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Vorwort

Über die Motivation für dieses Buch 
 
Die Erfahrungen, die mein eigenes gefühlsstarkes Kind vor bald zehn Jah-
ren in der Kita machen musste, waren leider verheerend. Sein Verhalten 
wurde problematisiert, es wurde bestraft und beschämt, weil es nicht so 
funktionierte, wie das erwartet wurde. Gespräche drehten sich vor allem 
darum, was �nicht geht�. Mir wurden Vorwürfe gemacht, Verantwortung 
verschoben, und es gab kaum Bewegung oder echtes gemeinsames Be-
mühen um das, was mein Kind gebraucht hätte. Diese Zeit hat Spuren 
hinterlassen und sie war mein stärkster Antrieb für dieses Buch. 
 
Heute wissen wir so viel mehr über gefühlsstarke Kinder. Wir kennen die 
neurobiologischen Hintergründe, wir verstehen Stressreaktionen, Selbst-
regulation und Temperament deutlich besser als noch vor einigen Jah-
ren. Dieses Wissen ist da. Jetzt geht es darum, es aus Büchern, 
Fortbildungen und einzelnen engagierten Einrichtungen herauszutragen 
und ßächendeckend in die Praxis zu bringen. 
 
Dieses Buch ist aus vielen Jahren der Begleitung gefühlsstarker Kinder 
entstanden. Aus meinen Gesprächen mit Eltern, meiner Arbeit mit päda-
gogischen Fachkräften, aus Seminaren, Beratungen und aus meinen ei-
genen Erfahrungen. Gefühlsstarke Kinder prägen den pädagogischen 
Alltag besonders stark. Sie machen sichtbar, wo Strukturen tragen und 
wo sie an ihre Grenzen kommen. Ihr Verhalten ist Ausdruck eines Ner-
vensystems, das intensiver wahrnimmt, schneller reagiert und länger 
braucht, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. 
 
In den folgenden Kapiteln beschreibe ich viele Ideen, Haltungen und Lö-
sungsansätze. Unter idealen Bedingungen ließen sich diese umfassend 
umsetzen. Ideale Bedingungen sind jedoch selten und gerade im päda-
gogischen Alltag oft weit entfernt. Das ist mir sehr bewusst. An struktu-
rellen Rahmenbedingungen lässt sich nicht immer etwas ändern. 
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Personalschlüssel, Zeitdruck und organisatorische Vorgaben setzen 
klare Grenzen. Doch an der eigenen Haltung lässt sich immer arbeiten. 
Sie ist der entscheidende Faktor. 
 
Es geht nicht darum, alles sofort umzusetzen oder pädagogische Perfek-
tion zu erreichen. Vielmehr geht es darum, aus den vielen Anregungen 
nach und nach das herauszupicken, was im eigenen Arbeitskontext mög-
lich ist. Kleine Veränderungen können bereits einen großen Unterschied 
machen � für gefühlsstarke Kinder ebenso wie für alle anderen. Es ist 
nicht so, dass andere Kinder zu kurz kommen, wenn gefühlsstarke Kinder 
mitgedacht werden. Im Gegenteil. Wenn Räume, Abläufe und Strukturen 
so gestaltet sind, dass sie für gefühlsstarke Kinder passen, proÞtieren 
davon alle. Mehr Klarheit, mehr Vorhersehbarkeit, mehr Beziehungssicher-
heit und ein durchdachter Alltag kommen der gesamten Gruppe zugute. 
 
Mit diesem Buch möchte ich dazu beitragen, gefühlsstarke Kinder besser 
zu verstehen und ihr Verhalten einzuordnen, ohne es zu entschuldigen 
oder zu pathologisieren. Es verbindet fachliches Hintergrundwissen mit 
praxisnahen Impulsen und lädt dazu ein, Beziehung als Grundlage päda-
gogischen Handelns zu begreifen. Ich wünsche mir, dass es Mut macht, 
genauer hinzuschauen, Sicherheit im eigenen Handeln zu Þnden und Kin-
der in ihrer Entwicklung verlässlich zu begleiten: mit Klarheit, mit Haltung 
und mit Vertrauen in die Prozesse, die Zeit brauchen. 
 
