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FirLeonie.
Fur Dich habe ich mich auf den Weg gemacht.
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Statt eines Vorworts
Liebe Ul

ich habe das Buch in klrzester Zeit verschlungen. Es hat vieles in mir ausgeldst,
weilich mich und meine beiden Kinder darin zu 109 % wiedergefunden habe. Ich
bin gerade tief bewegt, geschockt, hocherfreut und stinkewltend gleichzeitig.

Endlich spricht mal jemand in positivem Kontext Uber die etwas andere Serien-
ausstattung. Als mein Sohn vor 25 Jahren geboren wurde, wusste ich nicht, was
ich heute weif3. 2007 kam meine Tochter, auch mit einer speziellen Ausstattung.

Wir beide wissen, worlber wir reden. Wir haben beide auch das Extrapaket
an Ausstattung erhalten, und unser Leben war nicht leicht. Zum Glick konnten
wir ein grofes Stick des Weges gemeinsam gehen und hatten in all dem Chaos
wenigstens uns. Mein Vater und Deine Mutter hatten dieses Buch so dringend
gebraucht!

Im Moment bin ich Gberwaltigt, all das, was soooo existenziell wichtig ist, auf
diesen Seiten zusammengefasst zu finden. Du sprichst mir aus der Seele. Ich
spure, dass es Dir eine Herzensangelegenheit ist. Du hast Dich intensiv damit
auseinandergesetzt und stellst die Essenz davon nun zur Verfigung.

Ich danke Dirl Und obwohl ich das nicht sagen soll: Ich bin sehr stolz auf Dich.
Das hast Du gut gemacht. Diese Seiten werden hoffentlich vielen Eltern helfen,

Fragenbeantwortenund trosten.

DeineTina

Tinaist mein Herzensmensch. Sie begleitet mich seit fast vierzig Jahren.



Willkommen
im Club



1. Willkommen im Club!

Ich erinnere mich noch genau an denMoment auf dem Wickeltisch. Meine Tochter
war etwa eineinhalb Jahre alt, und wahrend ich ihr Socken anzog, diskutierte sie
mit mir das Motiv und ob die Farlbe der Socken zur Hose passe. In diesem Alter!
Damals wunderte ich mich nicht. Ich dachte: Naklar, ich spreche eben verninftig
mit meinem Kind, und es lernt dadurch friher oder besser sprechen. So machen
Kinderdas doch, oder?

Wenn das auBergewohnlich frihe Interesse meiner Tochter an Sprache von
unserem Umfeld kommentiert wurde, spielte ich es mit einem Augenzwinkern
herunter. Sie wollte unbedingt, dass ihre Meinung gehért wurde, und galb daher
peim Sprechenlernen Gas ;-)

Mit zweieinhalb wollte meine Tochter wissen, warum Jesus am Kreuz hangt, was
die bdsen Menschen ihm getan haben und ob wir uns um ihn kimmern mus-
sen. Ich erklarte ihr alles, so gutich konnte. Dass ihre Fragen vielleicht nicht ganz
typisch fur ein Kind in ihrem Alter waren, kam mir kein einziges Mal in den Sinn.
Ichnahm meinKind einfach so an, wie esist. Dinge zu hinterfragenund genau ver-
stehenzuwollenistja ohnehin das NatUrlichste auf der ganzen Welt, oder?

WARUM ICH DIESES BUCH GESCHRIEBEN HABE

Ich bin selbst hochbegabt, doch ich habe das jahrzehntelang nicht gewusst
oder genauer gesagt: nicht wahrhaben wollen. Ich konnte anerkennen, dass ich
vielbegabt bin. Seitdem ich die Schule verlassen habe, sammle ich Berufe und
Wissen, grindete mehrfach ein neues Unternehmen. Fir mich war ebenfalls
nachvollziehbar, dass ich hochsensibel bin, denn ich wusste, dass ich die Welt
anders wahrnehme als die meisten Menschen um mich herum.

Aber das Wort ,hochbegabt®? Das war fUr andere. Fir die mit den Einser-
Abschlissen, den Stipendien, den spektakuldren Karrieren. Nicht fur mich, die
zweiMal wegen Latein sitzenblieb.

