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Abstract

Hypersensibilitdt, im deutschsprachigen Raum oft als ,Hochsensibilitdt" bezeichnet, ist ein
Wesenszug, der sich durch eine verstdarkte Wahrnehmung von Reizen, die sowohl

emotionale als auch sensorische Dimensionen umfasst, auszeichnet.

Trotz Debatten innerhalb der Wissenschaft in Hinblick auf ihre Grenzen und einem Mangel
an definitiver Forschung erachtet die vorliegende Arbeit Hypersensibilitat als angeborenes
Merkmal und stellt klar, dass es sich dabei um keine psychische Stérung oder eine Diagnose
handelt. Weiters wird auf die Messung der Hypersensibilitat eingegangen, wobei ein

Selbsttest fir Erwachsene sowie ein Fragebogen fir Eltern bereitgestellt werden.

Im weiteren Verlauf der Arbeit liegt der Fokus auf hypersensiblen Kindern, wobei die Rolle
der Eltern von grolRer Bedeutung ist. Die Art der Erziehung und Unterstitzung haben einen
Einfluss darauf, wie sich ein hypersensibles Kind entfalten kann. Hier wird unter anderem
auf den Umgang mit Geflihlen genauer eingegangen. Aullerdem werden verschiedene
herausfordernde Situationen im Alltag mit hypersensiblen Kindern beschrieben, wobei die

Arbeit stets versucht, auch die positiven Seiten des Charakterzuges hervorzuheben.

AnschlieRend beleuchtet die vorliegende Arbeit die Rolle der Hypersensibilitdat im
schulischen Kontext und erldutert wichtige Aspekte beim Ankommen in einer neuen
Bildungsanstalt, den Umgang mit hypersensiblen Kindern in der Schule, im Unterricht und
die Rolle jener Kinder im Klassenverband. Aullerdem wird auf die Rolle der Lehrkraft
eingegangen, die mit dem Wissen um Hypersensibilitdt mehr Sicherheit schaffen und so eine
grolle Veranderung bewirken konnen. Die Arbeit zeigt auf, wie das schulische Umfeld
hypersensiblen Kindern gerechter werden kann, indem deren Bedirfnisse verstanden
werden. AulRerdem werden die Herausforderungen und Vorteile der Hypersensibilitat im
beruflichen Kontext analysiert, wobei im weiteren Verlauf speziell auf hypersensible

Lehrkrafte eingegangen wird.

Zu guter Letzt betont die vorliegende Arbeit die Bedeutung der psychosozialen Beratung fir
hypersensible Kinder und deren Eltern und stellt Beraterinnen und Berater einen pointierten

Leitfaden zur Verfligung.
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Vorwort

Da ich die Ausbildung zur Lebens- und Sozialberaterin im Zuge meiner Bildungskarenz direkt
im Anschluss an meine Elternkarenz begann, war ich in dieser Zeit mehr als zwei Jahre weg

von meinem bisher ausgelbten Beruf, den der Lehrerin an einem Gymnasium.

In der Ausbildung erwarb ich Wissen, das mich in der Beratung und in vielen neuen
Themengebieten weiterbrachte, aber welchen Einfluss es ebenso auf meinen Grundberuf,
das Unterrichten, und die Arbeit mit den Kindern in der Schule haben wiirde, eréffnete sich
erst, als ich im September 2022 wieder in die Schule zurlickkehrte. Mit meinen Fachern
Deutsch und Englisch rutschte ich ganz schnell wieder zurlick in ein System der

Leistungsbeurteilung und Wertung.

Etwas hatte sich jedoch verandert: Ich versuchte stets auch den Blick in die andere Richtung
zu werfen, genauer auf die individuellen Geschichten der Kinder und Jugendlichen zu héren
und begann, den Fokus nicht auf die Lernziele, sondern auf das Wohl der Kinder zu richten.
Und da ich mich in meinem Beruf als Lehrerin nach wie vor sehr wohl fihle und das
Unterrichten nicht missen mdchte, bin ich unglaublich dankbar, dass mir die Ausbildung
trotz des oft so starren Schulsystems einen viel weiteren Blick in meinem beruflichen Alltag

ermoglicht.
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1 Einleitung

Auch wenn ich mich zurlick im Schulbetrieb mit neuen Perspektiven sehr wohl fihlte, wusste
ich, dass die Schule der Raum ist, in dem ich als Beraterin — und zwar abseits von normalen
Elterngesprachen oder Vier-Augen-Gesprachen mit Kindern am Ende des Unterrichts — tatig
sein mochte. Der Direktor meiner Schule, Mag. Jirgen Rathmayr, der mich von Anfang an in
meinem Bestreben, die LSB-Ausbildung zu absolvieren, unterstitzt hat, war Uberaus
dankbar und erfreut GUber mein Angebot, das Beratungsangebot an unserer Schule zu
erweitern. So kam es, dass ich seit Anfang Janner 2023 ein soziales Coaching flr

Schulerinnen und Schuler, aber auch fir Kolleginnen und Kollegen anbieten kann.

Mein erster Klient in diesem Setting war ein 10-jdhriger Junge, der mir von seiner
Klassenvorstandin als extrem auffallig und moglicherweise psychisch krank beschrieben
wurde. Ich war natdirlich verunsichert und ging umso vorsichtiger in die Arbeit mit dem

Jungen.

Beim Erstgesprach sal jedoch keinesfalls ein Kind mit einer psychischen Erkrankung vor mir,
sondern eines, das seine Umwelt feinflhlig wahrnimmt und mit dem Schulwechsel von der
kleinen Volksschule ins Gymnasium schlichtweg Gberfordert war. Dem Jungen fehlte die
Sicherheit, die er so dringend brauchte, um in seinem Alltag zurechtzukommen. Im Zuge der
Beratung hat er gelernt, sich so zu sehen und anzunehmen, wie er ist, namlich hypersensibel.
Natlrlich folgten auch Gesprache mit den Eltern, die mit dem Wissen um die
Hypersensibilitait nun einen neuen Weg gefunden haben, mit ihrem Kind und dessen

Beddirfnissen umzugehen.

Diese Erfahrung der Beratung und die Entwicklung des Jungen, aber auch die Reaktionen
der Lehrpersonen des Jungen zeigten mir, dass es hochste Zeit ist, das Thema
Hypersensibilitat unter meine Kollegen und Kolleginnen zu bringen, damit Lehrkrafte, aber
auch Eltern mehr Verstandnis fur jene Kinder und Jugendliche haben, die in bestimmten

Situationen oftmals mehr Pausen, Ruhe oder Sicherheit brauchen.

Diese Arbeit soll Lehrerinnen und Lehrer, Eltern aber auch Berater und Beraterinnen in das
Thema Hypersensibilitdt einfihren und zeigen, wie sich die Charaktereigenschaft duflern

kann und welche besonderen BedUrfnisse die Kinder haben konnen. Aullerdem soll

9
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veranschaulicht werden, welche Mdéglichkeiten es im schulischen Kontext flir hypersensible

Kinder gibt, um sich entfalten zu kénnen.

Obwohl der Fokus der Arbeit auf den Lernenden im schulischen Bereich liegen soll, mdchte
ich abschlieRend auch erdrtern, welche Schwierigkeiten sich fur hypersensible Menschen im
Berufsleben, speziell im Lehrberuf, ergeben kénnten und wie sie auf ihre Ressourcen und

BedUrfnisse achten konnen.

Mit vorliegender Arbeit mdchte ich schlieRlich erreichen, dass hypersensible Kinder und
Jugendliche durch mehr Wissen um die Thematik zu sich und ihren Beddrfnissen stehen und
ausreichend Unterstltzung von ihren Eltern und Bezugspersonen bekommen koénnen.
Schule kann nur dann ein Ort des Lernens sein, wenn sich die Schilerinnen und Schler

wohlflihlen, und das sollte auch fir hypersensible Kinder moglich sein.

Abgesehen von meiner Motivation als Lehrerin schreibe ich die Arbeit auch als Mama einer
Dreijahrigen, die auf vielen Ebenen hypersensibel ist und mich immer wieder herausfordert,
wenn sie sich in kleinste Details verliert, mir damit auch zeigt, wie schon es ist, aufmerksam

und feinfuhlig durch die Welt zu gehen.

2 Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Hypersensibilitat

2.1 Definition und Terminologie

Bevor nun das Phanomen Hypersensibilitdt genau erlautert wird, wird der Begriff an sich
analysiert, der aus zwei semantischen Teilen besteht: Das Lexem hyper bedeutet eine
Intensivierung, soll aber nicht als Wertung im Sinne von besser verstanden werden.

Sensibilitdt, das zweite Lexem, ,bezeichnet die sensorischen Verarbeitungsprozesse des

10
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Korpers, die Reizwahrnehmung und -verarbeitung.”? Daher steht der Begriff

Hypersensibilitat fir eine intensivere Reizwahrnehmung.

Das Phdanomen von sehr empfindsamen Menschen gab es wohl schon immer, wie uns
Beschreibungen in der Literatur des 19. Jahrhunderts zeigen.? Die Verhaltensforschung
beschaftigte sich schliellich in den 1990er Jahren genauer mit Menschen, die besonders
sensibel auf ihre Umwelt reagierten und so postulierten Aron und Aron 1997 den Begriff
,high sensory-processing sensitivity” oder kurz ,high sensitivity.“®> Ins Deutsche wurde
dieses Konstrukt zundchst mit Hochsensibilitat Ubersetzt, wobei es hier wichtig ist zu
erwdhnen, dass die Sensibilitat im Sinne einer hohen Emotionalitat zwar ein wichtiger
Bestandteil ist, der Begriff ,,sensitivity” bezieht sich aber auch auf die sensorischen Prozesse

des Individuums, weshalb auch von Hochsensitivitat gesprochen werden kann.

Im deutschsprachigen Raum ist die Terminologie uneinheitlich, wobei in der
popularwissenschaftlichen Literatur der Begriff Hochsensibilitat am haufigsten verwendet
wird.* Hypersensibilitdt ist eine weitere gidngige Bezeichnung, die in der vorliegenden Arbeit

fir diesen Wesenszug verwendet wird.

2.2 Kritik

Bevor genauer darauf eingegangen wird, was Hypersensibilitat wirklich ist und wie sie sich
aullern kann, ist zu erwahnen, dass das Konstrukt in der Wissenschaft umstritten ist, da es

nicht klar abgrenzbar sei und eindeutige Forschungsarbeiten fehlten.> Viele sehen in dem

I Carstensen (2012): S. 4f.
2 Clobert (2022):S. 20.

3 Carstensen (2012): S. 5.

4 Paasch-Elfers (2021): S. 9.
5\Vgl. Ebd. S. 10.
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Phianomen ,eine Pseudo-Selbstdiagnose von Menschen, die nach Anerkennung oder

Aufmerksamkeit suchen.“®

Wenn man sich jedoch intensiver mit der Materie auseinandersetzt, sich selbst als
hypersensibel erkennt oder ein Kind mit diesem Charakterzug hat, liegt es rasch klar auf der
Hand, weshalb es trotz der vielleicht unzureichenden Forschung unabdingbar oder sogar
lebensverandernd ist, wenn man sich Uber die Bedirfnisse von Hypersensiblen im Klaren ist.
Diese Arbeit will daher zeigen, dass Hypersensibilitat ein Personlichkeitsmerkmal ist, das
Menschen zu einer feineren Wahrnehmung befahigt, sowohl auf emotionaler als auch auf
sensorischer Ebene, und geht daher nicht weiter auf die kritischen Stimmen der

Wissenschaft ein.