Im Buch habe ich aus Gründen der besseren Lesbarkeit meist den Begriff 
�Fachkräfte� verwendet. Gemeint sind damit ausdrücklich alle, die Kinder 
im pädagogischen Alltag begleiten: pädagogische Fachkräfte ebenso wie 
Assistenzkräfte, Kinderpßeger*innen, Auszubildende oder Kindertages-
pßegepersonen. Alle, die Verantwortung tragen, Beziehung gestalten und 
Kinder durch ihren Alltag begleiten, dürfen sich angesprochen fühlen. 
 
Viel Freude beim Lesen!      Mildi Karin Sand

Vorwort
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Gefühlsstarke Kinder 
 
Einführung in die Welt gefühlsstarker Kinder 
 
Vermutlich ist den meisten Fachkräften schon einmal ein gefühlsstarkes 
Kind in ihrer Einrichtung begegnet. Der Großteil dieser Kinder fällt auf, 
denn sie fühlen viel, reagieren heftig, diskutieren leidenschaftlich, denken 
tief und wirken auf ihre Umwelt oft �zu viel�: zu laut, zu empÞndlich, zu 
willensstark, zu fordernd. Doch Gefühlsstärke ist nicht falsch. Sie ist keine 
Störung, keine Diagnose und keine Krankheit, sondern ein Persönlich-
keitsmerkmal, das zur menschlichen Vielfalt gehört. 
 
Gefühlsstarke Kinder erleben die Welt mit einem empÞndlichen Nerven-
system. Sie nehmen Reize, Stimmungen, Emotionen und Bedürfnisse be-
sonders stark wahr. Gleichzeitig reagieren viele von ihnen auch sehr auf 
das, was im Außen passiert. Stimmungen in einem Raum, Spannungen 
zwischen Menschen, genervte Blicke oder eine ungeduldige Stimme 
kann ihr Nervensystem sofort registrieren und verstärken. Ihre Reaktio-
nen sind meist massiv und können schnell und unvorhersehbar wech-
seln. Sie zeigen sich oft durch Gefühlsausbrüche und herausforderndes 
Verhalten. In ihrem Inneren passiert jedoch viel mehr als das. 
 
Der Begriff �gefühlsstarkes Kind� wurde im deutschsprachigen Raum 
durch die Journalistin und Fachautorin für Familienthemen Nora Imlau 
geprägt. Sie wählte ihn als wertschätzende, stärkende Alternative zu oft 
negativen Zuschreibungen wie �anstrengend�, �schwierig� oder �verhal-
tensauffällig". Ihre Idee war es, Eltern und Fachkräften ein neues Ver-
ständnis zu ermöglichen. Denn es geht nicht in erster Linie um das 
Verhalten dieser Kinder, sondern darum, wie sie die Welt erleben.  
 
Ihre Bücher �So viel Freude, so viel Wut� und �Du bist anders, du bist gut�, 
die 2018 und 2019 erschienen sind, haben den Grundstein gelegt und 
wesentlich dazu beigetragen, dass diese wertschätzende Haltung heute 
vielen Eltern und pädagogischen Fachkräften ein Begriff ist. Gefühls-

Gefühlsstarke Kinder
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stärke ist kein medizinischer Terminus, sondern ein zugewandter päda-
gogischer Ansatz mit dem Ziel, Kinder mit hoher emotionaler Intensität 
zu verstehen und liebevoll zu begleiten, ohne sie zu pathologisieren.1, 2 
 
