1. Beziehung kommt vor Erziehung

Nehmen Sie sich bewusst Zeit, um mit Ihrem Kind in Kontakt
zu bleiben - auch wenn es schwierig ist. Wenn Sie spuren,
dass Ihr Kind iberfordert ist, braucht es zuerst Ihr Mitgefihl,
nicht lhre Erziehung. Ein Satz wie: ,Ich sehe, dass dich das
gerade sehr mitnimmt” 6ffnet die Tir zur Ruhe.

2. Bleiben Sie ruhig, wenn lhr Kind es nicht kann

Ihr Kind braucht Ihr ruhiges Nervensystem, um sich selbst
zu beruhigen. Atmen Sie tief durch, bevor Sie reagieren. Je
gelassener Sie bleiben, desto leichter findet Ihr Kind wieder
Halt.

3. Gefiihle diirfen da sein

Vermeiden Sie Satze wie ,Das ist doch nicht so schlimm?”.
Besser: ,Ich verstehe, dass dich das traurig oder witend
macht.” Dadurch erlebt Ihr Kind, dass Gefthle erlaubt sind
und nicht gefahrlich.

4. Den Korper als Hinweis nutzen

Fragen Sie: ,Wo spirst du das in deinem Kérper?” - im Bauch,
in den Handen, im Kopf? Das hilft lhrem Kind, den eigenen
Kérper als Kompass zu nutzen und friih zu merken, wenn es
zu viel wird.

5. Struktur und Riickzugsmadglichkeiten schaffen

Ein hochsensibles Kind braucht feste Abléufe, klare Uber-
gange und Orte, an die es sich zurlickziehen darf. Ein kurzer
Moment der Ruhe kann mehr bewirken als lange Gespréache.

6. Konflikte nachbesprechen, wenn Ruhe eingekehrt ist
Sprechen Sie nicht mitten im Sturm (ber das, was passiert
ist. Warten Sie, bis Ihr Kind wieder ruhig ist, und fragen Sie
dann: ,Was war los?" oder ,Was hat dich so verletzt?” So
lernt Ihr Kind, Situationen zu verstehen, statt sich dafir zu
schamen.

7. lhr Kind braucht das Gefiihl von Einfluss

Fragen Sie: ,Wie kdnnten wir es beim nachsten Mal anders
machen?” Damit erlebt Ihr Kind, dass es mitgestalten darf
und nicht nur reagiert. Das starkt Selbstvertrauen und Eigen-
verantwortung.

8. Zwischen Gefiihl und Wirklichkeit unterscheiden lernen
Manchmal fiihlt sich etwas an, als sei es passiert - auch wenn
es nicht so war. Helfen Sie lhrem Kind, beides zu unterschei-
den, ohne es bloBzustellen: ,Ich glaube dir, dass es sich so
angefihlt hat.”

9. Mitgefiihl, aber auch Grenzen iiben

Lassen Sie Ihr Kind spiiren, dass man empathisch sein kann,
ohne sich selbst zu verlieren. Uben Sie Satze wie: ,Ich ver-
stehe dich - aber ich bleibe trotzdem bei mir.” So wachst Ihr
Kind in gesunde soziale Starke hinein.

10. Die Sensibilitat als Starke sehen

Sprechen Sie mit Ihrem Kind dartber, was es besonders
macht: seine Achtsamkeit, seine Wahrnehmung, seine
Hilfsbereitschaft. Diese Eigenschaften sind wertvoll. Helfen
Sie ihm, stolz darauf zu sein und gleichzeitig Strategien zu
entwickeln, mit intensiven Geflhlen gut umzugehen.

Hinweis » Diese zehn Punkte sollen lhnen als Orientierung dienen. Sie sind keine festen Regeln, sondern eine Einladung,

achtsam und liebevoll mit der Sensibilitét Ihres Kindes umzugehen. Je ruhiger und klarer Sie selbst bleiben, desto leichter

kann Ihr Kind lernen, seine Starke bewusst zu leben.

----------------------------------------- + \\ Selim Akgiil

Padagogisch-therapeutischer Coach