2.3 Bedeutung der Hypersensibilitat

Hypersensibilitdt ist eine ,,angeborene Strategie, Informationen sorgféltig zu verarbeiten’
und betrifft Menschen sowie Tiere. Menschen, die diese Veranlagung des Temperaments
haben, verarbeiten unterschiedliche Arten von Umweltreizen intensiv und haben eine
ausgepragte Empfindungsfahigkeit. Hypersensible Menschen reagieren somit intensiver auf
alle Situationen und Reize wie Licht, Gerliche, Gerdusche und Berlhrungen in ihrer
Umgebung und brauchen durch die Uberreizung oft mehr Ruhe und
Riuckzugsmoglichkeiten.® Die folgende Abbildung versucht Hypersensibilitat bildlich
darzustellen: Menschen nehmen ihre Umwelt wahr und filtern die Reize, die fir sie relevant
sind, heraus. Bei hypersensiblen Menschen stuft der neuronale Filter mehr Reize als

,relevant” ein, was zu einer Uberforderung der Betroffenen fiihren kann.

6 Clobert (2022): S. 20, Vgl. Paasch-Elfers (2021): S. 9.
7 Kienzl (2014): S. 14.
8 Vgl. Harke (2019): S. 17.
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Abbildung 1: Vereinfachte Darstellung der Hypersensibilitit.?

Elisabeth Heller, eine Psychotherapeutin, nutzt bei der Erklarung den Vergleich mit einem

Nudelsieb, bei dem die Locher grofRer seien und so durch die Reize mehr Informationen zum

Gehirn gelangten. Sie erlautert zudem, dass die Verarbeitung jener Reize intensiver ist, also

dass Hypersensible mehr dartiber nachdenken, was sie wahrnehmen.©

Wichtig zu erwahnen ist, dass es sich bei Hypersensibilitdt weder um eine psychische

Stérung handelt, noch dass sie mit emotionaler Labilitat gleichzusetzen ist, da Betroffene

ebenso zu positiven Emotionen neigen und auf Sinnesreize sensibel reagieren.!! Dennoch

wurde Aron im Laufe ihrer Untersuchungen immer wieder darin bestétigt, dass ,,die meisten

Menschen — einschlieflich ihrer Eltern — dazu neigen, vor allem die Schattenseiten der

9 https://www.infomedizin.de/news/bericht/732-hochsensibilitaet/ (03.08.2023)

10 pgtsch (2022)

1vgl. Clobert (2022): S. 20.
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Hochsensibilitat? wahrzunehmen.“3 Das ist vermutlich darauf zurtickzufiihren, dass sich
HSK (Hypersensible Kinder) haufig schlecht in Gruppen eingliedern koénnen und in
verschiedenen Situationen leicht Gberfordert sind, wie spadter genauer erlautert wird. Umso
wichtiger ist es zu klaren, dass HSK ganz normale Kinder sind, die auch in ihrer

Hypersensibilitat vollkommen unterschiedlich sein kénnen.

2.4 Variationen von Hypersensibilitdt und neue Forschungsergebnisse

Elaine Aron spricht davon, dass in ihren Forschungen manche HSK sensibler als andere
schienen, ,was wahrscheinlich auf das Umfeld zurlckzufihren ist, in welchem der Ausdruck
von Hochsensibilitadt auf vielfaltige Weise verstarkt oder unterdrickt werden kann.“* Sie
vertritt weiters die Auffassung, dass die Kultur, in der ein Kind aufwachst, nur bestimmte
Wesenszige fordert, sodass andere ,unterdriickt oder ignoriert“®™ wiirden. Aus diesem
Grund sei die Hypersensibilitdat bei Kindern noch vielfaltiger als bei Erwachsenen. Als
Kontinuum sehe Aron das Merkmal aber nicht, da man als betroffene Person die
Hypersensibilitdt nicht weiterentwickle. Pluess sieht hier jedoch Forschungsbedarf und
hofft, in der nahen Zukunft eine Antwort auf die Frage zu bekommen, wie sich

Hypersensibilitdt im Laufe der Zeit entwickelt.1®

Auch Clobert stellt in ihrem Artikel klar, dass Arons Sicht nicht mehr der aktuelle Stand der

Wissenschaft sei. Ihrer Ansicht nach handelt es sich bei Sensibilitdt um ein ,Kontinuum mit

21n den Ubersetzungen von Arons Werken wird dieser Begriff an Stelle von Hypersensibilitit verwendet.
Bvgl. Aron (2017): S. 32.

14 Ebd. S. 29.

15 Ehd. S. 40.

16 vgl. Pluess (2021)
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unterschiedlich stark ausgepragten Facetten“!’, wobei die Verteilung einer Glockenkurve
gleiche. Auch Paasch-Elfers geht in ihrer Arbeit auf diesen Aspekt ein und stellt die
Ergebnisse von Lionetti et al. vor. Die Studie bildet Sensibilitdit ebenfalls als ein
,Jkontinuierliches, normalverteiltes Personlichkeitsmerkmal” ab, welches drei zu
differenzierende Sensibilitatskategorien aufweist: gering, mittel und hoch.'® Diese drei
Gruppen werden als Lowenzahn, Tulpen und Orchideen bezeichnet.?® Lionetti kam zu dem

Ergebnis, dass 30 Prozent der Bevdlkerung zu den Orchideen zdhlen.?0

Der Psychologe Michael Pluess hat in den letzten Jahren die vorhandenen Theorien und
Konstrukte zu Hypersensibilitat zu einem , breiteren integrierten Rahmen der Environmental
Sensitivity (ES) zusammengefasst.“?! AuBerdem wurde in den vergangenen Jahren
dahingehend geforscht, welche Beziehung Sensibilitat mit anderen
Personlichkeitsmerkmalen hat, sodass ein Personlichkeitsprofil entwickelt wurde, auf dem
die Sensibilitdt beruht. Das jlingste Forschungsgebiet ist die Sensitivitdt als Reaktion auf
positive Erfahrungen, um die vielen Vorteile der Hypersensibilitdt hervorzuheben, anstatt

den Fokus auf die negativen Erfahrungen zu setzen.??

2.5 Messung von Hypersensibilitat

Aron hat Interviews mit hypersensiblen Menschen gefihrt und so eine Skala entwickelt, die

Highly Sensitive Person Scale (HSPS), die fir die Anwendung in zuklnftiger Forschung

7 Clobert (2022): S. 22.

18vgl|. Paasch-Elfers (2021): S. 8.
¥ vgl. Pluess (2021)

20 vgl. Clobert (2022): S. 25.

21 plyess (2021)

22 Ebd.

15



Hypersensibilitat in der Schule

hinreichend validiert ist,>®> aber nicht fur eine klinische Anwendung entworfen wurde.?*
Dabei handelt es sich um 27 Items, die von betroffenen Personen selbst beantwortet
werden. Aron kam so zu dem Schluss, dass 15 bis 20 Prozent aller getesteten Personen in
den Bereich hypersensibel fallen. Das erldutert sie auch in ihrem umfangreichen Werk ,,Das
hochsensible Kind“ (2012). Hier stellt sie auRerdem klar, dass der Prozentsatz bei Madchen

und Jungen gleich hoch ist.?

In Hinblick auf die Selbsteinschatzung weist Clobert auf die Gefahr des Barnum-Effekts hin,
den man vom Lesen von Horoskopen kennt: Man koénnte sich in den allgemeinen
Beschreibungen wiedererkennen und sie mit eigenen Erfahrungen verbinden, also dazu
,verleitet sein, sich selbst fur hochsensibel zu halten.“?® Zudem sei Hypersensibilitat zu
einem Modethema geworden, da die Zuordnung positiv konnotiert sei und das Geflhl
vermittelt, etwas Besonderes zu sein, erklart der Psychologe Philipp Yorck Herzberg. Dieses
Trendthema sieht er kritisch, da das Konstrukt keinesfalls als Schutzschild, das Betroffene
vor den Anforderungen des Lebens bewahrt, gesehen werden soll.?” Die Philosophin Dagmar
Fenner, die selbst hypersensibel ist, sieht den Grund fir die vermehrte Popularitat des
Konstrukts darin, dass immer mehr Menschen unter den hektischeren und beschleunigten

Bedingungen unseres Alltags Uberreizt sind.?®

In der neueren Forschung von Pluess wurden schliellich ,neue Methoden zur Messung der

Sensitivitat bei Kindern und Jugendlichen entwickelt, einschlieSlich Bewertungen, die auf

2 Kienzl (2014): S. 16f.

24 vVgl. Paasch-Elfers (2021): S. 9.
5 vgl. Aron (2017): S. 11.

26 Clobert (2022): S. 23.

27 Vgl. Pétsch (2022)

28 Fenner (2021)
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Verhaltensbeobachtungen durch geschulte Experten basieren.“?® Laut Pluess muss die
Fahigkeit der genauen Messung der Sensibilitdt noch weiter verbessert werden, indem die
wichtigsten Merkmale des Konstrukts identifiziert und erfasst werden. Die Messungen
sollten schlieBlich objektiv und auf alle Menschen jeglicher Altersgruppen und Kulturen
anwendbar sein und biologische Komponenten der Sensibilitdt miteinschlieen. Das konnte
woméoglich zu einer breiteren Anerkennung des Konstrukts in der Wissenschaft fihren. Fir
Pluess sollte der Fokus vor allem auf neurowissenschaftlichen und physiologischen Studien
liegen, um das Verstandnis fir Sensibilitdt zu gewahrleisten.3% Auch Herzberg bestatigt die

Wichtigkeit solcher Studien fur den Umgang mit Hypersensibilitat in der Forschung.3!

Im Folgenden werden Selbsttests zur Verfligung gestellt, die unter anderem Aspekte wie
dsthetische Sensibilitat, leichte Erregbarkeit und Gewissenhaftigkeit erheben. Diese sollen
dazu beitragen, dass man selbst ein besseres Verstandnis zum bisher theoretischen

Konstrukt Hypersensibilitat entwickeln kann.

2.5.1 Selbsttest fur Erwachsene

Alternativ zu dem Test, der anschlieRend abgebildet ist, kann auch der Test flr Erwachsene
auf der Forschungsseite des Teams unter Michael Pluess,

https://sensitivityresearch.com/de/, online gemacht werden.

29 Pluess (2021)
30 plyess (2021)

31 patsch (2022)
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Test fiir Erwachsene:

Uberstimulation und Riickzug

I, Wenn ich mich unter vielen Menschen aufhalte, zum Beispiel bei Einkiiu-
fen, auf Partys oder Konzerten, kann es passieren, dass mir das zu anstren-
gend wird. Ich habe den Eindruck, dass viele Reize mich iiberfluten,

2. Laute Geriusche (Sirenen von Rettungswagen, Ziige, Autos, Maschi-
nenliirm) sind mir unangenehm. .

3. Ich reagiere leicht schreckhaft.

4. Schon seit der Kindheit suche ich regelméBig Riickzug und Ruhe, um
alles zu verarbeiten, was ich erlebe.

5. Filmszenen, in denen Gewalt vorkommen, versuche ich zu vermeiden,
weil sie mir unangenehm sind.

6, Manchmal {iible ich mich beim Autofahren oder Reisen iiberfordert,
insbesondere in grofien oder fremden Stidten.