Weil ich Hochbegabung nicht mit mir in Verbindung brachte, habe ich auch die
Hochbegabung meines eigenen Kindes nicht erkannt. Ich hatte schlicht keinen
Vergleich. FUr mich war das alles normal: der kaum zu stillende Wissensdurst, die



schnelle Auffassungsgabe, das ausgezeichnete Gedachtnis, die Geflhle, die
immer einen Tick intensiver waren, und die endlosen Fragen, die nie auszugehen
schienen. Was fur mich normalist, fallt mir nicht auf.

Meine Perspektive anderte sich erst, als jemand genauer hinschaute und ein Test
auf demTischlag, derplétzlich allem einenNamen gab.

Heute arbeiteich als Coachund Mentaltrainerin firhochbegabte und héchstbe-
gabte Menschen und als Begabungspadagogin. Fast jeden Tag kommen Eltern
zu mir, die sich oder ihr Kind testen lassen, und fast immer hore ich danach die
gleichen Fragen: Was bedeutet das fur uns? Was mache ich damit? Wie mache
ichesrichtig? Wo finde ich Hilfe? Warum hat mir das bisher niemand gesagt?

Meine Arbeit endet nicht mit dem Testergebnis. Ich begleite viele Familien im-
mer wieder Uber eine ldngere Zeit - durch die erste Verunsicherung, durch den
Schulalltag, durch Krisen und kleine und grofe Durchbriche. Ich sehe also nicht
nur den Moment des Ergebnisses und die Fragen unmittelbar danach, sondern
ein gutes Stick des Weges, der darauf folgt. Genau diese Erfahrung steckt in
diesem Buch: nicht nur dartber, was Hochbegabung ist, sondern wie das Leben
mitihrim Alltag tatsachlich gelingt.

Dieses Buch liefert Antworten auf diese Fragen und begleitet dich ein Sttick auf
deinem Weg.

WAS DIESES BUCH IST UND WAS NICHT

Dieses Buch ist kein Erziehungsratgeber. Schon allein deshalb nicht, weil klas-
sische Erziehungstipps bei hochbegabten Kindern selten funktionieren. Wer
schon mal versucht hat, ein hochbegabtes Kind zu etwas zu Uberreden, das es
nicht will, weif3 genau, wovonich spreche.

Dieses Buchist kein akademisches Lehrbuch, sondern ein ehrlicher, praxisnaher
Begleiter, geschrieben von einer Frau, die hochbegabt, neurodivergent, hoch-
sensibel, selbst Mutter eines hochbegabten Kindes ist, und die jeden Tag mit
Familien arbeitet, die vor genau den Herausforderungen stehen, die auch du
kennst.



Du wirst in diesem Buch echte Substanz finden. Strategien, die du heute Abend
schon ausprobieren kannst. Werkzeuge, die funktionieren. Und ja, auch die ein
oderandere Stelle, an derich dir sage: Hier lohnt sich professionelle Begleitung,
weil ich aus Erfahrung weif3, dass manche Themen zu grof3 fUr ein oder auch fur
zehn Blcher sind. Auch wenn mir natUrlich klar ist, wie gerne hochbegabte Men-
schenBulcherlesenundihre Probleme selbstI6senwollen.

WIE DU DIESES BUCH NUTZEN KANNST

Du kannst dieses Buch von vorne bis hinten durchlesen. Oder du springst
direkt zu dem Kapitel, das dich gerade am meisten beschaftigt. Beides ist vollig
in Ordnung.

Wenn duvermutest, dass dein Kind hochbegabt seinkdnnte, dirabernicht sicher
bist,oderwenndeinKind gerade getestet wurde und du erst mal verstehen willst,
was Hochbegabung Uberhaupt bedeutet: Starte mit Kapitel 2.

Wenn du mitten im Schulchaos steckst und dringend Impulse oder Losungen
brauchst: Spring zu Kapitel 16.

Wenn dumerkst, dass dich dein Kind regelmafig an deine Grenzen bringt und du
wissenwillst, warum: Kapitel 6 und 13 sind fur dich.

Wenn du einfach mal das Geflhl haben willst, dass dich jemand versteht: Lies
einfach weiter. Du bist hierrichtig. Ich sehe dich.