Das Konzept der Gefühlsstärke geht zurück auf die US-amerikanische 
Autorin und Pädagogin Mary Sheedy Kurcinka. Bereits in den 1990er-
Jahren beschrieb sie diese Kinder, und zwar nicht als problematisch, son-
dern als Kinder mit besonderem Temperament, als �spirited children�. Ihr 
bekanntestes Buch dazu heißt �Raising your Spirited Child�. Sie vermittelt 
darin einen sehr familiennahen, verständnisvollen und praktischen An-
satz. Er soll Eltern helfen, diese Eigenschaften nicht als Störfaktor zu 
sehen, sondern zu verstehen, wo die Ursachen liegen und was diese Kin-
der brauchen, um sich gut zu entwickeln, sowohl emotional als auch im 
sozialen Miteinander.3 

 
Nora Imlau hat diese Idee aufgegriffen und die aktuellen wissenschaftli-
chen und gesellschaftlichen Diskurse einbezogen. Sie integriert in ihre 
Arbeit außerdem neuere Erkenntnisse über Neurodivergenz (z.B. Hoch-
sensibilität, ADHS, Autismus), Bindung und Beziehung sowie die Bedeu-
tung von Co-Regulation durch Erwachsene. 
 
Gefühlsstärke ist nicht immer laut, aber immer intensiv. Schätzungen 
und Erfahrungswerte gehen davon aus, dass etwa 15 bis 20 Prozent aller 
Kinder als gefühlsstark bezeichnet werden können. Sie können äußerst 
kreativ, mitfühlend, begeisterungsfähig oder fantasievoll und gleichzeitig 
extraschnell überfordert, wütend, verzweifelt oder gereizt sein. Viele zei-
gen ihre Gefühlsstärke sehr offensichtlich und verhalten sich wild, aktiv 
und fordernd. Mein eigenes Kind beschrieb das als �Vulkan im Bauch, der 
manchmal einfach explodieren muss� und traf damit den Nagel auf den 
Kopf. Andere Kinder sind hingegen eher zurückhaltend und versuchen, 
ihr inneres Erleben mit sich selbst auszumachen. Sie erstarren, wenn sie 
sich gestresst fühlen.4 

 



Gefühlsstärke ist kein Krankheitsbild und auch kein erzieherisches Pro-
blem. Es handelt sich um eine Temperamentseigenschaft, also um eine 
angeborene Besonderheit in der Art, wie ein Kind fühlt, denkt, wahrnimmt 
und reagiert.5 Diese Kinder brauchen keine Heilung. Sie brauchen liebe-
volle Begleitung, klare Orientierung und Führung, und ein tiefes Verständ-
nis für ihr intensives Erleben. 
 
Natürlich kann sich bei gefühlsstarken Kindern, wie bei allen anderen 
auch, eine psychische Belastung oder Auffälligkeit entwickeln, wenn sie 
dauerhaft nicht verstanden oder abgewertet werden. Umso wichtiger ist 
es, ihnen von Anfang an das Gefühl zu geben: Du bist genau richtig, so 
wie du bist � und wir Þnden gemeinsam Wege, mit deinen Gefühlen um-
zugehen. 
 
Oft prägen diese Kinder das Gruppengeschehen besonders stark, denn 
ihre Emotionen sind heftiger, ihr Verhalten anspruchsvoller und ihre Be-
dürfnisse nach Sicherheit, Nähe und Selbstbestimmung größer als bei 
anderen Kindern. Manche geraten schnell in Konßikte, andere wirken 
überdreht. Viele sind laut, leicht frustriert, streitlustig oder sehr willens-
stark. Manche sind eher still, ziehen sich zurück, beobachten viel und bre-
chen beim kleinsten Anlass in Tränen aus.  
 
