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Herzlich willkommen
in deinem Mitmachbuch!

In diesem Buch geht esum
Gefuhle. Das sind Empfindungen
wie Traurigkeit, Wut, Freude, Liebe,
Angst oder Scham. Alle Menschen
haben sie und nehmen sie unter-
schiedlich wahr. Gefuhle zeigen dir,
dass etwas wichtig fur dich ist.

Alles, was du siehst, horst,
schmeckst oder fuhlst, meldet dein
Korper sofort an dein Gehirn. Das
Gehirn ist die Steuerzentrale im
Kopf, und die macht aus diesen
Meldungen Gefuhle. Wenn du zum
Beispiel schdne Musik horst, macht
dein Gehirn aus den Ténen das
Gefuhl Freude. Wenn du stolperst

und dir das Knie aufschlagst,
wandelt dein Gehirn die Signale in
das Gefuhl Schmerz um.

Gefuhle sorgen dafur, dass dein
Korper irgendetwas machen will.
Bei Freude will er lachen, dein
Gesicht strahlt. Bei Traurigkeit
dagegen will dein Kérper weinen
und schluchzen. Tranen laufen
uber dein Gesicht. Und wenn dein
Gehirn das Gefuhl Angst wahr-
nimmt, will dein Korper weglaufen
oder sich ganz klein machen und
verkriechen.

All diese Gefuhle sind gut und

wichtig. Sie helfen dir, Erlebnisse
einzuordnen und zeigen dir, was
dein Korper braucht. Aul3erdem



kannst du dadurch, dass du
Gefuhle zeigst, anderen Menschen
auch ohne Worte mitteilen, wie es
dir genht.

Manche Kinder fuhlen die Gefuhle
aber extrastark, deshalb nennt man
sie auch gefuhlsstarke Kinder. Der
Teil des Gehirns, der fur die Gefuhle
zustandig ist, ist bei ihnen beson-
ders grof3 und flei3ig. Deshalb kann
er richtig gut Signale in Gefuhle
umwandeln und der Kérper kann
ganz schnell und heftig darauf
reagieren. Es kommt dann zu
grofBer Aufregung im Koérper, die
man Stress nennt. Dieser Stress
muss irgendwie aus dem Korper
auch wieder heraus. Bei Spal3 und
Freude wollen gefuhlsstarke Kinder

deshalb am liebsten durch die
Gegend springen und werden ganz
schon Ubermutig. Wenn sie traurig
sind, mussen sie oft sehr lange
weinen. Und wenn sie Wut fuhlen,
schreien und toben sie, bis sie vollig
erschopft sind. Gehdrst du auch
dazu?

So grof3e, starke Gefuhle zu haben
kann ziemlich anstrengend sein.
Manchmal fuhlt es sich vielleicht so
an, als wurde dein Korper einfach
machen, was er will. Dein Kérper
kann aber lernen, mit den starken
Gefuhlen umzugehen. Und du
kannst inm dabei helfen.

Wie das geht, zeige ich dir
in diesem Buch. Mach mit!



Hallo, das bin ich!




Wer bist du?

Male ein Bild von dir.




Manchmal sind in mir drin ganz
viele Gefuhle. Die Gefuhle poltern
herum in meinem Bauch und ich
weil3 gar nicht, wohin mit ihnen.

lch fuhle mich wutend, traurig,
zornig, neidisch, enttauscht,
verunsichert oder verletzt.
Oder ich bin einfach sehr, sehr
aufgeregt.




Wo spurst du deine Gefuhle?

Zeichne es hier ein.
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Woran erkennen wir gefuhlsstarke Kinder?

Geflhlsstarke Kinder fallen durch typische Eigenschaften auf, die vie-
lerorts ganz ahnlich beschrieben werden. Nicht immer sind jedoch
alle Merkmale vorhanden oder gleichermaf3en ausgepragt.

Sie erleben GefUhle auBerordentlich intensiv:

Es gibt fur diese Kinder keine Lappalien, sie kbnnen sich Uber jede
noch so kleine Kleinigkeit immens aufregen. Bei den meisten Kin-
dern dufert sich das in heftigen Wutanfallen. Andere hingegen wer-
den in solchen Momenten ganz leise und wie erstarrt, und tragen
den in ihnen tobenden Sturm nicht nach aufen.

Sie sind besonders empfindlich:

Gefluhlsstarke Kinder splren samtliche Sinnesreize extrastark. Sie
werden von unverhofften Gerauschen oder unangenehmen Geru-
chen leicht irritiert, schrecken beim leisesten Gerausch aus dem
Schlaf hoch und sind sensibel beim Essen. Auch Kleidung wird haufig
als unbehaglich empfunden.

Sie sind auffallend ausdauernd und beharrlich:

Gefuhlsstarke Kinder haben eine besonders starre Zielvorstellung,
und das weit Uber das Ubliche Kleinkindalter hinaus. Wenn sie einen
Plan A im Kopf haben, wird es schwer, sie von etwas anderem zu
Uberzeugen.

