wie auch immer: In diesem Buch werden Sie erfahren, dass
Hochsensibilitit das Abenteuer Elternschaft zu einer aufSerge-
wohnlichen Erfahrung macht. Und Sie werden lernen, wie Sie mit
Threm Anderssein umgehen und es zu Threm Vorteil nutzen konnen.

Dieses erste Kapitel soll Thren Wesenszug fir Sie greifbar wer-
den lassen. Und nicht nur fiir Sie, sondern auch fiir all jene, mit
denen Sie dieses Kapitel teilen wollen, damit sie es lesen und Sie
so besser verstehen. Es bietet Thnen eine kurze, aber umfassende
Einfiihrung in diese Facette Thres Wesens und die vorhandene
Forschung.
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Wias es fiir Eltern bedeutet, hochsensibel zu sein

Forschung:
»Meine Sensibilitat ist ja toll, aber ...«

Fiir Sie als Mutter oder Vater ist die wichtigste wissenschaftliche
Studie zur Hochsensibilitat eine Onlineumfrage, die mein Team
und ich anhand von mehr als 1200 englischsprachigen Eltern
durchgefiihrt haben, die teils hochsensibel waren, teils nicht.”
Aus dieser Studie ging hervor, dass HS-Eltern das Elternsein als
schwieriger empfanden als andere, gleichzeitig aber auch ein bes-
seres Gesplir fiir ihre Kinder hatten.

An dieser Stelle mochte ich kurz auf die unterschiedlichen
Rollen von Vitern bzw. Miittern eingehen. (Zur Klarstellung:
Die Studie unterschied nicht zwischen hetero- und homosexuel-
len Eltern und fragte nicht danach, ob das Elternpaar verheiratet
war oder nicht.) Wir hatten zwei Gruppenstichproben, in de-
nen jeweils hochsensible und nicht hochsensible Eltern vertreten
waren. Bei der ersten Untersuchung mit 92 Miittern waren zu
wenige Viter vertreten, um die Ergebnisse statistisch auswerten
zu konnen. Daher haben wir nur Aussagen zu den Miittern ge-
troffen. In der zweiten Untersuchung fielen die Resultate beider
Miittergruppen sehr dhnlich aus.

An der zweiten Untersuchung nahmen 802 Mitter und 65 Vi-
ter teil, was uns eine bessere Ausgangsbasis fiir die Beurteilung
der Viter gab. Im Allgemeinen empfanden HS-Viter das Eltern-
sein als ein bisschen schwieriger als normalsensible Viter. Aber
dieser Unterschied war minimal und statistisch nicht signifikant.
Das mag auch daran liegen, dass es nach wie vor die Miitter sind,
auf deren Schultern die Hauptlast der Kinderbetreuung liegt.
Verglichen mit normalsensiblen Vitern gaben mehr HS-Viter
an, sich gut auf ihre Kinder einstellen zu konnen, eine Aussage,
die fur die HS-Miitter genauso zutraf. Dieses Resultat war sta-
tistisch signifikant, obwohl der Prozentsatz der Viter vergleichs-
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Forschung: »Meine Sensibilitit ist ja toll, aber ...«

weise gering war und der der HS-Viter unter ihnen noch gerin-
ger. Dieses Sich-auf-das-Kind-einstellen-Kénnen ist vor allem fiir
die Erziehung hochsensibler Jungen wichtig, und HS-Viter sind
dafiir besonders geeignet. Einer von ihnen driickt das so aus:

Meine Sensibilitit hat meinem Sobn geholfen, sein Herz zu
offnen und als Erwachsener liebevoller zu sein. Wir haben

uns viele Filme angeseben, bei denen Mdanner sich um andere
Geschopfe kiimmern. Und das war ein wichtiger Puffer, gerade
wenn man bedenkt, was fiir brutale Videos seine Freunde
guckten.

Dass HS-Viter auf die Frage nach den Schwierigkeiten des Eltern-
daseins nicht sehr viel anders antworteten als normalsensible Vi-
ter, liegt wohl hauptsichlich daran, dass 1) die Anzahl der Viter
zu gering war, um zu einer entsprechenden Aussage zu kommen,
und 2) wir keine Daten dariiber hatten, ob die Eltern zu Hause
waren oder aufler Haus arbeiteten. Aber vermutlich konnen wir
davon ausgehen, dass diese Viter (verglichen mit den Miittern)
unter der Woche weniger Zeit mit ihren Kindern verbrachten und
daher weniger ausgelaugt waren als die HS-Miitter. Es konnte
auch noch andere Griinde geben, weshalb HS-Viter sich bei der
Frage nach den Schwierigkeiten, die sie mit dem Elternsein hat-
ten, von normalsensiblen Vitern nicht sonderlich unterschieden.
Da unsere Stichprobe nur wenige Viter umfasste und wir im
Hinblick auf die Ursachen viterlicher Probleme nicht sicher sind,
ist im Buch meist die Rede von HS-Eltern, und wir unterschei-
den nicht zwischen Vitern und Miittern. Vielleicht merken Sie,
liebe HS-Viter, sich: Durchschnitt heifSt keineswegs »auf alle zu-
treffend«. Sie personlich konnen durchaus eine Ausnahme dar-
stellen. Wenn Sie die Elternschaft als schwierig empfinden, dann
heifst das nicht, dass mit Threr Erfahrung etwas nicht stimmt.
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Wias es fiir Eltern bedeutet, hochsensibel zu sein