Gefiihle und Gedanken

7. Meine Gefiihle sind sehr intensiv und vielschichtig.

8. Ich erinnere mich hiufig an meine Triume. Sie sind mir wichtig.

9. Ich bin nah am Wasser gebaut und weine bei Filmen.

10. Ich denke iiber das Leben nach und mache mir viele Gedanken um
andere,

11. Weunn ich wichtige Entscheidungen treffe, neige ich zum Griibeln, weil
ich Angst habe, mich ,falsch” zu entscheiden.

Starke Empathie

12. Ich kann fiihlen, wie es andercn geht.

13. Von den Gefiihlen anderer Personen fiihle ich mich leicht beeinfiusst.

14. Ich habe einen guten Draht zo Kindern und erspiire ganz schrell, was
sie brauchen und wie sie sich gerade fiihlen,

15. Ich liebe Tiere und leide mit, wenn es ihnen schlecht geht.

Soziale Interaktion

16. Ich bin sehr harmonieliebend und konfliktscheu.

17. Hiufig fiihle ich mich einsam und unverstanden von meinem Urnfeld.

18. Im Kontakt mit fremden Personen bin ich eher schiichtern und zuriick-
haltend.

19. Tch bin sehr gerechtigkeitslicbend.

20. Meine Wahrnehwmung ist iiberwiegend nach aullen orientiert.

21. Im Berufsalltag arbeite ich griindlich, zuverliissig und perfektionistisch.

22. Freunde und Arbeitskollegen schiitzen mich, weil ich gut zuhren kann
und meist einen goten Rat weill.

Gefiihl von Verbundenheit
23, Wenn ich in die Natur gehe, fithie ich mich in meiner Seele berithrt und
finde zu mir,

M, Hiiufig erlebe ich Phiinomene von Telepathie, insbesondere mit Men-
schen, die mir nahestehen.

24, Ich habe das Bediirfnis, anderen zu helfen und engagiere mich sozial.

20, Ich mache mir Sorgen um andere, die Erde und die Zukunft der
Menschheit.
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IFlow

21, Ich bin fasziniert von Kunst. Musik, Filme und Bilder beriihren mich
tiel.

I8, Ich genieBe es, das Gefiihl von Zeit zu verlieren, wenn ich male / singe
/ schreibe / musiziere / tdpfere / mediticre / wandere usw.

29, Ich habe einen Blick fiir Schénheit in meiner Umgebung. Es bringt
mich in gute Stimmung, wenn meine Kleidung, meine Wohnung usw.
in harmonischen Farben, Formen und Klingen geordnet sind.

). Ich bin sehr phantasievoll, ideenreich und visionér veranlagt,

IKiirperliche Bediirfnisse

W, Auf Medikamenie reagiere ich eher ungewiss. Teilweise brauche ich
cine niedrigere Dosis, oder ich reagiere gar nicht / zu stark auf das
Medikament,

12, Wenn ich Hunger habe, fithle ich mich unwohl und nicht mehr belast-
bar. Wenn ich regelmiBig esse, geht es mir besser.

43, Ich habe bestimmte Kontaktallergien.

i, Mein Korper spricht positiv auf sanfte therapeutische und medizinische
[mpulse an.

Sinnsuche und Spiritualitit

15, In schwierigen Situationen kann ich dnderen Personen Kraft geben,
weil ich nach dem Sinn hinter einem Ereignis suche.

30. Schon als Kind fragte ich mich nach dem Sinn des Lebens.

¥, Ich fiihle eine tiefe Verbundenheit mit dem Leben und glaube an eine

Hypersensibilitat in der Schule

hithere Kraft, die mich leitet.
38, Ich habe mystische, unerklirliche Erfahrungen erlebt,

Auswertung

Wenn Sie mehr als 15-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Gs ist unwahrscheinlich, dass Sie hochsensibel sind, Uberpriifen Sie noch
einmal, in welchen Katcgorien Sie besonders viele Zustimmungen geben
konnten. Lesen Sie den Abschnitt ,Die vier Hauptmerkmale von Hochsen-
siblen” und finden Sie heraus, ob Sie sich in eincm oder mehreren Erkly-
rungen wiederfinden. Zusitzlich kinnen Sic dariiber nachdenken, ob die
hochsensibel wirkenden Higenschaften, die Sie jetzt an sich beobachten,
bereits in der Kindheit aufgotreten sind. Sollte dies nicht der Fall sein, kin-
nen Sie durch eine intensive Erschéipfung oder kritische Lebenserefgnisse
empfindlicher geworden sein als frither. Dies trifft insbesondere zn, wenn
Sie iiberwiegend negative Auswirkungen, wie Reizbarkeit, mangelnde
Stressresistenz und Uberforderung mit hochsensiblen Wahrnehmungen in
Zusammenhang bringen,

Wenn Sie mehr als 22-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Vermutlich sind Sie hochsensibel. Uberpriifen Sie das Ergebnis mit Threm
allgemeinen Lebensgefiihl. Viele Menschen fithlen sich bereits durch den
Begriff der Hochsensibilitit in ihrem Innersten bestitigt, nur fehite ihnen
bisher die Gewissheit dafiir. Um ganz sicher zu sein, ob Sie tatsichlich
hochsensibel sind, lesen Sie den nachfolgcnden Abschnitt ,,Die vier Haupt-
merkmale von Hochsensiblen™ und finden Sie heraus, ob Sie in jedem der
Bereiche cine Bestiitigung aus Threr Lebenserfahrung finden.

Abbildung 2: Selbsttest fiir Erwachsene?

32 Harke (2019): S. 19ff.

Wenn Sie mchr als 30-mal mit ,,Ja* antworten konnten:

Sie kinnen gewiss sein, dass Sie cine ausgeprigte Hochsensibilitit huben,
die sich in allen Bereichen Ihres Lebens widerspiegelt. Sicher sind Thnen
beim Lesen der Punkle bereits viele Begebenheiten aus Ihrer Biografie wie-
der ins Bewusstsein gekommen, Vicle Hochsensible fiihlen sich bereits in
der Kindheit anders und kdnnen nicht genau verstehen, was dieses , anders®
bedeutet. Nun haben Sie die Erklirung. Beginnen Sie jetzt damit, Ihre
Hochsensibilitit als cine Gabe anzuerkennen und wertzuschiitzen.

Wenn Sie mehr als 33-mal mit ,, Ja* antworten konnten:

Sie sind zweifellos hochsensibel. Sicher sind Lhnen beim Lesen der Punkte
bereits viele Begebenheiten aus Ihrer Biografie wieder ins Bewusstsein
pekommen. Manchmal kann es sich erschreckend anfiihlen, sein eigencs
Leben in einem solchen Test wiederzufinden, Machen Sic sich bewusst:
Sie sind nicht allein. Viele Hochsensible fithlen sich bereits in der Kindheit
unders und kinnen nicht genau verstehen, was dieses ,,anders” bedeutet.
letzt wissen sie es, Beginnen Sie damit, Thre Hochsensibilitiit als Gabe
unzuerkennen und wertzuschitzen. Sollten Sie im Bereich der mystischen
trfalirungen viele Punkte mit ,,Ja* beantwortel haben, werden Sie am Ende
dicses Buches noch mehr dariiber erfahren, Mystische Frlebnisse entstehen
s einer starken Verbundenheit mit dem Leben.
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2.5.2 Selbsttest fur Kinder

Ist Thr Kind hochsensibel? Ein Fragebogen fiir Eltern

Bitte beantworten Sie jede Frage so gut Sie konnen. Kreuzen
Sie ,j“ (ja) an, wenn die Aussage genau oder zumindest mit
Einschrankungen auf Ihr Kind zutrifft oder in der Vergangen-
heit lingerfristig auf Thr Kind zugetroffen hat. Kreuzen Sie ,n“
{nein} an, wenn die Aussage weniger oder gar nicht auf Thr Kind
zutrifft oder zugetroffen hat.

erschricke leicht

hat cine empfindliche Haut, vertrigt keine kratzen-
den Stoffe, keine Nihte in Socken oder Etiketten in
T-Shirts

mag keine grofien Uberraschungen

profitiert beim Lernen eher durch sanfte Belehrung
als harte Bestrafung

scheint meine Gedanken lesen zu kénnen

hat einen fiir sein Alter ungewohnlich gehobenen
Wortschatz

ist geruchsempfindlich, sogar bei sehr schwachen
Geriichen i

hat einen klugen Sinn fiir Humor

scheint sehr einfihlsam zu sein

kann nach einem aufregenden Tag schleche einschla-
fen

Mein Kind ...

3 1 n
2 i n
3. i n
4, i n
S. i n
6. j n
7. ] n
3. j n
9. i n
10. i n
11. i n

kommt schlecht mit grofien Verinderungen klar

Hypersensibilitat in der Schule

12, n findet nasse oder schmutzige Kleidung unangenchm
13, j n  stellt viele Fragen
4. n st ein Perfekeionist
15, bemerkt, wenn andere ungliicklich sind
6. ] n  bevorzugt leise Spiele
17, n  stelle tiefgriindige Fragen, die nachdenklich stimmen
18. ] n ist sehr schmerzempfindlich
19. n  ist lirmempfindlich
20. i n  registriert Details (Verdnderungen in der Einrich-
tung oder im Erscheinungsbild eines Menschen etc.)
21, i n  denke {iber mégliche Gefahren nach, bevor es ein
Risiko eingeht
22, n erzielt die beste Leistung, wenn keine Fremden dabei
sind
23, i n  hat ein intensives Gefiihlsleben
Auswertung:

Wenn Sie dreizehn oder mehr der Aussagen mit ,,Ja* beantwor-
tet haben, ist Ihr Kind wahrscheinlich hochsensibel. Kein psy-
chologischer Test ist jedoch so genau, dass Sie Thre Erziehung al-
lein an diesem Ergebnis ausrichten kénnern. Wenn nur eine oder
zwei der oben genannten Aussagen auf Thr Kind zutreffen, dafiir
aber in cxtremem MafSe, so st es unter Umstiinden ebenfalls ge-
rechtfertigt, Thr Kind als hochsensibel zu bezeichnen.

Abbildung 3: Ist Ihr Kind hochsensibel? Ein Fragebogen fiir Eltern.33

Auch zu diesem Test gibt es eine Alternative, namlich den Test flr Kinder von 8 bis 18 Jahren

auf der Forschungsseite3* des Teams unter Michael Pluess.

2.6 Abgrenzung zu anderen Phanomenen

Forschungen belegen, dass hypersensible Menschen aufgrund schnellerer Uberlastung

haufiger unter psychischen Krankheiten leiden als weniger sensible Menschen, zum Beispiel

33 Aron (2017): S. 17f.

34 https://sensitivityresearch.com/de/selbsttests/ (17.08.2023)
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unter Angststorungen, Depressionen oder Burnout.® Kienzl ist es hier wichtig zu betonen,
dass nicht die Hypersensibilitdt an sich ,,die Ursache fiir erhdhte negative Affektivitdt und

psychologische Vulnerabilitat” 3¢ darstellt.

In Hinblick auf psychische Erkrankungen bei Hypersensiblen gibt es allerdings auch viele
Fehldiagnosen, da andere Phdnomene ahnliche Verhaltensmuster hervorrufen. Im
Folgenden wird auf die psychischen Stérungen eingegangen, die klar von Hypersensibilitat

abzugrenzen sind.

