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Sie nehmen die Angst starker wahr

CORONAVIRUS Besondere Herausforderung fur hochsensible Menschen

VON PAMELA DE FILIPPO

Kontaktsperre, Masken-
pflicht, Homeoffice: Fiir viele
Menschen sind die Beschrén-
kungen aufgrund des Corona-
virus eine Herausforderung.
Hochsensible Menschen lei-
den allerdings besonders un-
ter der Situation: ,Sie neh-
men viele Eindriicke — Gefiih-
le, Gertiche, Stimmungen -
vollig ungefiltert auf. Sie spii-
ren die ungute Atmosphire
und die allgemeine Angst, die
zurzeit herrscht, viel starker
als andere“, erklirt Juliane
von Witten, Heilpraktikerin
fiir Psychotherapie aus Kniill-
wald-Rengshausen.

Seit Jahrzehnten begleitet
sie in ihrer Praxis hochsensi-
ble Kinder und Erwachsene.
Unter anderem vermittelt sie
ihnen Strategien, um sich vor
der Flut an Eindriicken zu
schiitzen. Auch jetzt konnten
solche Schutzmechanismen
hilfreich sein: ,Man sollte
sich zum Beispiel nur einmal
am Tag iiber die aktuelle Lage
informieren und nicht stin-
dig die Nachrichten verfol-
gen“, sagt die Expertin.

Auch das Auftanken in der
Natur, kreative Beschiftigun-
gen oder Musik konnten
Kraft geben. Noch dazu len-
ken solche positiven Erleb-
nisse ab. Denn hochsensible
Menschen machen sich oft
sehr viele Gedanken und das
ldasst mitunter Angste entste-
hen.

Feinfithligen = Menschen,
die zurzeit im Homeoffice ar-
beiten, rdt Juliane von Wit
ten, sich Ruhe-Inseln im Ar-
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Alles zu viel? Hochsensible Menschen und Kinder sind oft leicht erregbar und sensorisch
sehr empfindlich.

beitsalltag zu schaffen. ,,Zwi-
schen Arbeit, Kinderbetreu-
ung und Haushalt sollte man
sich immer wieder eine klare
Auszeit gonnen, in der man
zur Ruhe kommt.“ Und das
heit auch: Das Handy sollte
dann unbedingt abgeschaltet
werden. Fir hochsensible
Kinder ist die momentane Si-
tuation ebenfalls schwierig,

wie die Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie weif3: ,Sie
kennen vielleicht nicht alle
Fakten, spiiren aber sehr
wohl, dass etwas nicht
stimmt.”

Noch dazu schnappten sie
einiges aus den Nachrichten
oder Gesprichen auf und
machten sich Sorgen. Auch
zwanghaftes Verhalten, das
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in all der unguten Atmospha-
re ein wenig Sicherheit gibt,
sei nicht selten. ,Eltern soll-
ten Verstindnis zeigen und
die Sorgen ihrer Kinder ernst
nehmen®, sagt Juliane von
Witten. Gespréche, in denen
Fragen ehrlich und kindge-
recht beantwortet werden,
konnten ihnen die Angst
nehmen.

ZUR PERSON

Juliane von Witten
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Juliane von Witten (57) ist Heil-
praktikerin fur Psychothera-
pie und zertifizierte kinder-
psychologische Beraterin. Seit
20 Jahren ist sie in der Eltern-
Kind-Beratung tatig. AuBer-
dem halt sie regelmaBig Vor-
trage und Seminare, um Uber
Hochsensibilitat bei Kindern
aufzuklaren. Juliane von Wit-
ten hat Praxis-Standorte in
Knullwald-Rengshausen und
Homberg. Sie ist Mitglied im
Verband Freier Psychothera-
peuten, Heilpraktiker fur Psy-
chotherapie und Psychologi-
scher Berater. Sie lebt mit ih-
rem Lebensgefahrten zusam-
men und hat einen erwachse-
nen Sohn. pdf

Ein weiteres Problem sieht
die kinderpsychologische Be-
raterin in der fehlenden Ta-
gesstruktur, die gerade fiir
sensible Kinder wichtig ist.
Die Schule hat geschlossen,
Freunde diirfen nicht zu Be-
such kommen, Hobbys fallen
weg. ,Diese Umstellung ist
enorm.“ Neben der Erstel-
lung eines Tagesplans seien
kleine Projekte hilfreich, die
sich nach den Interessen und
Stirken der Kinder richten.
Vielleicht ist die Corona-Zeit
ja genau der richtige Zeit-
punkt, um einen Kriutergar-
ten anzulegen, ein Familien-
Kochbuch zu schreiben oder
eine Tier-Rettungsstation aus
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Auch in
Corona-Zeiten

gesund erndhren

Auch in Zeiten von Covid-19
ist eine bedarfsgerechte, aus-
gewogene und gesunderhal-
tende Erndhrung von beson-
derer Bedeutung und Grund-
lage fiir das Wohlbefinden.
Darauf weist die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung
hin und gibt Tipps zur Orien-
tierung:
m Nutzen Sie die Lebensmit-
telvielfalt und essen Sie ab-
wechslungsreich. Wihlen Sie
iiberwiegend pflanzliche Le-
bensmittel.
m Genief3en Sie mindestens
drei Portionen Gemiise und-
zwei Portionen Obst am Tag.
Zur bunten Auswahl gehdren
auch Hilsenfriichte wie Lin-
sen, Kichererbsen und Boh-
nen sowie (ungesalzene) Niis-
se.
m Bei Getreideprodukten wie
Brot, Nudeln, Reis und Mehl
ist die Vollkornvariante die
beste Wahl
m Essen Sie Milch und Milch-
produkte wie Joghurt und Ké-
se taglich, Fisch ein- bis zwei-
mal pro Woche.
m Bevorzugen Sie pflanzliche
Ole wie Rapsol und daraus
hergestellte Streichfette.
m Setzen Sie Zucker sparsam
ein. Sparen Sie Salz und redu-
zieren Sie den Anteil salzrei-
cher Lebensmittel.
m Trinken Sie rund 1,5 Liter
jeden Tag. Am besten Wasser
oder kalorienfreie Getrdnke
wie ungesiiliten Tee.
m Garen Sie Lebensmittel so
lange wie nétig und so kurz
wie moglich mit wenig Was-
ser und wenig Fett.
m Gonnen Sie sich eine Pause
fiir Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen.
m Vollwertige Erndhrung und
korperliche Aktivitit geho-
ren zusammen. Dabei ist
nicht nur regelméifiger Sport
hilfreich, sondern auch ein
aktiver Alltag. mik
dge.de/ernaehrungspraxis
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