Etwa 600 HS-Eltern fiigten am Ende des Fragebogens noch
eigene Kommentare hinzu. Als ich sie las, fiel mir auf, dass eine
bestimmte Satzstruktur hidufig wiederkehrte. Ich nenne sie den
»Ist ja toll, aber ...«-Satz. Hier ein paar Beispiele:

Das Elterndasein ist wirklich wunderbar, aber auch ein un-
glaublicher Stress. Und es ist schwer, dies Leuten zu erkliren,
die nicht hochsensibel sind.

Es macht mir Freude, ein Kind zu haben. Ich habe mir das im-
mer gewiinscht, aber ich merke auch, dass es mich irgendwie

tiberfordert.

Mein Elterndasein als HSP ist zweifelsobne die beste Erfab-
rung meines Lebens. Obwobl ich immer wieder mit Zweifeln,
Schuldgefiiblen und Sorgen zu kimpfen habe, glaube ich, dass
meine Hochsensibilitit meine Fibigkeiten als Mutter verbes-
sert.

Wie sich Reiziiberflutung auf
lhr Elternsein auswirkt

All diese Eltern driicken eine Empfindung aus, die man nur als
paradox bezeichnen kann: »Es lauft gut und grauenhaft zu-
gleich. «

Das »gut und grauenhaft« sollten wir im Hinterkopf behal-
ten. Denn bevor ich das Thema unserer Forschungsarbeiten zu
HS-Eltern beende, mochte ich noch eine Studie erwihnen, die von
anderen Wissenschaftlern durchgefithrt wurde. Und ich vermute,
dass es noch mehr vergleichbare Resultate geben wird. In dieser
Studie stellte sich heraus, dass HS-Eltern im Durchschnitt nicht
so gut abschnitten wie Eltern ohne dieses Personlichkeitsmerk-
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Wie sich Reiziiberflutung auf Thr Elternsein auswirkt

mal.® Die Ergebnisse der betreffenden Studie fufSen auf Angaben
der Eltern zu ihrem jeweiligen Erziehungsstil. Von den drei Er-
ziehungsstilen, denen sich die Befragten zuordnen sollten, haben
Sie vielleicht schon gehort. Auf der einen Seite steht der autorita-
re Stil, dem es hauptsdchlich um Gehorsam und strenge Regeln
geht (hohe Standards, wenig Kommunikation). In der — idealen —
Mitte findet sich der autoritative Stil, der Kindern Struktur und
Grenzen vermittelt, aber in liebevoller, zugewandter Weise (viel
Kommunikation, hohe Standards). Das andere Extrem ist der
permissive Erziehungsstil, der kaum Grenzen setzt und von dem
Bemiihen beherrscht ist, dem Kind zu gefallen (viel Kommunika-
tion, niedrige Standards). HS-Eltern beschrieben sich selbst als
zu einem der Extreme neigend. Sie gaben hiufiger an, autoritir
oder permissiv und weniger hiufig autoritativ zu agieren.

Natirlich variiert der personliche Erziehungsstil im Laufe ei-
nes jeden Tages. Doch die Autoren der Studie kamen zu dem-
selben Ergebnis wie ich. Die Extreme reprisentierten bestimmt
nicht die wirkliche Uberzeugung der HS-Eltern. Vielmehr sollte
man davon ausgehen, dass HS-Eltern, vermutlich zu unterschied-
lichen Zeiten, von beiden Erziehungsstilen Gebrauch machen,
weil sie sich so haufig tiberfordert fithlen. Und deshalb geben sie
an, dass sie mit den Bediirfnissen ihrer Kinder im Allgemeinen so
umgehen, wie sie dies in Zeiten der Uberforderung tun.