EINESNOCH, BEVORES LOSGEHT

Hochbegabung ist kein Problem. Sie ist schlicht eine Eigenschaft deines
Kindes. Ich nenne es sehr gerne Sonderausstattung, wie Linkshandigkeit, grine
Augen oder eine Vorliebe fur Dinosaurier, nur dass diese Eigenschaft das ge-
samte Familienleben beeinflusst: wie dein Kind denkt, fuhlt, lernt, streitet, liebt
und die Welt entdeckt.



Deshalb verdienst du ein Buch mit echter Orientierung von jemandem, die weif3,

wovon sie spricht.

Also: Willkommmenim Club. Schoén, dass du da bist!

Loire Uile
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6. Wenn die Loffel aufgebraucht sind -
warum dein Kind (und du) abends nicht mehr konnen

Kennst du diese Nachmittage oder Abende? Dein Kind kommt von der Schu-
le, ist gereizt, weinerlich, explodiert wegen einer Kleinigkeit, und du denkst: Es
war doch ein ganz normaler Tag. Oder du selbst sitzt abends auf dem Sofa, die
Kindersind endlichim Bett, und du hast nicht mal mehrdie Kraft, aufzustehenund
ins Bad zu gehen. Esist einfach keine Energie mehr tbrig.

Fur dieses Geflhl gibt es ein schdones und passendes Bild: die Loffel-Theorie.
Wenn du ein hochbegabtes, hochsensibles oder neurodivergentes Kind hast
oderselbst so tickst, wird dieses Bild dir einiges erklaren.

DIE LOFFEL-THEORIE - KURZ ERKLART

Die Loffel-Theorie stammt von der ameri-
kanischen Bloggerin Christine Miserandino,
die sie 2003 entwickelte. Sie saf3 mit ihrer
besten Freundin beim Essen und such-
te nach einem Weg, ihren Alltag mit einer
chronischen Erkrankung greifbar zu ma-
chen. Sie nahm sich die Loffel vom Tisch
und sagte sinngemaf3: Das ist deine kom-
plette Energie flrheute.

Dieldeeistsimpel: JederMensch startet den Tag mit einer bestimmten Anzahlan
Loffeln, also Energieeinheiten. Jede Tatigkeit kostet Loffel. Aufstehen, anziehen,
frihstlcken, zur Schule fahren. FUr manche Menschen ist all das kaum der Rede
wert. FUrandere istjeder einzelne Schritt eine bewusste Anstrengung.

Wenn die Loffel aufgebraucht sind, sind sie aufgebraucht. Man kénnte sich zwar
einen Loffel vom nachsten Tag ,borgen”, doch fehlt dieser dann spater. Wer das
regelmapig tut, rutschtin einen Erschopfungskreislauf.



WARUM DIESES BILD FUR EURE FAMILIE SO WICHTIG IST

In den vorherigen Kapiteln haben wir Gber Bedurfnisse gesprochen. Die deines
Kindes und deine eigenen. Die Loffel-Theorie erklart, warum diese BedUrfnisse
sooftunterdenTischfallen: weil schlichtkeine Energie mehrdaist, umsichdarum
zukimmern.

Hochbegabte und hochsensible Kinder verbrauchen Loffel an Stellen, die von
auBen unsichtbar sind. Ihr Gehirn lauft den ganzen Tag auf Hochtouren. Das ist
keine bewusste Entscheidung, sondernihre Sonderausstattung. Und der grofite
Loffelfresser? Dasist das standige Kompensieren, Anpassen und Zurtckhalten.

Stell dir vor, dein Kind sitzt in der Schule. Es hat die Aufgabe langst verstanden,
wahrend die Lehrerin sie zum dritten Mal erklart. Es darf nicht vorpreschen, muss
warten, soll sich einreihen. In der Pause ist es laut, eng, chaotisch und dein Kind
muss das alles verarbeiten, ohne sich zurickziehen zu kdnnen. Dann Mittagessen
in der Mensa: Gerausche, Gerlche, Stimmungen. Nachmittags Hausaufgaben,
die es langweilen. Nebenbeiist da die ganze Zeit das Gefuhl, irgendwie anders
zuseinals die anderen.