Gefühlsstarke Kinder brauchen viel Beziehungsarbeit. Mit ihrer Intensität 
fordern sie von uns, genau hinzusehen, ßexibel zu handeln und gleich-
zeitig Souveränität auszustrahlen. Dadurch geben sie aber auch wertvolle 
Impulse im Alltag, denn sie machen sichtbar, wo Strukturen tragfähig 
sind und wo noch nachgebessert werden muss. Gefühlsstarke Kinder 
lassen uns wachsen. Ihre Sensibilität und ihr Blick fürs Detail können eine 
große Bereicherung für die Gruppe sein � wenn wir lernen, ihr Potenzial 
hinter den Herausforderungen zu erkennen. 
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Wie sich Gefühlsstärke äußert 
 
Da Gefühlsstärke keine Krankheit ist, sondern ein Wesenszug, gibt es 
dafür auch kein standardisiertes Diagnoseverfahren. Gefühlsstarke Kin-
der weisen jedoch charakteristische Verhaltensweisen und Eigenschaf-
ten auf, anhand derer wir sie identiÞzieren können. Diese Merkmale 
müssen nicht zwingend alle gleichzeitig vorkommen und können auch 
unterschiedlich stark ausgeprägt sein.6 

 
Sie fühlen Gefühle außergewöhnlich intensiv �
Nicht nur unangenehme Gefühle wie Wut oder Traurigkeit erleben diese 
Kinder stärker als andere, sondern auch angenehme wie Freude oder 
Überraschung. Dabei kippen sie von jetzt auf gleich von einem Extrem 
ins andere. Eben noch glückselig, können sie im nächsten Augenblick 
schon wieder toben vor Zorn. Trivialitäten gibt es für diese Kinder nicht. 
Ob ein zerbrochener Keks oder der verkehrte Brotbelag: Alles ist immer 
ein real erlebtes Riesendrama. Die meisten gefühlsstarken Kinder zeigen 
ihre emotionalen Reaktionen ungeschönt und deutlich, oft haben sie hef-
tige Wutausbrüche oder lange Heulattacken. Manche werden aber auch 
still und sind wie versteinert, während sie von ihren Gefühlen überrollt 
werden. Sie ziehen sich in sich zurück und versuchen so, das innerliche 
Chaos wieder in den Griff zu bekommen. 
 
Sie sind ungewöhnlich empÞndsam �
Gefühlsstarke Kinder haben besonders feine Antennen für Sinneseindrü-
cke. Diese werden allesamt enorm stark wahrgenommen und führen 
schnell zur Überreizung. Gerüche, Geräusche, Berührungen, Licht oder 
auch die Gefühle anderer Menschen können für diese Kinder irritierend 
sein. Sie sind wählerisch beim Essen und bei der Kleidung, schlafen 
schlecht ein und wachen beim leisesten Geräusch wieder auf. Aufgrund 
ihres oftmals großen persönlichen Distanzbereichs werden auch andere 
Kinder leicht zum unangenehmen Störfaktor, wenn sie ungefragt zu nahe 
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kommen. Schwierig ist auch, dass sie wie kleine Gefühlsseismographen 
(unabsichtlich) die Emotionen anderer im Raum übernehmen und wider-
spiegeln, selbst wenn diese unterdrückt werden. Ohne erkennbaren 
Grund fangen sie an zu weinen, wenn sie bei anderen Traurigkeit spüren, 
und verdrängte Wut kann bei ihnen zu imposanten Reaktionen führen.  
 
Sie sind ausgesprochen hartnäckig und entschlossen �
Von ihren Vorhaben lassen sich gefühlsstarke Kinder nicht so leicht ab-
bringen. Man bietet Alternativen an, erklärt oder versucht, sie mit einem 
anderen Highlight abzulenken, doch nichts hilft. Sie bleiben bei ihrem 
Plan, diskutieren mit Leidenschaft, werden vielleicht wütend oder ver-
zweifelt, weil sie sich unverstanden fühlen, und geben doch nicht auf. 
 
Was sie sich in den Kopf gesetzt haben, wird nach Möglichkeit auch 
durchgezogen! Sie haben genaue Vorstellungen und erscheinen oft dick-
köpÞg, wenn sie diese mit vollem Körpereinsatz durchsetzen wollen. 
Doch es ist kein Starrsinn, sondern ihre Zielstrebigkeit, die sie unbeirrt 
ihre Pläne verfolgen lässt. 
 