Im Zweifelsfall sollten sich Eltern immer an Fachleute wenden, die das Kind genau
untersuchen. Hier sei erwahnt, dass es wichtig ist, die Meinung von mehreren Facharzten
einzuholen: Kinderarzte und Kinderarztinnen, Psychiater und Psychiaterinnen, Psychologen
und Psychologinnen, psychosoziale Berater und Beraterinnen, Verhaltens- und
Sprachtherapeuten und -therapeutinnen tragen alle zu einer gerechten Beurteilung bei und

werden Hilfe und Unterstltzung anbieten.

2.6.1 Depressionen

Obwohl! hypersensible Menschen durch besondere Belastungen, Uberforderungen oder
Lebensumstande in schwierige Phasen geraten kdnnen, ist Hypersensibilitat klar von
Depressionen zu unterscheiden: ,,Eine Depression ist zeitlich begrenzt und betrifft ebenso
wie die emotionale Labilitat nur das Spektrum der negativen Emotionen.“3” Hypersensibilitat
hingegen ist eine stabile Eigenschaft, die sich im gesamten emotionalen und sensorischen
Spektrum ausdrlicken kann. Die folgende Tabelle veranschaulicht die Unterschiede

zusammenfassend:

35 vgl. Clobert (2022): S. 25; Pétsch (2022)
36 Kienzl (2014): S. 14.

37 Clobert (2022): S. 24.
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Depressiv

Hochsensibel

Hochsensibel und depressiv

Emotionale Sensibilitat

Hochsensibel | Hochsensibel | Hochsensibel | Uberwiegend
fiir »negative« | fiir die fiir die fur
Emotionen: gesamte gesamte »negative«
Traurigkeit, Bandbreite Bandbreite Emotionen
Angst, Wut an Emotionen | an

(»positive« Emotionen

und

»negative«)
Auftreten
Akut Schon immer | Schon Akut

immer

Abbildung 4: Tabelle "Depressiv oder hochsensibel?"32

2.6.2 Schuchternheit

Hypersensibilitat in der Schule

Aron beschéftigte sich in ihrer Forschung viel mit dem Begriff schiichtern: Unsere

Gesellschaft verwende diesen Begriff zu inflationdr, wenn sich Menschen bewusst im

Hintergrund halten. Dass ein zogerliches Verhalten, das hadufig mit dem Beobachten der

Situation zusammenhangt, gleich als Schichternheit abgestempelt wird, widerstrebt ihr, da

es in unserer Gesellschaft eher negativ besetzt ist.3?

Forschungen zu Scheuheit kamen zu dem Ergebnis, dass es sich bei dem Phdnomen um ein

komplexes ,,Zusammenspiel von Bindungen, aversiven Erfahrungen durch neuartige Reize,

wenig kontaktfreudigem, aus sozialer Angst resultierendem Verhalten, offensichtlichem

sozialem Desinteresse und Veranlagung““® handelt. Aron und Aron sehen den Grund fir die

niedrige Soziabilitit bei Hypersensiblen in der Vermeidung von Uberreizung.*!

38 Clobert (2021): S. 44.

39 vgl. Aron (2017): S. 53.

40 Kienzl (2014): S. 15.

“1vg|. Ebd.
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2.6.3 ADS

Da viele Lehrkrafte aber auch Eltern wenig Erfahrung mit Hypersensibilitat haben, kommt es
hier nicht selten zu einer Fehldiagnose im Zusammenhang mit Auffalligkeiten im schulischen
Kontext.*2 Und das, obwohl es sich um Konstrukte handelt, die klar voneinander
abzugrenzen und in Bereichen sogar gegensatzlich seien: ,So misst man bei HSK
beispielsweise einen vermehrten Blutfluss in der rechten Hirnhélfte, bei ADS in der linken.“43
In beiden Fallen lassen sich Kinder zum Teil leicht ablenken, weshalb die Phdanomene
verwechselt werden. Die Grinde fir diese Ablenkung sind aber ganz unterschiedlich. HSK
registrieren haufig so viel, dass sie nichts anderes mehr aufnehmen kénnen, wohingegen
Kinder mit ADS Probleme mit der Selbstregulation**, mit der Entscheidungsfindung, bei der
Einschatzung von Konsequenzen und bei der Konzentration haben. All diese Bereiche
beherrscht ein HSK gut, wenn es sich in einem ruhigen, vertrauten Umfeld befindet. Leider
kommt es vor, dass bei HSK in der Schule gern ADS diagnostiziert wird, um zusatzlich Geld
zur Verfugung gestellt zu bekommen.*> Auch Harke beschreibt die teils fatalen Umstinde
der Fehldiagnosen rund um ADS/ADHS: , Ulrike Lehmkuhl, eine anerkannte Expertin auf dem
Gebiet und Direktorin der psychiatrischen Kinderklinik an der Berliner Charité berichtete,
dass sie in 9 von 10 Fallen bereits gestellte ADHS-Diagnosen revidieren miisse.“® Was Harke
zudem kritisiert, sind die vernachlassigte Ursachenforschung sowie die einseitigen
Behandlungsmethoden, da 80 Prozent der Kinder mit ADHS ,ausschlieflich mit

Medikamenten therapiert“4’ wirden. Sie ermutigt die Eltern aller betroffenen Kinder, die

42 Carstensen (2012): S. 22.
43 Aron (2017): S. 57.

4 Hochsensibel und léwenstark: https://dieloewenfamilie.de/hochsensibel-oder-adhs-so-erkennst-du-den-

unterschied/ (08.08.2023)
4 vgl. Aron (2017): S. 58.
46 Harke (2019): S. 225.

47 Ebd.
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Diagnostik und die Art der Therapie kritisch zu hinterfragen und auch andere Meinungen

einzuholen.

2.6.4 Autismus und Asperger-Syndrom

Wahrend Hypersensibilitat eine normale Variation bei Menschen ist, handelt es sich bei
Autismus-Spektrum-Stérungen und dem Asperger-Syndrom um ernsthafte Stérungen, diein
ihrer Haufigkeit nicht mit Hypersensibilitdt zu vergleichen sind: Nur zwei bis vier Kinder von
10 000 sind von Autismus betroffen und das Asperger-Syndrom hat eines von 500 Kindern,

wobei Jungen funfmal haufiger betroffen sind.*®

HSK unterscheiden sich wie alle anderen normalen Kinder von jenen mit diesen Stérungen
in dem angeborenen Wunsch, Beziehungen herzustellen. Aullerdem wird bei Kindern mit
Autismus die Storung oft bereits im Sauglingsalter durch auffallige Muster in der Bewegung,
der Mimik und im Spracherwerb erkannt. Zudem ,interessieren sie sich kaum fir
Gleichaltrige [,] reagieren nicht auf die Wiinsche und Geflihle anderer [und] zeigen [...] keine
Fantasie im Spiel.”*® Kinder mit Asperger-Syndrom weisen ebenso Auffilligkeiten in der
Motorik und Schwierigkeiten in der Kommunikation auf und unterscheiden sich so von HSK.
Sie reagieren aber dhnlich wie Kinder mit Autismus sehr feinfthlig auf sensorische Eindrucke,

weshalb es zu Verwirrung kommen kann.

48 vgl. Aron (2017): S. 59

49 Ebd.
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3 Hypersensible Kinder

,Hochsensibel zu sein, ist in einem schwierigen Umfeld von Nachteil, in einem guten Umfeld

jedoch von Vorteil, ganz besonders in der Kindheit. “*°

Menschen mit einer hohen Sensibilitdt werden, wie bereits erwadhnt, als Orchideen
bezeichnet. Dabei handelt es sich um anspruchsvolle und empfindliche Pflanzen, die eine
ganz bestimmte Umgebung und Pflege brauchen. Haben sie das, gedeihen sie prachtig und
entwickeln aulRergewodhnlich schone Bliten. Laut Colbert kann Hypersensibilitat ganz
dhnlich gesehen werden, da sie, unter den richtigen Bedingungen, einen Nahrboden fir die

personliche Entwicklung bilden kann.>!

Wie kann sich die nun Hypersensibilitat bei Kindern dullern? Schon Sauglinge kénnen
kleinste Veranderungen der Raumtemperatur, des Geruchs oder Geschmacks bemerken
oder besonders auf laute Gerausche oder Lichteinfélle reagieren. Hier muss man natUrlich
klarstellen, dass viele Babys auf solche Verdnderungen reagieren, nicht alle davon werden
spater als hypersensibel eingestuft werden kénnen. Schon hier zeigt sich, dass diese Arbeit
von einem Charakterzug spricht, der sich unterschiedlich dufRern kann und Kinder,

Jugendliche und Erwachsene unterschiedlich betrifft.

Sobald sich HSK auch sprachlich ausdricken konnen, kann individueller auf eine
Reizlberflutung reagiert werden. Viele HSK beobachten lieber, anstatt mit anderen Kindern
in unvertrauter Umgebung zu spielen. Andere betroffene Kinder beklagen sich viel, sei es
Uber das scharfe oder zu wurzige Essen, laute Gerausche wie das der Motorrader oder der
Sirenen, den kratzigen Stoff oder das Etikett in der Kleidung, die Temperatur oder den
Geruch in der Kiiche, im Zimmer, im Garten. Ich kann mich hier an eine bestimmte Situation

erinnern, als sich meine damals 2-jahrige Tochter tUber den starken Geruch im Garten einer

%0 Clobert (2022): S. 25.

Slygl. ebd.
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Freundin beklagt hat. Wir versuchten dem nachzugehen, leider konnte aber niemand aulSer
meiner Tochter den Geruch wahrnehmen und so spielten wir weiter im Garten. Spater, als
wir uns auf den Nachhauseweg machten, zeigte meine Tochter auf einen Kubel, der vom
Garten aus nicht sichtbar gewesen war. Und das Geheimnis war geltftet: Die Mutter meiner
Freundin hatte Brennnesselwasser angesetzt, das einen strengen Geruch entwickelt hatte.
Nur der Geruchssinn meiner Tochter war fein genug, um ihn auch aus der Entfernung

wahrzunehmen.

Kinder finden unterschiedliche Wege, um mit Uberwaltigenden Situationen umzugehen:
Manche bekommen Wutanfélle, andere ziehen sich vollkommen zurick, in der Hoffnung,
nicht bemerkt zu werden. Dieser Rickzug kann auch in eine eigene kleine Welt, also vor
einem Buch oder vor dem Computer passieren. Aullerdem gibt es Kinder, die versuchen ihre
Hypersensibilitdt und die damit verbundenen ,Schwachen” auszugleichen, indem sie einen
Perfektionismus mit herausragenden Leistungen entwickeln.>? Harke bestatigt dies: Laut ihr
sind rund 70 Prozent der Hypersensiblen ,introvertiert veranlagt [und] neigen zu

Perfektionismus und Griindlichkeit bei der Erledigung von Aufgaben.”>3

3.1 DieRolle der Eltern

Auch wenn noch vor Jahren die Meinungen in unterschiedliche Richtungen gegangen sind,
ist sich die Forschung heute einig, dass Eltern mit der Erziehung grofSen Einfluss auf ihr Kind
haben. Laut Aron ist dieser bei HSK noch wichtiger, wie sie anhand eines Affenversuchs
erlautert: ,Reaktive” (sensible) Affen, die nach der Geburt ruhigen Mittern Ubergeben
wurden, wuchsen im Vergleich zu jenen, die bei nervosen Muttertieren Platz fanden, zu sehr

viel belastbareren Erwachsenen heran. AuRerdem hatten andere ,reaktive” Affen, die oft

52 vgl. Aron (2017): S.33.