Kein Wunder, dass abends keine Energie mehr Ubrig ist. Kein Wunder, dass
der Meltdown wegen der falschen Essensauswahl kommmt. Es geht nicht um
das Essen. Es geht darum, dass der letzte Loffel schon vor dem Abendessen
aufgebraucht war.
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WO DIE LOFFEL HEIMLICH VERSCHWINDEN

Das Spannende ist: Je nachdem, welches Profil dein Kind (oder du selbst)
mitbringt, verschwinden die Loffelan unterschiedlichen Stellen.

LOFFELFRESSER NACH PROFIL

Hochsensible Kinder verlieren Loffel vor allem durch Reizverarbeitung.
Gerausche, Licht, Gerlche, Stimmungen anderer Menschen. All das wird
ungefiltert aufgenommen und muss im Inneren sortiert werden. Ein Kin-
dergeburtstag kann so viele Loffel kostenwie firandere Kinder eine gan-
ze Schulwoche.

Hochbegabte Kinder verbrauchen Loffel durch ihr Denken selbst. Das
Gehirn, das nicht aufhért zu analysieren, zu hinterfragen, vorauszudenken.
Dazu kommtdas Zurlckhalten der eigenen Identitat: sichanpassen, lang-
samer machen, ,normal” wirken. Das ist anstrengender, als die meisten
Menschen sichvorstellen kénnen.

Kinder mit ADHS benotigen besonders viele Loffel zur Selbstregulation.
Sich konzentrieren, wenn der Kopf in tausend Richtungen will, Impulse zu-
rickhalten, sich strukturieren, obwohl das Gehirn lieber springen méchte.
Nicht zu vergessen das schlechte Gewissen, wenn es trotz Anstrengung
nicht klappt. Das kostet gleich nochmal einen Loffel extra.

Kinder im Autismus-Spektrum verlieren Loffel durch ihre soziale Anpas-
sung. Blickkontakt halten, Mimik lesen, ungeschriebene Regelnbefolgen,
Ironie entschltsseln. Alles, was neurotypische Kinder intuitiv tun, erfordert
beiihnen aktive, bewusste Verarbeitung. Den ganzen Tag lang.

Beivielen Kindern kommen mehrere dieser Profile zusammen, Stichwort:
2e.Dannaddiert sich der Loffelverbrauch.
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SCHAU AUF DICH SELBST

Der Blick ist oft so stark auf die Kinder gerichtet, dass eine wichtige Tatsache
Ubersehenwird: Deine Loffel sind auch endlich.

Wenn du selbst hochbegabt oder hochsensibel bist, und die Wahrscheinlich-
keit dafur ist grof3 (denk an den Storch aus Kapitel 2), dann verbrauchst du den
ganzen Tag ebenfalls Loffel furs Kompensieren, Funktionieren und Anpassen.
Dann kommst du nach Hause zu einem Kind, das selbst keine Loffel mehrhat und
deine brauchte.

Ichhore diesen Satzim Coachingimmer
wieder, vor allem von Muttern: ,Und am
Ende falle ich dann hinten runter.” Der
Tag war ,ganz normal“. Aufstehen,
Kinder fertig machen, arbeiten, Haus-
halt, fur alle da sein. Nichts Besonderes,
und trotzdem ist da abends keine Kraft
mehr, sich die Zdhne zu putzen.

Dasist ein Nervensystem, das den ganzen Tag AuBergewohnliches geleistet hat.
Nur sieht es niemand, am wenigsten du selbst.

LOFFEL-MANAGEMENT FUR DIE GANZE FAMILIE

Wenn du verstehst, wohin die Loffel verschwinden, kannst du anfangen, bewuss-
termit ihnen umzugehen. Hier sind Anséatze, die sich in meiner Arbeit mit Familien
bewahrthaben:

Loffelfresser erkennen

Beobachte eine Woche lang: Wann kippt die Stimmung deines Kindes? Wann
kippt deine? Oft sind es nicht die grofen Ereignisse, sondern das unsichtba-
re Daueranpassen. Die laute Kantine. Der Elternabend mit Smalltalk. Das dritte
Mal Mathe-Hausaufgaben erklaren, obwohl dein Kind den Stoff langst kapiert
hat, jedoch die Aufgaben ,so bléd gestellt” sind. Wenn du die persdnlichen
Loffelfresser deiner Familie kennst, kannst du anfangen, Entscheidungen an-
ders, namlich bewusster zu treffen.
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Loéffel-Tankstellen kennen

Was gibt deinem Kind L&ffel zurtick? Nicht das, was ,man” so macht, sondern
das, was bei genau diesem Kind wirklich funktioniert. Fir manche ist es absolu-
te Stille im Kinderzimmer. Fir andere Bewegung, ein Spezialinteresse, ein tiefes
Gesprach odereinfachin Ruhe gelassenzuwerden.