Man kann sich unschwer vorstellen, wie dies im konkreten
Fall ablauft. Vater oder Mutter sind total erschopft und brauch-
ten eigentlich eine Pause. Daher entscheiden sie sich dafir, stren-
ge Grenzen zu setzen. Ein Elternteil sagt: »]Jetzt ist Schluss. Ich
brauche meine Ruhe. Geh auf dein Zimmer und spiel dort. Und
ich will keinen Mucks mehr horen.« Das Kind protestiert. Der
Elternteil unterbricht: »Du weif$t, was dir bliht, wenn du nicht
augenblicklich tust, was ich dir sage. Keine Geschichte zum Ein-
schlafen. Ich zahle jetzt bis drei. Nein, ich denke nicht daran,
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dich hier »wirklich still« spielen zu lassen. Ich werde dich holen,
wenn ich mich ausgeruht habe. «

Vermutlich braucht der Elternteil jetzt wirklich eine Pause
und wird alles tun, um das durchzusetzen. Eine vollig erschopfte
Mutter sagt vielleicht: »Jetzt ist Ruhe angesagt. Bitte geh auf dein
Zimmer und spiel dort, damit ich mich ausruhen kann.« Das
Kind: » Aber Mama, ich will hierbleiben und spielen!« (Und na-
turlich quengelt es und fangt dann an, zu weinen.) »Nein, wenn
du mit diesen Sachen spielst, bist du meistens laut.« — »Nein, ich
bin ganz leise.« — »Wenn du jetzt gehst, spielen wir spiter zu-
sammen.« — »Nein, ich hasse dich!« (Jetzt kommt das Geschrei.)
Und Mama gibt nach: »Gut. Ja, ich weif3, dass dir das nicht ge-
fallt. Dann bleib hier, aber sei leise. Und das meine ich ernst.«

Doch in diesem Buch geht es nicht darum, wie man seine
Kinder richtig erzieht (obwohl ich in Kapitel 3 noch einmal auf
dieses Thema eingehen werde). Es gibt unglaublich viele Biicher
uber Kindererziehung, aus denen jeder etwas lernen kann. Hier
geht es einfach darum, aus Thnen Thr Optimum als Vater oder
Mutter herauszukitzeln, und zwar, indem wir etwas gegen die
stindige Uberreizung unternehmen, die Sie an den Rand des
Nervenzusammenbruchs treibt. Wir werden erforschen, wie Sie
besser fiir sich selbst sorgen und Raum fir Auszeiten finden kon-
nen. Es wird nicht leicht werden, zu mehr guten Erfahrungen
beizutragen und das Grauen zu mindern. Allen Eltern geht es
manchmal grauenhaft. Doch wenn wir ans Ende dieses Buch ge-
langt sind, werden Sie, da bin ich mir sicher, verstirkt auf Thre
urspriingliche zugewandte und autoritative Art auf Thr Kind zu-
gehen konnen. (Und ich hoffe, jemand fithrt danach eine Studie
durch, die zeigt, wie toll HS-Eltern sind, wenn sie nicht unter
Uberreizung leiden.)

Also sehen wir uns an, welche Forschungsergebnisse es zur
Hochsensibilitidt noch so gibt.
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Forschung, die auf alle Hochsensiblen zutrifft

Die betreffenden Forschungsarbeiten gliedern sich in vier Teilbe-
reiche, denn Hochsensibilitit umfasst vier wesentliche Aspekte:

¢ Tiefe der Wahrnehmungsverarbeitung: der innige Wunsch,
Einsichten zu gewinnen und Informationen auf den Grund
zu gehen.

e Schnelle Uberreizung: Was das heif3t, wissen Sie ja schon!

¢ Emotionale Empfanglichkeit und Einfiihlungsvermogen:
Auch das ist Thnen klar, aber die Forschung zeigt, worauf
es dabei im Besonderen ankommt.

¢ Klares Gespiir selbst fur feinste Reize: Dieser Zug ist fiir
Sie als Eltern besonders wichtig.

Wir werden die Forschung zu allen vier Punkten eingehend be-
handeln, weil wir Thnen in aller Deutlichkeit zeigen mochten,
dass Thr spezieller Wesenszug eine reale Tatsache ist. AufSerdem
wollen wir Thnen zeigen, warum Hochsensibilitdt Sie zu einer
besseren Mutter, einem besseren Vater macht, selbst wenn sich
Nachteile damit verbinden konnen. Die Quellenangaben zu die-
sen Studien finden Sie in den Endnoten hier im Buch.

Tiefe der Wahrnehmungsverarbeitung:
der innige Wunsch, Einsichten zu gewinnen,
und die Fahigkeit zur Reflexion

Was meine ich mit »Tiefe der Wahrnehmungsverarbeitung«?
Wenn man einem Menschen eine Telefonnummer nennt, der
keine Moglichkeit hat, sie aufzuschreiben, wird er vermutlich
versuchen, sie in irgendeiner Form zu verarbeiten, um sie besser
zu behalten: Er wird sie oft wiederholen, in den Zahlen Muster
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erkennen oder mogliche Ahnlichkeiten zu anderen bekannten
Zahlen feststellen. Gelingt dies nicht, wird er sie vermutlich ver-
gessen.