3 Harke (2019): S. 17.
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von ihrer Mutter getrennt wurden, grofRe Traumata, deren Folgen noch ins

Erwachsenenalter Einfluss nahmen.>*

Das Experiment kann natlrlich nicht genau auf Menschen Ubertragen werden, dennoch
weill man, dass HSK bereits unter der geistigen Abwesenheit ihrer Eltern leiden: Ist ein
Elternteil beispielsweise gestresst, depressiv oder beschaftigt er sich mit Widerwillen mit
dem Kind, wird dies wahrgenommen. AulRerdem wurde festgestellt, dass sensible
Kleinkinder unbekannte und fir sie stressige Situationen besser meistern kdnnen, wenn die
Bindung zur Mutter> sicher ist. HSK brauchen zudem die Gewissheit, dass ihnen, falls nétig,
geholfen wird. Vermutlich trifft das auf die meisten Kleinkinder zu, obgleich hypersensibel
oder nicht, aber Aron verdeutlicht, dass HSK das AusmaR der Flrsorge vonseiten ihrer
Bezugspersonen deutlicher wahrnehmen.>® Auch Kienzl argumentiert in diese Richtung und
beruft sich auf Studienergebnisse von Aron und Aron, die daflirsprechen, dass hypersensible
Personen von ihren Erfahrungen und der Umgebung in ihrer Kindheit in ihrer Entwicklung
starker beeinflusst werden als andere. Sie merkt zudem an, dass hypersensible Menschen
,von besonders ginstigen Umstanden mit hoher Wahrscheinlichkeit mehr profitieren

[kdnnen] als andere.”>’

3.1.1 Akzeptanz und Férderung

Was fir sensible Kinder noch von groller Bedeutung ist, ist ein familiares und auch

schulisches Umfeld®8, ,welches das Kind in seinem natiirlichen Verhalten bestirkt und

> vgl. Aron (2017): S. 74.

55 Aron (2017) spricht hier immer nur von der Bindung zur Mutter, es wird aber davon ausgegangen, dass die

Rolle des Vaters eine dhnliche ist.
6 vgl. Aron (2019): S. 75.
7 Ebd.

8 Auf die Rolle des schulischen Umfeldes wird im Kapitel 4 genauer eingegangen.
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unterstitzt.® So sollen Eltern — unabhéngig von ihren personlichen Vorlieben,
Vorstellungen und Glaubenssatzen — Verstandnis fur das Temperament ihres Kindes zeigen,
damit es sich bestmdglich entwickeln kann. Harke betont hier, dass es besonders fir
hypersensible Jungen wichtig ist, Ermutigung in diese Richtung zu erfahren.®® SchlieRlich
gebe es noch immer Menschen, die Kindern einreden, dass Indianer keinen Schmerz
kennen. Gerade deshalb sollen die Jungen Geflhle und Verletzlichkeit zeigen durfen.
AuRerdem kann der Vater eines hypersensiblen Sohnes an seine Grenzen stofRen, wenn er
selbst ein anderes Bild von Mannlichkeit vermittelt bekommen hat.b? Oft helfe es, sich auf
die Starken des Kindes zu konzentrieren und es beispielsweise in der Kreativitdt zu fordern.
Dasselbe gilt natlrlich auch fir hypersensible Madchen. Harke rat zudem, die héheren
Begabungen eines HSK zu erkennen und, wenn moglich, testen zu lassen, um das Kind gezielt

fordern zu kénnen.%?

3.1.2 Angste und Abgrenzung

Ein weiterer Aspekt der Hypersensibilitdt ist die Beschéaftigung mit philosophischen
Sinnfragen. Da sich HSK ohnehin sehr viele Gedanken um die ,zerstorerischen
Entwicklungen unserer Gesellschaft“®® machen, sollten sie bis zur Einschulung méglichst
keine Nachrichten konsumieren, da sie sonst all die negativen Informationen wie ein
Schwamm aufsaugen. Wenn das Kind dann aber in der Schule von Themen wie Krieg,
Klimaerwarmung, Umweltschutz etc. lernt, sollten Eltern es begleiten und (ber diese Dinge

sprechen.

9 Aron (2017): S. 76.

80 vgl. Harke (2019): S. 222.
61 vgl. ebd.

62 vgl. Harke (2019): S. 234.

&3 Ebd.
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AuRerdem missen HSK lernen, sich gut abzugrenzen: Jedes Kind hat das Recht darauf, Nein
zu sagen. Kinder, die besonders sensibel sind und sich in sozialen Situationen schnell unwohl
fihlen, brauchen bei der Abgrenzung moglicherweise langer oder haufiger die
Unterstltzung der Eltern. Bedeutend ist hier auch, dass sich das Kind ernstgenommen fihlt,
denn HSK, die verinnerlicht haben, dass sie sich den Erwartungen aus ihrem Umfeld flgen
missen, und so die eigenen Bedirfnisse ignorieren, entwickeln ein Muster der
Uberanpassung. Dadurch kénnen mit fortlaufendem Alter psychische Stérungen wie

Depressionen entstehen.%

3.1.3 Der Umgang mit Geflihlen

So unterschiedlich HSK in ihrem Wesen sein kbnnen, so andersartig agieren sie auch in der
Erziehung, beispielsweise als Drama-Queen oder als kleiner Prinz. Das hangt von deren
Umgebung und Vorbildern aber auch von Aspekten wie deren Flexibilitat,
Durchhaltevermogen und Emotionalitat ab. Fur Kleinkinder ist der Zugang zu ihren Gefiihlen
unglaublich wichtig. Damit verbunden sollten sie auch wissen, dass sie ihre Geflhle jederzeit
artikulieren diirfen, egal ob Wut, Angst, Schmerz oder Uberforderung. Nur so kénnen sie

von den Eltern lernen, wie sie am besten mit ihnen umgehen.

Blcher, die mit Geflhlen und den Umgang damit arbeiten oder allen unterschiedlichen
Gefuhlen ausreichend Raum geben, kénnen hier eine grofie Hilfe sein. Die folgenden Werke
erfillen diesen Anspruch auf unterschiedlichste Weise und vermitteln Kindern einen

gesunden Umgang mit ihren Gefihlen:

64 vgl. Harke (2019): S. 238.
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Das Buch Meesha Makes Friends von Tom Percival kann speziell in Hinblick auf HSK
empfohlen werden, da die Protagonistin Meesha gerne fiir sich bastelt und unglaublich
kreativ ist, aber grofRe Schwierigkeiten damit hat, auf andere, fremde Kinder zuzugehen und
schliel8lich Freundschaften zu schliefRen. Auf einer Geburtstagsparty ist sie von all den Reizen
Uberfordert und zieht sich zuriick. Wie sie schlieRlich einen Weg findet, doch Freunde zu
finden, wird in dem Buch behutsam erklart. Wie bei allen Kinderbiichern konnen die Inhalte

aber nicht nur fir die Kleinen, sondern auch fiir die Erwachsenen sehr lehrreich sein.

Ein heilsamer Umgang mit Geflihlen stellt oft eine Herausforderung fir Eltern dar, da sie
selbst keinen Zugang zu ihren Geflihlen haben oder Uberfordert sind. Jene Erwachsenen
zeigen dem HSK die Geflihle zu verbergen, sodass auch das Kind den richtigen Umgang nicht
lernen kann. Oft treten die Probleme mit unterdrickten Geflhlen dann im

Erwachsenenalter auf 7% - daher ist die Arbeit daran von groRer Wichtigkeit.

Eltern von hypersensiblen Kindern wird grundsatzlich empfohlen, sich Unterstltzung in
Form von Beratung zu holen, damit das Kind bestmoglich unterstitzt und eine mogliche

Krise verhindert werden kann.

3.2 Herausfordernde Situationen

Da viele HSK sehr sensibel auf die Geflihle und Stimmungslagen der Mitmenschen reagieren,
entsteht haufig eine Art Teufelskreis bei Eltern, die sich Sorgen um ihr HSK machen und es
nach ihren Vorstellungen verandern mochten. Das Kind kann schlieBlich nur so sein, wie es
ist, weshalb sich die Sorgen und Bemdihungen der Eltern nur verstarken und zu viel
Unsicherheit und Angsten auf beiden Seiten fiihren. Diese verstrickte Situation tritt hiufiger

in jenen Familien auf, in welchen kein Elternteil hypersensibel ist, aber auch jene mit

70vgl. Aron (2017): S. 82.
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anderen Hypersensiblen im engen Familienkreis kdnnen betroffen sein. In jedem Fall darf

nicht vergessen werden, dass kein HSK , absichtlich schwierig”/? ist.

3.2.1 Anpassung an die Welt der Tulpen und Léwenzdhne

Wobei ein HSK unbedingt Unterstitzung der Eltern braucht, ist zu lernen, sich in der Welt
der Nicht-Hypersensiblen anzupassen, da sie auch im Erwachsenenalter einen Weg kennen
sollen, sich in einer Gesellschaft zu integrieren.’? In der lauten Welt kann ein sensibles Kind
schnell Uberhort werden, deshalb sollte es in Hinblick auf die eigenen Winsche und
Bedurfnisse vorausschauend handeln kdnnen und sich so dullern, dass es bertcksichtigt
wird. Wenn das Kind Schwierigkeiten dabei hat, Entscheidungen zu treffen, sollte auch hier
gemeinsam an den moglichen ungeduldigen Reaktionen der Mitmenschen gearbeitet

werden.’”3

3.2.2 Hypersensible Kinder, die auf Feinheiten fixiert sind

Als mir diese Facette an meiner Tochter mit dem Beginn ihres 4. Lebensjahres
bewusstwurde, dachte ich, es sei eine Phase, die auch alle anderen Kleinkinder durchleben.
Nach und nach erkannte ich aber, dass es sich um eine besondere Fahigkeit handelt, die von
nun an den Alltag pragen wirde. Meine Tochter registriert jede Kleinigkeit, egal ob sie sie

betrifft oder nicht.

Natirlich ist das praktisch, da sie fast wie ein lebender Rauchmelder funktioniert, der sofort

Alarm schlagt, wenn es nur anndhernd nach Rauch riecht, wie es Aron beschreibt.”

71 Aron (2017): S. 82.
72Vgl. Fenner (2021)
73 Vgl. Aron (2017): S. 139.

74 Vgl. ebd. S. 84.
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AuRerdem weils das HSK genau, wo welche Dinge platziert sind, und erkennt kleinste
Veranderungen sofort. Diese Eigenschaft kann anstrengend werden, wenn es um
Kleinigkeiten geht, die dem HSK nicht gefallen, beispielsweise Essen, Gerliche oder auch

veranderte Mobel in einem Zimmer.

Wenn ein Kind den Fokus auf Feinheiten richtet, sollten Eltern dem Kind glauben und darauf
achten, dass es stets satt und ausgeruht ist, dann ist es weniger reizbar. AuRerdem tut es
dem Kind gut, in seinem Anliegen ernstgenommen zu werden. Wenn es jedoch Dinge
entscheiden mochte, die in der Verantwortung der Eltern liegen, ist es wichtig, den
Erwartungen des Kindes klare Grenzen zu zeigen. Was einem HSK in dem Prozess helfen

kann, ist, ihm viel Eigenverantwortlichkeit zuzugestehen.

