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7 Mentalubungen fur
dein hochsensibles
Kind




Warum Mentaliibungen gut fur dein
hochsensibles Kind sind

Hochsensibilitat betrifft in etwa 15-20 % der Bevolkerung und ist somit
weit verbreitet. Sie ist keine Krankheit, sie ist ein Personlichkeitsmerkmal.

Sie zeigt sich in so vielen Gestalten und Facetten wie es Betroffene gibt.
Jeder ist ganz individuell damit gezeichnet.

Den ganz personlichen und individuellen Umgang mit diesen besonderen
Bedurfnissen zu finden, ist nicht immer ein einfacher Weg, aber ein Weg
der sich lohnt.

Rituale, Routinen, bewusste Abgrenzung, Ruhephasen, Ruckzug sind
wichtige Bestandteile im Leben deines hochsensiblen Kindes.

Kommt es zur ReizUberflutung helfen Atemtechniken,
Entspannungsubungen und Mentaltraining_ deinem Kind die
Uberfordernden Eindricke zu verarbeiten. Ubrigens mit unseren
Mentalgeschichten klappt die Entspannung super einfach und dein
hochsensibles Kind findet wieder rasch zur Ruhe.

Rede mit deinem Kind immer wieder Uber bewusste Strategien, um die
ReizUberflutung abzubauen.

Welche Bewegungsart und welche Entspannungsart tun deinem Kind
gut?

Hochsensible Kinder und Jugendliche mussen besonders auf ihre eigenen
Grenzen und die Selbstfursorge achten.

Hier zeige ich dir noch ganz spezielle MentaluUbungen. Mentaltraining
starkt innerlich dein Kind, lasst es ruhiger und entspannter werden und
baut Stress durch ReizUberflutung ab. Somit sind MentalUbungen
wichtige Werkzeuge und Strategien fur hochsensible Kinder, um besser
mit ihrer besonderen Fahigkeiten umzugehen.



https://starkekids.com/mentaltraining-kinder/
https://starkekids.com/mentaltraining-kinder/
https://starkekids.com/mentalgeschichten/

Strategien fiir dein Kind
(und gerne auch fur dich)

Die |ictitdusche

e Stelle dich mit huftbreit gedffneten Beinen aufrecht hin. Schliel3e

deine Augen

Stelle dir Uber deinem Kopf ein grof3es goldenes Licht vor, wie die
Sonne. Dieses strahlend helle, goldene Licht stromt nun von oben auf
den Korper herab. Dieses warme, helle Licht, das alles erleuchtet,
alles flutet, umgibt dich und breitet sich aus

Stelle dir vor, dass das Licht Uber deinen Kopf in deinen Korper
gelangt und hinunter zu den Schultern, Armen und Fingern wandert.
Es breitet sich aus Uber deinen gesamten restlichen Korper bis
hinunter zu den Knien, Unterschenkel und FuR3en. Jede Zelle deines
Korpers wird mit Licht umspielt.

Geniel3e diese Lichtdusche und nimm wahr wie du kraftvoll und
entspannt dastehst. Spure dieses Gefuhl ganz aufgeladen zu sein mit
Licht und Warme. Es fuhlt sich entspannt und frei an. Dieses Gefuhl
kannst du jederzeit erneuern.

FUhre die Ubung im Sitzen oder Stehen durch
Lass deine Augen langsam nach oben wandern, so weit wie maéglich
und dann so weit wie moglich nach unten. Wiederhole das 5 Mal
Reibe deine Hande aneinander und lege sie auf deine geschlossenen
Augen und geniel3e die Warme

Nun offne die Augen wieder und lasse sie nun von links nach rechts
rollen. Wiederhole das 5 Mal

Reibe wieder die Hande und lege sie auf die Augen

Offne deine Augen und lasse sie eine Diagonalbewegung von rechts
oben nach links unten (Wiederhole das 5 Mal) und von links oben
nach rechts unten (Wiederhole das 5 Mal) wandern