Manche Kinder, die auch im Autismus-Spektrum -
sind, beruhigen sich mit einem laufenden Fohn.
Klingt komisch? Schauen wir genauer hin: Den Fén

laufen zu lassen ist eine Form von Stimming, also

selbststimulierendem Verhalten. Stimming kann
ganz unterschiedlich aussehen: wippen, summen,
mit denHandenflattern, bestimmte Gerdusche ho-
ren, Texturen befuhlen. Es hilft dem Nervensystem,
sichzuregulieren - wie eininnerer Reset-Knopf.

Nein, nichts davon ist ,komisch®, wenn es der Be-
ruhigung und Emotionsregulation dient. Du kannst
dein Kind unterstitzen, indem du ihm den Raum
gibst, die fUrsich passenden Strategien zu finden. Auch wenn deinKind aufgrund
seines Stimmings negative Kommentare von anderen Menschen bekommt, ist
es auf deine Empathie und Begleitung angewiesen.

Und vergiss auch nicht: Was sind deine eigenen Tankstellen? Plane sie aktiv in
deinen Tag ein, genau wie bei deinem Kind. Nicht als Belohnung am Ende,
sondern zwischendurch.

Loffel-Budget planen

Wenn du weif3t, dass morgen ein anstrengender Tag wird - ein Test in der
Schule, ein Kindergeburtstag, ein Arzttermin, dann plane bewusst Loffel dafur
ein. Fur dein Kind kann das bedeuten, am Abend vorher friher ins Bett zu gehen
und am Tag danach keine Verabredung zu planen. Fur dich kann es heif3en, den
Tag danach bewusst zu entschleunigen.

Das klingt simpel, dennoch erfordert es ein Umdenken, vorausschauend mit
der eigenen Energie umzugehen. Vielleicht musst du dir auch erst eingestehen,
dass dein Loffel-Budget momentan vielleicht kleiner ist, als du es gerne hattest



oder aus anderen Lebensphasen gewohnt bist. Ehrlich mit dir selbst zu sein und
achtsamzuplanenlohntsich. Dasist kluge Selbstflrsorge in Aktion.

Bewusstes Borgen

Ja, manchmal borgt man sich Loffel vom nachsten Tag. Das ist hin und wieder
okay. Problematisch wird es, wenn das Borgen zur Gewohnheit wird. Dann ent-
steht ein Loffel-Schulden-Kreislauf, der irgendwann in Erschopfung oder sogar
Burn-out minden kann.

Denn: Auch Kinder borgen Loffel. Wenn dein Kind in der Schule funktioniert hat
und zu Hause explodiert, dann hat es tagsUber bereits von den Abendléffeln ge-
borgt. ZuHause, am sicheren Ort, bricht alles zusammen. Das ist ein Zeichen von
tiefem Vertrauen. Dein Kind zeigt dir, dass es sich bei dir fallen lassen kann.

Maskieren hinterfragen

Eine der wichtigsten Fragen, vor allem fur dich als Elternteil, lautet: Wo gibst
du Loffel furs Anpassen gegenltber anderen aus, die du dir sparen kobnntest?
Wo darfst du so sein, wie du bist? Wo musst du dich wirklich anpassen, und wo
tust du es nuraus Gewohnheit?

Jeder Ort und jede Beziehung, in der du weniger maskieren musst, ist ein Loffel-
Geschenk an dich selbst. Und an dein Kind, denn ein Elternteil mit ausreichend
Loffelnhat mehr Geduld, mehr Préasenzund mehr Leichtigkeit.

WAS, WENN LOFFEL-MANAGEMENT NICHT REICHT?

Die Loffel-Theorie ist kein wissenschaftliches Modell, aber ein hilfreiches Bild,
durchdasviele Elternzum ersten Mal verstehen, was sie téaglich erleben. ,Ich kann
nicht mehrundichweif nicht warum.” - endlich wird es erklarbarund greifbarer.