Wie bei allen genannten Facetten der Hypersensibilitdt sind nicht alle Kinder gleich, es gibt
auch HSK, die ihr Augenmerk nicht auf Feinheiten richten, sondern vielmehr auf heftige

Reize wie laute Gerdusche oder scharfes Essen reagieren.””

3.2.3 Hypersensible Kinder, die schnell iberreizt sind

Kinder, die viele Eindriicke aufnehmen, neigen dazu, schnell Uberwaltigt zu sein. Hier ist zu
erwdhnen, dass ein HSK auch durch innere Vorgidnge wie Vorstellungen von etwas
Aufregendem Uberreizt sein kann. SchlieRlich verursacht ein UbermaR an Erregung
,Unbehagen und bringt uns aus dem Gleichgewicht,”’® was zu Schwierigkeiten in
bestimmten Bereichen oder bei bestimmten Aktivitaten fuhren kann. Laut Aron sind das
Aktivitaten, mit welchen die Kinder schon friih negative Erlebnisse machen mussten, egal ob
sie real oder eingebildet waren. Beispiele hierflr sind Anspannungen vor einem Wettbewerb

im Sport oder vor einem Referat vor der Klasse.

7> Vgl. Aron (2017): S: 85ff.

5 Ebd. S. 87.
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Aron fragt sich, welche Vorteile diese Facette der Hypersensibilitat hat, und kommt zu dem
Schluss, dass sich jene Kinder seltener langweilen und flrsorglicher sind. Was dem HSK, das
schnell Gberreizt ist, helfen kann, ist die Férderung seiner Kompetenz: Das Kind sollte etwas
finden, woflr es sich wirklich begeistern kann, wobei die ersten Versuche darin wenn
moglich erfolgreich verlaufen sollten. AuRerdem sollte ein Kind niemals unvorbereitet in
eine (Theater-)Auffihrung oder in eine Prifung gehen und trotzdem wissen, was in der
jeweiligen Situation schiefgehen konnte, damit es einen passenden Umgang damit
entwickeln kann. Kinder, die schnell Gberreizt sind, sollten Aktivitdten finden, die sie ohne
Wettbewerbsgedanken und Druck austben kénnen. HSK kdnnen beispielsweise mit einer
Leidenschaft fur Pflanzen oder Tiere personliche Ziele verfolgen, die in keinem

Zusammenhang mit einem Leistungsgedanken stehen.”’

3.2.4 Intensive Gefihle

Wie bereits erwahnt, erleben HSK neue Situationen mit mehr Vorsicht, aber auch intensiver
und emotional starker. Ein Kind kann so, je nach Situation, bereits ab dem Sauglingsalter

,mehr Glick, Freude, Zufriedenheit und Ekstase, aber auch mehr Ungliick“’® erleben.

Die Gefahr bei HSK ist die Unterdrickung von Geflihlen, die ihnen - oft noch ganz unbewusst
- inakzeptabel scheinen, wie zum Beispiel die Wut, wenn sie ein kleines Geschwisterchen
bekommen. Hier ist es wichtig, die Kinder zu begleiten, sodass die Wut nichtin einer anderen
Form hervorkommt. Aron erwdhnt hier Kinder, die plotzlich eine groBe Angst davor
entwickelten, von Hunden gefressen zu werden oder sich Bilder von Affen anzusehen, also

Dinge, die scheinbar nichts mit dem kleinen Geschwisterchen zu tun haben.”?

77Vgl. Aron (2017): S. 88ff.
78 Ebd.: S. 91.

72 Vgl. Aron (2017): S. 91.
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Schon die Kleinsten mussen wissen und erfahren, dass auch negative Gefiihle ihren Platz
haben dirfen. Der Umgang mit Geflhlen ist bei introvertierten HSK, etwa 70 Prozent aller
Betroffenen, und extrovertierten HSK sehr unterschiedlich, da die kleinere Gruppe ihre

Geflihle weit starker ausdriicken kann.®0

In diesem Zusammenhang sind auch die starkeren Reaktionen auf Ungerechtigkeit, Leid und
Konflikte zu erwdhnen. Hier reagieren zwar auch weniger sensible Kinder, aber bei HSK kann

ein Streit zwischen den Eltern beispielsweise schon einmal zu Appetitlosigkeit fihren.

Gerade bei den feinflhligen Kindern ist es wichtig, dass sich die Eltern mit Geflhlen
auseinandersetzen, wie auch schon in Kapitel 3.1.3 erlautert wurde. Wenn ein Kind von
negativen Geflihlen Uberwaltigt wird und sich selbst noch nicht regulieren kann, braucht es
keine Ablenkung oder ein Kleinreden der Erfahrung, sondern vielmehr eine helfende Hand
der Eltern in Form einer Co-Regulation. Das bedeutet, dass das Kind mit seinem Gefihl in
seiner Erfahrung nicht allein gelassen wird: Eltern sind beispielsweise in einem Wutausbruch
einfach da und halten die emotionale Not des Kindes mit aus. Zudem wird Koérperkontakt
angeboten und liebevoll und ohne Bewertung auf das Kind eingegangen. Dadurch kann das

Kind vielfaltige Erfahrungen mit Stresssituationen und seinen Bedurfnissen machen.8!

Die Selbstregulation, also das wachsende ,Bewusstsein daflir, welche Gefiihle uns zu
bestimmten Handlungen bewegen und welche nicht,“®? die Kinder unter anderem dazu
befahigt, mit emotionalen Notlagen besser zurechtzukommen, beginnt ab dem 11.
Lebensmonat und entwickelt sich ein Leben lang weiter. Durch die Selbstregulation kdnnen
Kinder beispielsweise erkennen, dass nicht alle groRen und lauten Dinge gefahrlich sind, und
dass diese vielleicht auch Spall machen kénnen. HSK kénnen sich also durch positive
Erfahrungen auch auf Situationen einlassen, die ihnen nicht vertraut sind und gewinnen

dadurch Flexibilitdt: ,[W]enn HSK sich selbst regulieren lernen, bekommen sie ihre

80 vgl. Aron (2017): S. 92.
81 vgl. TeamWerk Familie

82 Aron (2017): S. 265.
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natlrliche Vorsicht unter Kontrolle, so dass sie sich nicht mehr in Angst verwandelt.“®3
Kinder lernen die Selbstregulation zum GrolSteil von den Eltern, da diese ihnen Methoden
zeigen, mit Erregung umzugehen, wie zum Beispiel das Zuhalten der Ohren bei einem lauten
Gerdusch. Auch die Bindung kann die Selbstregulierung des Kindes beeinflussen: Fihlt sich
ein Kind sicher und bestarkt, kann es seine Vorsicht und Hemmungen besser Gberwinden

und gewinnt so Spontanitat und Neugier.®*

3.2.5 Bewusstsein fir die Gefuhle anderer

HSK haben nicht nur ein stark ausgepragtes eigenes Geflihlsleben, sie sind auch in ihren
Beziehungen zu anderen standig auf Empfang und nehmen die Geflihle, Befindlichkeiten
und Stimmungen von ihren Mitmenschen auf.®> Dadurch kénnen sie spater duRerst

empathisch auf andere zugehen und soziale Beziehungen wunderbar pflegen.

Ein Problem wird das Bewusstsein fir Empfindungen anderer aber dann, wenn die
Mitmenschen eben keinen Zugang zu ihren Geflihlen haben und beispielsweise ihre Angst
oder Wut leugnen, um hoflich zu sein. Das HSK nimmt aber die Gefihle durch subtile
Hinweise oder sogar den Geruch, den Emotionen im Kérper ausldsen, wahr und ist verwirrt.
AuRRerdem besteht die Gefahr, dass das HSK die Bedirfnisse anderer Uber seine eigenen

stellt, um allen Beteiligten emotionalen Stress zu ersparen.

Umso wichtiger ist es als Eltern, im Umgang mit Geflihlen ehrlich zu sein, aber sich auch

abzugrenzen und gut auf die eigenen Bedlrfnisse zu achten, damit das HSK dies lernen und

8 Aron (2017): S. 266.
84 vgl. ebd.: S. 266f.
85 vgl. Clobert (2021): S. 26.
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imitieren kann. Das Kind sollte méglichst frih Entscheidungen treffen durfen, damit sich sein

Bewusstsein fur die eigenen Bedurfnisse und Wiinsche entwickeln kann.

3.2.6 Vorsicht vor neuen Situationen

Hypersensible Kinder brauchen schon in vertrauten Situationen sehr viel Sicherheit und
deshalb scheint es nicht verwunderlich, dass neue Situationen ganz anders verarbeitet

werden missen, damit sich das Kind darauf einlassen kann.

Ein 10-jahriger hypersensibler Junge hatte beispielsweise grolle Schwierigkeiten dabei, den
Weg in die neue Schule zu bestreiten.8” Die Eltern brachten ihn morgens zur Bushaltestelle
und erst, als der Bus, den er von den Tagen zuvor wiedererkannte, in die Haltestelle
eingefahren war, durften sich die Eltern verabschieden. Schon das schien fur die Eltern, die
sich der Hypersensibilitdt nicht bewusst waren, eine ,Ubertriebene Flrsorge.” Als der Junge
dann aber durch eine Baustelle im Haltestellenbereich die Nerven verlor oder sich ein
anderes Mal weigerte, in den Bus zu steigen, weil ein anderer Chauffeur den Bus lenkte,
erkannten sie, dass ihr Sohn Hilfe brauchte. Aber es war nicht nur das HSK, das
Unterstltzung brauchte, sondern auch die Eltern profitieren von dem Wissen zum richtigen

Umgang mit Hypersensibilitat.

Durch die grol3e Vorsicht tun sich HSK im Kindesalter nicht so schnell weh, weil sie sich mit
Bedacht an Dinge herantasten. Vorteile bringt die Haltung auch im Teenageralter,
beispielsweise beim vorsichtigeren Autofahren, Experimentieren mit Sex oder Drogen und

auch bei der Auswahl der Freunde und Freundinnen.

Eltern, die mit der in ihren Augen oft unndtigen Vorsicht ihres Kindes zu kampfen haben,
sollen sich stets den Vorteilen dieses Verhaltens bewusst sein und versuchen, die

Perspektive des Kindes einzunehmen. Das HSK kann unterstitzt werden, indem man ihm die

86 vgl. Aron (2017): S. 95ff.

87 vgl. ebd.: S. 403.
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vertrauten Aspekte einer Situation erklart und insgesamt mit kleineren Schritten zufrieden
ist. AuBerdem wird das Kind durch neue Situationen, die es erfolgreich bestritten hat,

dazulernen und fir zukinftige Situationen gestarkt sein.®8

3.2.7 Das Anderssein

»[E]s scheint eine menschliche Tatsache, dass wir bei jedem, der anders ist, [...] sofort
entscheiden, ob sie Uberlegen oder unterlegen sind, ob sie zu uns oder wir zu ihnen
aufblicken sollten.”® Laut Aron kommen die meisten HSK irgendwann einmal in die
Situation, in der sie erkennen, ,,anders” zu sein und von anderen auch so gesehen zu werden.
Ein Teil der Gesellschaft wird das Kind achten und die Eigenheiten schatzen kénnen, aber es
wird auch immer jene geben, die mit der Hypersensibilitat nicht zurechtkommen, aus

welchen Grinden auch immer.