Danach wieder die geriebenen Hande auf die Augen legen, geniel3en
und entspannen
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Die léwenatinung

e Du kannst die Ubung im Sitzen oder im Liegen durchfuhren

e Atme tief ein und halte die Luft solange du kannst an

e Spanne dabei so viele Muskeln wie moglich an (knaufe auch dein
Gesicht dabei zusammen als wurdest du in eine Zitrone beil3en)

e Atme dann laut, heftig und lange aus. Brulle dabei ruhig wie ein
Léwe und werde alle Anspannung damit los

e Wiederhole diese Ubung 3 bis 5 Mal

e Bleibe dann noch etwa ein bis zwei Minuten mit geschlossenen
Augen ruhig sitzen bzw. liegen und spure der Entspannung nach

e Drucke mit einem Daumen fur ca. 10 Sekunden deinen Notfallknopf

e Du findest ihn genau in der Mitte deiner Handinnenflache

e Massiere den Punkt mit kleinen kreisenden Bewegungen

e Es kann sein, dass dieser Punkt schmerzt. Das ist ein Zeichen dafur,
dass du sehr angespannt und gestresst bist

e Drucke diesen Punkt einmal auf der linken und einmal auf der
rechten Handinnenflache mehrmals hintereinander, bis der Schmerz
deutlich weniger wird und du dich besser und entspannter fuhlst

Die Weasserfallieinigung,

e Diese Ubung eignet sich hervorragend am Abend, wenn du bereits
im Bett liegst

e Schlief3e die Augen und stelle dir vor, dass du unter einem Wasserfall
stehst

e Stelle dir vor, dass alles, was du heute erlebt hast und dich noch
beschaftigt, abflie3t

e Streiche mit deinen Handen 3-5 Mal von Kopf bis zum Ful3 deinen
Korper hinunter und lasse bewusst alles los, was du nicht in den
Schlaf mitnehmen maéchtest (kann auch vom Elternteil gemacht
werden)

StarkeKids

; 1
- = =




Die Riickengeschichile

Korperwahrnehmungsubungen dienen dazu, dass du mehr Bewusstheit
Uber deinen eigenen Korper bekommst. So erkennst du besser deine
Grenzen, nimmst leichter Verspannungen wahr und kannst
entsprechend besser darauf reagieren.

e Lege dich auf den Bauch, dein/e Mama/Papa verwandelt deinen
RUcken zu einer Geschichtenbuhne

e Nun wird eine Geschichte auf deinem RuUcken erzahlt, z.B. tropfeln
Regentropfen sanft auf die Haut, rufen Urwaldtrommeln zum Fest,
schlangeln Schlangen von oben nach unten, hupfen Flohe
durcheinander, rattern Nahmaschinen oder huschen Vampire und
Gespenster hin und her

e lasst euren Ideen freien Lauf!

Detv Zonencheck

e Drucke die nachstehende Seite aus
e Hange sie gut ersichtlich in eurem Zuhause auf
e Macht ein Ritual aus der Ubung (entweder taglich vor dem
Abendessen oder einmal pro Woche)
e Macht die Ubung gemeinsam als Familie
e Fragt euch gegenseitig
o in welcher Zone ihr gerade seid
o wie geht es euch und
o was braucht ihr gerade
Sucht dann gemeinsam Wege und Strategien, die ihr in der
jeweiligen Zone bendtigt

Wenn es als fester Bestandteil eurer Routine ist, dann wird dein Kind
nach und nach selbststandig den Zonencheck machen und somit
schneller herausfinden, was es braucht und was es bei den jeweiligen
Gefuhl machen kann.
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In welcher Zone bist du?

Fragt euch gegenseitig in welcher Zone ihr gerade seid, wie es euch geht
und was ihr braucht. Sucht dann gemeinsam nach Wege und Strategien,
fur die jeweilige Zone.
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