Sie verfügen über eine beachtliche Wahrnehmungsfähigkeit �
Aufgrund ihrer großen Beobachtungsgabe und raschen Aufnahmefähig-
keit entgeht gefühlsstarken Kindern kein Detail. Jede winzige Verände-
rung bemerken sie und durchschauen dank ihres Scharfsinns die 
kompliziertesten Zusammenhänge. Diese Kinder nehmen kleinste Ver-
änderungen in der Mimik, im Tonfall oder in der Atmosphäre im Raum 
wahr. Sie haben ein feines Gespür für Stimmungen und für unausgespro-
chene Spannungen zwischen anderen. Doch diese Auffassungsgabe 
führt leicht zu Ablenkung. Weil einfach alles so spannend ist, werden 
selbst simple Arbeitsaufträge wie �Hol bitte deine Trinkßasche aus der 
Garderobe� häuÞg zu einem Ding der Unmöglichkeit. 
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Sie können Änderungen von gewohnten Abläufen kaum ertragen �
Vertraute Routinen bieten Sicherheit und machen den Alltag berechen-
bar. Wenn von diesen plötzlich abgewichen wird, kann das gefühlsstarke 
Kinder ziemlich aus der Bahn werfen. Dabei spielt es eine untergeordnete 
Rolle, ob die unverhoffte Planänderung negativ oder positiv ist. Kommt 
überraschenderweise der Papa zum Abholen und nicht wie üblich die 
Mama, stößt das auf Gegenwehr und kann in einem heftigen Wutaus-
bruch enden, obwohl das Kind sich eigentlich freut. Auch Ausßüge oder 
Projekttage sind herausfordernd und verlaufen oft unschön, weil einer-
seits Freude und Aufregung groß sind, andererseits die gewohnten Ori-
entierungspunkte fehlen. Die vielen Sinneseindrücke tun ihr Übriges, und 
die Überforderung entlädt sich nicht selten in provozierendem oder ag-
gressivem Verhalten. 
 
Doch auch das Gegenteil kann der Fall sein. Manche gefühlsstarken Kin-
der lehnen Regelmäßigkeiten oder von außen auferlegte Strukturen ka-
tegorisch ab. Sie können sich nur dann auf Kooperation einlassen, wenn 
gleichzeitig ihr Bedürfnis nach Selbstbestimmung und Autonomie erfüllt 
wird.  
 
Sie scheinen über unbegrenzte Energie zu verfügen �
Gefühlsstarke Kinder sind regelrechte Energiebündel, die den ganzen Tag 
durchpowern können. Gefühlt machen sie nie eine Pause und bewegen 
sich von früh bis spät. Abends, wenn die Erwachsenen sich längst ihren 
Feierabend herbei- und das Kind ins Bett wünschen, drehen sie nochmal 
richtig auf. Stillzusitzen fällt ihnen allgemein schwer und am liebsten 
haben sie dabei etwas in der Hand, an dem sie herumspielen können. 
Hinter diesem Verhalten steckt zum einen ein zwar natürlicher, aber über-
durchschnittlich großer Bewegungsdrang. Gefühlsstarke Kinder werden 
unruhig, wenn sie diesem nicht ausreichend nachkommen können. Es 
ist zum anderen aber auch ihr starkes Bedürfnis nach Selbstwirksamkeit, 
das dazu führt, dass sie ständig irgendeinen Plan im Kopf haben. Mit der 
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bereits erwähnten enormen Beharrlichkeit verfolgen sie diesen, bis sie 
ihr Ziel erreicht haben, egal wie oft sie scheitern.  
 
Sie lehnen alles Neue zunächst einmal ab �
Alles Unbekannte wird skeptisch beäugt und üblicherweise anfänglich 
abgelehnt. Schon kleine Veränderungen wie ein neuer Haarschnitt beim 
Papa können gefühlsstarke Kinder ganz schön aus der Bahn werfen und 
sie tagelang irritieren. Da verwundert es nicht, dass einschneidende Ver-
änderungen wie die Umgestaltung eines Gruppenraums oder der Verlust 
der Bezugskraft wie eine unüberwindliche Hürde erscheinen, auf die mit 
heftigen Gefühlsausbrüchen reagiert wird. Gefühlsstarke Kinder brau-
chen lange, bis sie sich an veränderte Situationen gewöhnt haben, und 
müssen behutsam und feinfühlig dabei begleitet werden. 
 