Sie besitzen eine groBe Wahrnehmungsfahigkeit:

Kleinste Abweichungen werden von ihnen aufgrund ihrer schnellen
Auffassungsgabe und ihres Sinns fur feine Nuancen sofort bemerkt.
Aufgaben zu erledigen, ohne ihren Blick umherschweifen und sich
ablenken zu lassen, ist fUr gefUhlsstarke Kinder oft ein Ding der Un-
moglichkeit.

Sie tun sich mit plotzlichen Plananderungen schwer:
Abweichungen von der gewohnten Routine sind fur gefuhlsstarke
Kinder nur schwer zu ertregen. Sie brauchen Berechenbarkeit im All-
tag und sind Uberfordert, wenn sich ein Ablauf unverhofft andert.
Dabei lieben sie entweder klare Strukturen und Routinen oder leh-
nen RegelmaRigkeiten kategorisch ab.

Sie verflgen Uber schier unendliche Energie:

Viele gefuhlsstarke Kinder besitzen einen betrachtlichen Bewe-
gungsdrang. Sie werden unruhig, wenn sie diesem nicht nachkom-
men konnen, und kdnnen auch kaum stillsitzen. Doch nicht nur inre
Lebendigkeit und Lebenskraft macht sie so aktiv, sondern auch ihr
starkes BeduUrfnis nach Selbstwirksamkeit. Wenn sie etwas erreichen
wollen, probieren sie es so lange, bis sie damit Erfolg haben.

Sie schrecken vor allem Neuen erst einmal zurlck:

Egal, ob Personen, Orte oder die neue Frisur der Mama: GroRe wie
kleine Verdnderungen irritieren gefuhlsstarke Kinder. Ihr Bedarf an
feinfuhliger Begleitung ist grof3 und sie muUssen behutsarm an neue
Cegebenheiten gewdhnt werden.

Sie konzentrieren sich auf Fehler und Probleme und finden das
Haar in jeder Suppe:

Gefluhlsstarke Kinder widmen sich gerne den schwierigen Dingenim
Leben. Sie sind norgelig und behalten bei eigentlich schéonen Erleb-
nissen in erster Linie die Details in Erinnerung, die nicht perfekt
waren. Dabei geht esihnen aber trotz aller von ihnen geduf3erter Kri-
tik nicht darum, auf Fehlern herumzureiten und alles schlechtzure-
den. Vielmehr analysieren sie Dinge nur gerne und sind durch ihre
aufmerksame Art an Verbesserungen interessiert.



Sie haben ein besonders starkes Bedurfnis nach Bindung:
Geflhlsstarke Kinder benotigen deutlich mehr und deutlich langer
die kérperliche Nahe und Sicherheit ihrer Eltern. Schlafen andere
Babys alleine in ihrem Stubenwagen, lassen sie sich oft gar nicht
ablegen und brauchen bis ins Schulalter Einschlafbegleitung und Fa-
milienbett.

Um ihren gefuhlsstarken Kindern den Alltag angenehmer zu ma-
chen, kbnnen Eltern einige Dinge beherzigen. Begrenzung und Halt
sorgen fur Geborgenheit. In der ersten Zeit kann ihr groRer Bedarf
daran durch Pucken oder Tragen im Tragetuch gestillt werden. Spa-
ter geht es irgendwann nicht mehr um kdrperliche Umgrenzungen,
sondern um klare, verlassliche Strukturen im Alltag. Darum brauchen
gefuhlsstarke Kinder Eltern, die ihre personlichen Grenzen warmher-
zig aber verbindlich deutlich machen, damit sie sich daran orientie-
ren kénnen.

Typisch fUr sie sind auch ihre Freiheitsliebe und ihr starker Wille. Au-
toritaten zweifeln sie gerne mal an, stattdessen sind Selbstbestim-
mung und Selbstwirksambkeit ihr Lebensmotto. Sie ecken an, gehen
auf Konfrontation und sind in der Lage, einfach alles infrage zu stel-
len.

Auch wenn es sich fur Eltern gefuhlsstarker Kinder oft so anfunhlt,
alswaren sie die Ersten und Einzigen mit einem so herausfordernden
Kind, entspricht das nicht den Tatsachen. Diese besonders sensiblen
und wilden Exemplare hat es schon immer gegeben und es gibt
keinen Ort auf der Welt, an dem sie nicht vorkommmen. Evolutionar
betrachtet ist das auch sinnvoll, denn wir sind auf sie genauso ange-
wiesen wie auf die besonders gelassenen und wenig reizbaren Men-
schen und alle anderen Temperamente dazwischen. Wir brauchen
sie, denn sie tragen wie eingangs erwahnt einen grof3en Schatz an

positiven Eigenschaften in sich. Mit inrem Ehrgeiz, ihrer Feinfuhlig-
keit, inrer Leidenschaft und Kreativitat sind sie ein Cewinn fur jede
Cesellschaft. Ohne sie waren wir als Menschheit nicht komplett.

,Gefuhlsstarke ist und bleibt eine Charaktereigenschaft, die sich
nicht einfach verwdchst, sondern lebenslang Chance und
Herausforderung zugleich bleibt — fur die Betroffenen ebenso
wie far ihr Umfeld.”

Nora Imlau



Mildi Karin Sand
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