Wir leben in einer Kultur, die eher hart, impulsiv und eroberungswillig agiert und
augenscheinlich zu wenig Platz fir Hypersensible bietet. Daher sollten HSK zusatzlich in
ihrem Sein bestarkt werden, indem man mit ihnen Uber die Probleme und Vorteile des
Wesenszuges spricht. Es kann auch helfen, wenn sich das Kind Antworten auf mogliche

Bemerkungen anderer zurechtlegt, um gegen die Selbstzweifel zu arbeiten.®®

Aron erwahnt in diesem Zusammenhang auch, dass ein Kind kein Lob oder Mitleid in Hinblick

auf seine Hypersensibilitat braucht, denn es habe ,nichts Besonderes getan, um

«9]

hochsensibel geboren zu werden,”?! es sei niemandem {berlegen und es sei zudem nicht

bemitleidenswert.

8 vgl. Aron (2017): S. 101ff.
8Ebd.: S. 105.
%0 Siehe Abbildung 10, Kapitel 4.4

%1 Aron (2017): S. 108.
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3.3 Worauf Eltern besonders achten sollten

Besonders Elternteile, die selbst nicht hypersensibel sind, sollten im Umgang mit ihrem Kind

in bestimmten Bereichen vorsichtig sein®?:

e Eltern mussen sich eingestehen, dass ihr Kind andersartig ist und sie die Gefthle und

Bedirfnisse oft nicht nachvollziehen kdonnen.

e Eltern dirfen sich in Geduld Uben, denn ein HSK braucht haufig mehr Zeit fir

Denkprozesse als andere Kinder.

e Eltern missen auf ihre Lautstarke und die Intensitat des Gesagten achten, da sich
HSK ganz schnell etwas zu Herzen nehmen und selbst nur zu Andeutungen, Gesten
und Blicken neigt, um zu kommunizieren. Durch zu laute oder forsche

Kommunikation kann ein HSK Uberfordert sein.

e HSK haben von Natur aus ein ruhiges Wesen, brauchen Auszeiten und Ruhe und
ziehen sich oft in die eigenen Welten wie die eines Buches zurick. Eltern oder auch

Geschwister kdnnen sich moglicherweise rasch langweilen, aber das gehort dazu.

e Dasich Kinder bei den Eltern so verhalten kdnnen, wie sie wirklich sind, kann es sein,
dass sie auf andere Menschen freundlicher wirken als zuhause. Dadurch brauchen

sich Eltern aber nicht abgelehnt zu fuhlen.

e Hypersensible Kinder sind oft ,brav, hilfsbereit, klug und reif.“?3 Dies sollte vonseiten
der Eltern nicht ,,ausgenutzt“®* werden: Auch wenn das HSK eher bereit dazu ist, sich
Sorgen anzuhoren und zu tun, was Eltern erwarten, sollten die Sorgen nicht bei dem

Kind ,,abgeladen” werden.

92 vgl. Aron (2017): S. 123ff.
% Aron (2017): S. 125.
% Ebd.: S. 124.
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3.4 Wissen, wie Uber Hypersensibilitdt gesprochen werden kann

3.4.1 Mitdem Kind Uber seine Hypersensibilitdt reden

Wann sollten Eltern mit ihrem Kind Uber dessen Hypersensibilitat reden? Laut Aron ist es
am allerbesten, wenn von vornherein offen mit dem Thema umgegangen wird, da dies eine
positive Sichtweise vermittelt. Jedes Gesprach Uber den Wesenszug muss natirlich dem
Alter des Kindes angepasst werden, sodass es es nicht zusatzlich verunsichert.®> Besonders
bei kleinen Kindern kann man sich darauf verlassen, dass sie die Antwort auf die Fragen, die
sie von sich aus stellen, auch tragen konnen. Fragt ein Kind nicht weiter, hat es so auch genug

und braucht nicht noch mehr Informationen zu einem Thema.

Das HSK sollte immer wissen, dass es mit seiner Hypersensibilitat nicht alleine ist, und wenn
ein Problem mit dem Wesenszug auftritt, sollte man sich im Gesprach auf dessen Losung
und nicht auf die Hypersensibilitat an sich konzentrieren. Aussagen wie , Nattrlich bist du
sehr traurig Uber ..... , du bist nun einmal sehr sensibel,” sollten vermieden werden, da hier
eine Krise oder ein Misserfolg mit der Hypersensibilitat begriindet wird. Man sollte sich hier
auf die Situation fokussieren, die die Trauer ausgeldst hat. Zudem gilt es, dem Kind immer
wieder aufzuzeigen, wie es von seinem Charakterzug auch profitieren und sich durch

positive Erlebnisse in bestimmten Situationen weiterentwickeln kann.%®

3.4.2 Mit auRenstehenden Personen Uber Hypersensibilitat reden

Wie aber kommuniziert man mit aulSenstehenden Personen Uber die Hypersensibilitdt des
Kindes? Hier gilt es zu unterscheiden, ob es sich um Verwandte, andere Eltern oder
Lehrkrafte handelt, und die Personlichkeitsstruktur des Gegenlibers sowie den Kontext des

Gesprachs zu berlcksichtigen. Abhangig davon, was mit dem Gesprach erzielt werden

% vgl. Aron (2017): S. 217f.

% vgl. ebd. S. 219f.
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mochte, wird es meist darum gehen, Informationen zur Hypersensibilitdt zu teilen oder
Betroffene dariber aufzuklaren, wie sie sich in kritischen Situationen forderlich verhalten
kdnnen. Aron rat Eltern aullerdem, eine Formulierung zu finden, die ganz neutral Gber den
Wesenszug berichtet. Diese ist in Gesprachen hilfreich, in welchen man nicht weil3, wie das
Gegeniber reagieren wird, und konnte beispielsweise so aussehen:
,Es hilft Ihnen vielleicht zu wissen, dass mein Kind zu den 15 bis 20 Prozent aller
Menschen gehdrt, die mit einem sehr sensiblen Nervensystem geboren werden. Es

bemerkt jede Kleinigkeit, ist aber auch schnell tiberreizt, wenn zu viel los ist [,] wenn sich
zu viel verdndert. @’

Daraufhin kann genauer auf bestimmte Aspekte eingegangen werden, wenn das GegenUber
Interesse zeigt. Speziell in Bildungseinrichtungen sollten Eltern Padagoginnen und
Padagogen auf jeden Fall Gber die Hypersensibilitat informieren, weil Kinder dort umso mehr
Sicherheit brauchen, um sich entfalten zu konnen. Das folgende Kapitel setzt sich nun

genauer mit HSK im schulischen Kontext auseinander.

4 Hypersensible Kinder im schulischen Kontext

4.1 Ankommen in einer neuen Bildungseinrichtung

Fir einen Teil der HSK stellt es eine grolRe Hirde dar, sich auf neue Situationen einzustellen,
sei es im Zusammenhang mit groBen Familienfesten, auf dem Spielplatz, auf
Geburtstagspartys, bei Vereinen oder Spielgruppen. Natlrlich betrifft dies auch

Einrichtungen wie den Kindergarten und die Schule.

Fir betroffene Kinder ist, wie bereits im Kapitel 3.1 erlautert wurde, eine vertraute

Bezugsperson, auf die sie sich verlassen kdnnen, von grolRer Wichtigkeit. Da Pddagoginnen

% Aron (2017): S. 223.
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und Padagogen nie gleichzeitig bei allen Kindern der Gruppe bzw. Klasse sein kdnnen,
brauchen hypersensible Kinder noch mehr Zeit als andere, um mit der neuen Situation
klarzukommen.®® Aron erklart, dass jene Kinder oft Wochen oder gar Monate brauchen, um
das Geschehen zu beobachten — ohne sich aktiv zu beteiligen.®® Hier bezieht sie sich
allerdings auf HSK im Kindergartenalter. Es liegt auf der Hand, dass in einer grolRen Gruppe
von Kindern der Larm eine Quelle fir ReizUberflutung darstellt, die Hypersensible sehr
fordert. Hilfreich waren hier R&umlichkeiten, in der sich das Kind in Hinblick auf akustische

sowie optische Reize wohlfiihlen kann.®

AuRerdem spielen auch in diesem Zusammenhang die Eltern eine wichtige Rolle: HSK
brauchen sanfte Eingewdhnungsphasen, sofern diese moglich sind, Trost der Eltern und auf
keinen Fall Druck oder Zwang. Auch ein Vergleichen mit anderen Kindern kann zu einer

Uberforderung bei HSK fithren.10!

Ebenso sollten Eltern wissen, dass eine verfrihte Einschulung vermieden werden soll, auch
wenn das HSK kognitiv bereit flr die Schule zu sein scheint, denn ,[a]Juch wenn es dem
Lernstoff geistig gewachsen ware, ist die soziale Reifeentwicklung eine andere
Geschichte.”19? Vielen noch so hochbegabten HSK ist der Druck, den sie in der Schule
versplren, zu groR, sodass eine Forderung in ihrer Entwicklung durch die Eltern insgesamt

bereichernder ist als eine verfrihte Einschulung.

Wie bei jedem Kind sollten sich Eltern Hypersensibler Gedanken dazu machen, welche Art
von Schule dem Kind am besten gerecht wird. Hier sollten unterschiedliche Schulformen,

seien es Privatschulen oder Montessori-Schulen, in Betracht gezogen werden, da Kinder dort

% Vgl. Harke (2019): S. 236.
% vgl. Aron (2017): S. 468.
100 vgl. ebd.

101 vgl. Harke (2019): S. 236.

192 Epd.: S. 239.
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unterschiedlich lernen kénnen.'% Die Frage, ob ein HSK in ein Gymnasium gehen sollte, kann
nicht einfach beantwortet werden. Manche betroffenen Kinder bliihen durch die gezielte
Forderung richtig auf, weil sie ihren Wissensdurst stillen kénnen. Es gibt aber auch HSK, die
die erforderliche Einstellung zum Lernen noch nicht haben und so dem Druck im Gymnasium
nicht gewachsen sind. Diese Kinder kénnen schlieRlich die Motivation verlieren.%* Hier gilt
es zudem zu erwahnen, dass kein Gymnasium dem anderen gleicht und auch hier eine
Schule ausgesucht werden sollte, in der sich das Kind wohlfuhlt, sei es in Hinblick auf den
Standort (Wie lange und umstandlich ist der zukinftige Schulweg?), die Bauart
(hochmoderner Neubau oder barockes Kloster), die GréRe der Schule und das Gefthl, das
das Kind beim Betreten der Einrichtung hat. Aus Erfahrung kann ich sagen, dass viele Kinder

hier ein gutes Bauchgefiihl haben, auf das die Eltern auch achten sollten.

Wichtig ist, dass Eltern gemeinsam mit ihrem Kind herausfinden, was das Beste fir es ist,

denn schlieBlich spielt der Nahrboden fir Orchideen eine besonders wichtige Rolle.