Sie konzentrieren sich gerne auf Schwierigkeiten und Probleme �
So unbändig, wie sich gefühlsstarke Kinder freuen können, so schwer-
mütig und schwarzmalerisch können sie sein. HäuÞg zerdenken sie 
Sachverhalte bis ins Detail und konzentrieren sich auf Fehler und Pro-
bleme. Egal, wie toll der Ausßug in den Tierpark oder das Sommerfest 
gewesen ist: Was sie hinterher zuhause zu berichten haben, ist nur das, 
was in ihren Augen nicht perfekt war. Leicht entsteht der Eindruck, sie 
wären grundsätzlich nörgelnde und misstrauische Menschen, die mit 
nichts zufrieden sind. Doch es geht ihnen in Wirklichkeit nicht darum, 
immer alles schlecht zu reden. Vielmehr analysieren sie aufgrund ihres 
Scharfsinns einfach gerne und sind sehr daran interessiert, Dinge zu ver-
bessern, um es beim nächsten Mal noch schöner zu haben. Gleichzeitig 
reduziert Meckern kurzfristig innere Spannungen, da unangenehme Emo-
tionen so ein Ventil nach draußen Þnden. 
 
Ihr Bedürfnis nach Bindung ist besonders stark �
Gefühlsstarke Kinder haben ein überdurchschnittlich großes Bedürfnis 
nach Bindung. Für sie ist die emotionale Verbindung zu ihren Bezugsper-
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sonen nicht nur wichtig, sie ist existenziell. Sie brauchen das Gefühl, wirk-
lich gesehen und verstanden zu werden. Körperliche Nähe, liebevolle Bli-
cke, Empathie und echtes Interesse an ihren Gedanken und Gefühlen 
geben ihnen Sicherheit und innere Stabilität. 
 
Dieses starke Bindungsbedürfnis zeigt sich darin, dass sie sehr viel Nähe 
suchen. Sie wollen auf den Schoß, an der Hand laufen, nachts bei den 
Eltern schlafen oder ständig bei ihnen sein. Gleichzeitig reagieren sie sen-
sibel auf Trennungen oder emotionale Distanz. Schon kleine Verände-
rungen im Verhalten, wie ein abwesender Gesichtsausdruck oder ein 
genervter Tonfall, können bei ihnen starke Unsicherheit auslösen. Sie 
spüren sofort, wenn die Verbindung wackelig ist und versuchen dann 
alles, um sie wiederherzustellen. 
 
Dahinter steckt die tiefe Sehnsucht nach emotionaler Sicherheit. Wenn 
die Bindung stark und verlässlich ist, können auch gefühlsstarke Kinder 
sich entspannen und die Welt erkunden. Sie brauchen also nicht mehr 
Erziehung, sondern mehr Beziehung, vor allem in herausfordernden Mo-
menten. 
 
 
Weitere Aspekte von Gefühlsstärke 
 
Auch wenn gefühlsstarke Kinder viele Gemeinsamkeiten haben, sind sie 
wie alle anderen auch immer eigene Persönlichkeiten und unterscheiden 
sich im Detail in den Dingen, die sie brauchen und die ihnen guttun. Um 
sie gut begleiten zu können, müssen wir genau hinschauen und indivi-
duelle Lösungen Þnden � frei nach dem Motto �Kennst du ein gefühls-
starkes Kind, kennst du EIN gefühlsstarkes Kind!� 
 
Zusätzlich zu den beschriebenen klassischen Merkmalen, die größten-
teils erst ab dem späten Kleinkindalter relevant werden, habe ich weitere 
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