Manchmal reicht Loffel-Bewusstsein allein nicht aus. Wenn du merkst, dass du
dauerhaft im Minus bist, dass das Borgen zur Normalitdt geworden ist, dass die
Erschopfung tiefer sitzt als ein einzelner anstrengender Tag, dann lohnt es sich,
mit jemnandem hinzuschauen, wo die Loffel noch so verschwinden. Oft stecken
dahinter alte Muster, Glaubenssatze oder ein automatisiertes: ,Ich muss funktio-
nieren”, das sich nicht allein mit einem Loffel-Wochenplan I6sen lasst.
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WAS ICH DIR MITGEBEN MOCHTE

Du bist nicht zu wenig belastbar. Dein Kind ist nicht zu anstrengend. Eure Loffel
sind nicht falsch gezahlt. Eure Gehirne leisten jeden Tag AuBergewdhnliches.
Eure Sonderausstattung braucht mehr Loffel. Andere kdnnen das von aufen

nicht sehen oder beurteilen. Seht einander!

O

O

Loffel-Check fir den Familienalltag

lchweiB, welche Situationenmeinem Kind besondersviele
Loffelkosten.

Ichkennedie Loffel-Tankstellen meines Kindes (undrespektiere
sie,auchwennsie mirseltsamvorkommen).

Ichplane nachanstrengenden Tagenbewusst Erholung ein -
farmeinKind und furmich.

Icherkenne, wennmeinKind ,vonmorgenborgt“(z. B.inder
Schule funktioniertund zu Hause zusammenbricht).
lchweiB, welche Situationen mich selbst die meisten Loffel
kosten.

Ichhabe mindestens eine Loffel-Tankstelle, dieich
regelmapignutze.

Ichhinterfrage, woichselbstunndtigmaskiere oder
kompensiere.
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Uber die Autorin

Ulrike Alt weif3, wie es sich anfuhlt, ein
hochbegabtes Kind zu begleiten. Neben
den sehr herausfordernden Momenten
erlebt sie téaglich, wie entdeckungsfreudig,
wissbegierig und begeisterungsfahig ihr
Kind seinkann. Und dennoch funktionieren
in schwierigen Situationen die Ratschlége
und Erziehungstipps, die bei anderen

Kindern zu wirken scheinen, einfach nicht.

Ulrike Alt nutzt ihre eigene Willenskraft sowie ihr analytisches Vorgehen, um
ihren Umgang mit ihrem Kind grundlegend zu hinterfragen und sich so ihr
Familienbild neu zu kreieren.

Dass sie selbst hochbegabt ist, erfahrt Ulrike Alt erst spat. Auch ihre eigene
Kindheit ist gepragt von dem Gefuhl, zu schnell, zu viel, zu neugierig und eben
auch einfach anstrengend zu sein. Heute ist sie Begabungspadagogin und
zertifizierte Fachberaterin fir Hoch- und H&chstbegabung. In diesem Buch
beantwortet sie alle Fragen, die Eltern in ihre Beratung fuhren, und geht dabei
weit dartber hinaus.

Ulrike Alt berat und lebt heute nach dem Credo ,hochbegabt & glicklich®. In
ihren Raumlichkeiten bei Minchen bietet sie Begabungsdiagnostik mit wissen-
schaftlich anerkannten IQ-Tests an und begleitet hoch- und hdchstbegabte
Menschen als Coachund Mentorin.

Ulrike Alt ist aktives Mitglied bei Mensa e.V., gefragte Vortragsrednerin und
Grunderin des Kolibri Clubs, einer Community fur hochbegabte Menschen. Sie
lebt mit ihrer Tochter und drei Katzen am Stadtrand von Minchen. Inihrer Freizeit
findetmansiein Escape-Rooms, in Konditorenkursen fur Profis oderimnachsten
spannenden Seminar. Dennirgendetwas Neues lernt sie immer.

Kontakt:

ulrike-alt.de /o

oderhierscannen
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Neugierig geworden?

Das war ein erster Einblick. Im ganzen Buch begleite ich dich durch
22 Kapitel: vom passenden |Q-Test Uber Kindergarten, Schule und
Freundschaften bis zur Pubertat. Dazu bekommst du Checklisten
und Ubungen, die du direkt in eurem Familienalltag ausprobieren
kannst.
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