Auf hochsensible Personlichkeiten (HSP) trifft dies noch mehr
zu als auf andere. Hochsensible wollen sich nicht nur etwas
merken konnen, sondern sie versuchen, Querverbindungen zu
fritheren Erfahrungen herzustellen, als wiirden sie neue Pfade
durch ein Labyrinth erkunden. Das ist im Wesentlichen ihre
Uberlebensstrategie, eine, die sich schon frith im Tierreich ent-
wickelt hat. Ob es nun um Fruchtfliegen, Fische, Krihen oder
Orang-Utans geht: Die hochgradig Sensitiven unter ihnen verar-
beiten (registrieren und reagieren auf) Sinneseindriicke stiarker
als andere Exemplare derselben Art, und sie tun das staindig und
ganz automatisch.

Hier ein bekanntes Beispiel aus dem menschlichen Bereich.
(Wir werden uns im Folgenden nur noch mit Eltern der Gattung
Homo sapiens beschiftigen.) Eine frisch gebackene HS-Mutter
sieht, wie jemand einen Buggy an ihr vorbeischiebt. Dabei spielt
sich in ihrem Kopf in etwa Folgendes ab: Sie tiberlegt, was das
Ding kostet, sieht die verschiedenen Extras (Becherhalter, Son-
nenschutz), fragt sich, was wohl passieren wiirde, wenn der Bug-
gy umkippt, registriert alle Einzelheiten an der Person, die ihn
schiebt, und vergleicht das gute Stick in Lichtgeschwindigkeit
mit anderen Buggys. Wenn sie schon einen eigenen hat, wird sie
im Stillen Vergleiche anstellen und sich fragen, ob sie mit ihrer
Kaufentscheidung richtig lag. Normalsensible Eltern bemerken
den Buggy vielleicht gar nicht.

HS-Eltern kreuzten weit haufiger als andere Eltern die folgen-
den beiden Aussagen an: »Entscheidungen tiber Kindererziehung
(Schule, Einkaufe fiirs Kind etc.) treiben mich schon mal in den
Wahnsinn.« Und: »Ich glaube, ich habe als Elternteil gute Ent-
scheidungen getroffen.« Genau da liegt der Hase im Pfeffer.
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Entscheidungen zu treffen bedeutet fir Hochsensible nicht
in jedem Fall eine Tortur. Wenn es zu unseren Gewohnheiten
gehort, Situationen grindlich zu durchdenken, und wir unsere
gewonnenen Einsichten auf vergleichbare Situationen iibertra-
gen, dann wissen wir beim nachsten Mal oft schneller als andere,
was zu tun ist. Und manchmal haben wir einfach das beriihmte
»Bauchgefithl« und entscheiden uns fiir etwas, ohne lange zu
tiberlegen. Man nennt das »Intuition«, und HSP haben eine gute
(wenn auch nicht unfehlbare!) Intuition. Diese Intuition ist das
Ergebnis tief gehender Wahrnehmungsverarbeitung. Im freiwilli-
gen Kommentarteil unserer Studie dufSerten HS-Eltern sich hiu-
fig zu ihrer Intuition. Und im Fragebogen bejahten sie hiufiger
als normalsensible Eltern die Aussage: »Ich weif3, was mein Kind
braucht, bevor es mir das sagt.«

Ein weiterer Effekt dieser tiefgriindigen Verarbeitung von Sin-
nesreizen ist die Gewissenhaftigkeit der Betreffenden. Sie denken
vermutlich mehr iiber die Folgen ihres Verhaltens nach als ande-
re. Zum Beispiel, welche Folge es wohl hitte, wenn alle Eltern die
schmutzigen Windeln ihrer Sprosslinge einfach unter dem néchs-
ten Busch liegen lieflen. Oder was wire, wenn jeder sein Kind
genau vor dem Schultor absetzen wiirde und dabei in zweiter
Reihe parkte. Thnen fillt auch eher auf als anderen, wenn andere
Eltern gedankenlos handeln. Eltern also, die sich keine Gedan-
ken dartuiber machen, ob sie Dritten Probleme bereiten (denen so
etwas gar nicht auffillt, die keine solchen Uberlegungen anstel-
len und die Situation eben nicht weitergehend verarbeiten). Thre
Fahigkeit, Wahrnehmungen so tief zu verarbeiten, lasst Sie mit
grofSer Wahrscheinlichkeit das Richtige tun.
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