4.2 Umgang mit hypersensiblen Kindern in der Schule

HSK sind grundsatzlich Kinder, die jede Lehrkraft gerne im Unterricht hat: Sie fallen selten
durch stérendes Verhalten auf, neigen kaum zu Ligen, Stehlen oder Verbalattacken gegen
Respektpersonen und sind normalerweise ausgezeichnete Schiler und Schilerinnen. Sie

lernen gerne und bringen Leistungen, die Gber das Niveau der Klasse hinausgehen.'%

Die Hypersensibilitat zeigt sich im Kontext Schule aber auch noch anders: Fir HSK ist die
Schulsituation oft sehr anstrengend, und zwar aufgrund der Uberstimulation durch den

Larm und die Enge in einem Klassenraum und die langen Schultage. Aus diesem Grund

103 vgl. Harke (2019): S. 240f.
104 vgl. ebd.: S. 241.
105 vgl. Aron (2017): S. 376f.
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sollten Lehrkrafte Gber die besonderen BedUrfnisse des Kindes unterrichtet werden, damit
MaRnahmen zum Wohlbefinden gesetzt werden kdnnen. Jene Kinder sollten die Moglichkeit
bekommen, aus der Klasse zu gehen, um sich zurickziehen zu kénnen, wenn sie Pausen
brauchen. Wenn ihnen diese Moglichkeit und somit auch Vertrauen geschenkt wird, wird
sogleich die Selbststandigkeit und Selbstwirksamkeit in Hinblick auf ihre Hypersensibilitat
gefordert. Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass Lehrkrafte das HSK nicht bloRstellen

oder in eine peinliche Lage bringen.%

An meiner Schule war diese Malknahme jene, die sofort umgesetzt werden konnte. Dem
Schiler reichte es zu wissen, dass er die Moéglichkeit hat, aus der Klasse zu gehen, um sich
am Gang, auf dem sich glicklicherweise viele Sitzmoglichkeiten befanden, zuriickzuziehen.
Defacto nutze er nach der Vereinbarung die Mdglichkeit nur selten, allein das Wissen um

die Moglichkeit schaffte Sicherheit.

Anforderungen und Sanktionen stellen ein weiteres Hindernis fir HSK dar, da beispielsweise
Strafen fir die ganze Klasse als besonders ungerecht empfunden werden.'” Zudem ist das
Eingliedern in das soziale Geflige der Schule eine groRe Herausforderung fur HSK, fir die das
soziale Leben ohnehin nicht einfach ist. Viele schaffen es nicht, ihre wahre Persdnlichkeit zu

zeigen, da sie gehemmt, dngstlich oder infolge der Uberstimulation gereizt reagieren.

Was HSK in der Schule hilft, ist, ihnen Sicherheit zu geben, und das funktioniert auf vielen
Ebenen. Die Rolle der Lehrpersonen wird in Kapitel 4.5 genauer erlautert, aber hier sei schon
einmal erwahnt, dass jene Kinder unglaublich unterstiitzt werden kdnnen, indem sie in ihren
Empfindungen ernst genommen werden. Wenn ein HSK zum Beispiel um die SchlieRung des

Fensters bittet, weil ihm kalt ist, sollte dies keinesfalls ignoriert werden.1%®

106 Aron (2017): S. 104.
107 vgl. ebd.: S. 378f.

108 vgl. ebd.: S. 85.
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Was in Hinblick auf Hypersensibilitdt immer bedacht werden muss, ist, dass eine
,Uberstimulation [die Fahigkeit] beeintrachtigt (...) soziale, schulische oder sportliche
Kompetenzen zum Ausdruck zu bringen.“% Da Schule ein Ort sein mdchte, an dem sich
Kinder und Jugendliche optimal entfalten kénnen,1? sollten Eltern die Riicksichtnahme auf
die Bedurfnisse ihres HSK einfordern und Lehrkrafte aufklaren. Leider fehlt namlich haufig

jegliches Wissen Uber die Hypersensibilitat.

Aron fuhrt auBerdem einen Verbesserungsvorschlag an, den ich als Lehrerin zwar nett und
fir HSK hochsteffektiv finde, aber in der Realitat der dsterreichischen Schullandschaft so gut
wie nicht durchfihrbar ist: Aron ermutigt Eltern die Schulleitung zu bitten, dem Unterricht
jener Lehrpersonen, die ihr Kind moglicherweise bekommen kénnte, beizuwohnen, damit
sie schlieRlich die passende Person auswéhlen kdnnten.!! Ja, Schulleitungen freuen sich
prinzipiell Gber eine aktive Mitarbeit der Eltern, aber dieser organisatorische Aufwand ware
zu grols. Zudem koénnte dies eine Diskussion Uber die Fahigkeit gewisser Lehrkrafte im
Kollegium entfachen. In Zeiten des Lehrermangels ist Arons Idee also eine reine

Wunschvorstellung.

4.3 Hypersensible Kinder im Unterricht

4.3.1 Perfektionismus

Viele HSK sind gute Schiler und Schilerinnen, aber oft sogar zu ehrgeizig,''? da sie meist
perfektionistisch veranlagt sind. Sie lernen und arbeiten daher mehr, als eigentlich gefordert

wird, und verbringen fir ihr Alter zu viel Zeit mit schulischen Angelegenheiten. In diesem

109 vgl. Aron (2017): S. 379.
10 vgl. ebd.: S. 401.
11 vgl. ebd.: S. 400.

12 vgl. ebd.: S. 404f.
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Fall sollten Eltern —egal ob ihr Kind hypersensibel ist oder nicht —herausfinden, was ihr Kind
zum vielen Lernen anspornt. Sie sollten viel darliber reden und immer wieder
Ausgleichsaktivitaten einfordern, damit das Kind auch wieder in eine Entspannung kommen
kann. AulBerdem hilft es, beim Lernen oder bei der HauslUbung einen Wecker zu stellen,
damit das Kind weil}, wann beispielsweise die Halfte der Zeit vorlber ist. Das férdert auch
einen positiven Umgang mit Prifungssituationen, da das Kind lernt mit dem Zeitdruck

umzugehen.!t3

Kinder mit Hypersensibilitat mlssen aber keine Perfektionisten sein, laut Aron zumindest
nicht am Anfang. Der Unterricht kdnnte sie moglicherweise langweilen und so erzielen nicht
alle HSK herausragende positive Leistungen. Hier sollte aber immer bedacht werden, dass
auch die Ablenkung oder Angste im schulischen Kontext zu jenen Ergebnissen fihren
kdnnen. Aron argumentiert, dass ,alle Kinder geistig gerlstet und hochmotiviert [sind] zu
lernen — nur nicht immer das, was sie nach Ansicht der Erwachsenen lernen sollten.“11* Sie
rat also zu Vorsicht, wenn Kindern mangelnde Motivation oder Intelligenz unterstellt wird.
Manche HSK haben beispielsweise das Bedirfnis, Informationen tiefergehend zu
bearbeiten: Oberflachliche Beschreibungen eines Umstands reichen nicht aus und fihren

eher zu Frustration und Demotivation.

4.3.2 Redebeitrage

Das Tempo im Unterricht ist hdufig sehr schnell und Lehrkradfte fordern meist rasche
Antworten von den Kindern und Jugendlichen. Von HSK bekommt man haufig tiefgrindige

Antworten, die manchmal auch von ,merkwirdige[n] Gedankengidnge[n] und

13 vgl. Aron (2017): S. 406.

114 Epd.: S. 407.
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ungewodhnliche[m] Denken“!'> gepragt sind. Auch wenn solche Antworten eher

ungewohnlich sind, sollten sie von der Lehrkraft keinesfalls negativ gewertet werden.

Redebeitrage dauern auRerdem oft langer, da HSK ihre vielen Gedanken sortieren missen,
was in einen langeren Denkprozess resultiert. Die Zeit daflr sollte ihnen jedenfalls gewahrt
werden — schlieRlich mochte das Kind keine voreiligen und undurchdachten Antworten
geben. Dieser Aspekt hat einen negativen Einfluss auf die Bereitschaft, spontane Vortradge
zu halten. HSK sind eben meist nicht spontan und daher schnell Gberfordert. Das heil3t aber
nicht, dass die Kinder von Aktivitdten ausgeschlossen werden sollten: Besser wire es, ein
HSK dazu zu motivieren, sich selbst aktiv am Unterricht zu beteiligen und den Redebeitrag
vielleicht nur vor einer kleineren Gruppe an Mitschilerinnen und Mitschilern zu halten.
Auch stille HSK sollen so mit etwas Starthilfe aus der Reserve gelockt werden.'® Durch eine
entspannte Atmosphare und etwas mehr Zeit zur Vorbereitung konnen die Kinder Vertrauen

aufbauen und profitieren schlieflich sehr von positiven Riickmeldungen.

4.3.3 Merkfahigkeit und Prifungssituationen

Kinder, die hypersensibel sind, zeichnen sich durch eine groRe Merkfahigkeit aus, es sei denn
sie stehen unter Stress, der wirkt sich wie bei allen anderen Kindern negativ aus. Leichter
Stress kann aber auch positive Folgen haben: Aufgrund der fordernden Effekte des
Adrenalins kann die Gedachtnisfahigkeit gestarkt werden. Hier ist jedoch zu erwdhnen, dass
das Gedichtnis leidet, wenn der Stress zu stark und anhaltend ist.**” HSK, die sich durch die
vermehrten Reize dauerhaft in einem hohen Erregungsniveau befinden, nutzen
moglicherweise den forderlichen Effekt des Adrenalins besonders gut und kénnen sich das

Gelernte gut merken.

115 Carstensen (2012): S. 26.
116 vgl. Aron (2017): S. 466f.

17 vgl. Carstensen (2012): S.27.
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In Hinblick auf Tests und Schularbeiten kénnen sich HSK gut vorstellen, welche Stoffgebiete
abgefragt werden koénnten. Das liegt laut Carstensen daran, dass die Kinder eine
,Verhaltensanderung im Unterrichtsstil des Lehrers bemerken und daraus auf die
Wichtigkeit des Themas schlieRen.“*'® Wenn sich das HSK in einer Prifungssituation wohl
fuhlt, kann es auch dadurch gute Ergebnisse erzielen. Genau hier liegt aber oft ein Problem,
da Nervositat die sensorische Empfindsamkeit verstarkt und das Kind unter
Konzentrationsschwierigkeiten leidet.“**® Hinzu kommt auRerdem die Wahrnehmung der
Nervositat und Angste der Mitschiilerinnen und Mitschiiler, die HSK so stark fiihlen kénnen,

als seien es deren eigene.

Prufungssituationen sind auRerdem mit Stress verbunden, weil sich Hypersensible leicht
durch Leistungsdruck verunsichern lassen. Sanktionen, Wettbewerb und Noten haben laut

Clobert eine noch negativere Wirkung als bei anderen Gleichaltrigen.?°

4.3.4 Kreativitat

Wie im Laufe der Arbeit schon mehrmals erwdhnt wurde, sind viele HSK besonders kreativ.
Dies wurde auch bei Untersuchungen von David Bridges und Haline Schendan bestatigt: Hier
wurde ein Zusammenhang zwischen erhohter Sensibilitdt und Kreativitat festgestellt —
»insbesondere in der Wahrnehmung von feinen Unterschieden und in der Fahigkeit,
Assoziationen zwischen Dingen herzustellen, die auf den ersten Blick wenig gemeinsam
haben.“1?! Dieses Uber-den-Tellerrand-Schauen kann in der Schule ein groRer Vorteil sein,
sofern die Kinder einen Raum dafir bekommen. HSK profitieren von allen Formen der

Kreativitdt im Unterricht, sei es kreatives Schreiben, kiinstlerische Aufgabenstellungen,

118 Carstensen (2012): S. 28.
19 vgl. ebd.: S5.28.
120 vg|. Clobert (2022): S. 24.

121 Epd.: S. 25f.
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mathematische Aufgabengebiete, die kreativ bearbeitet werden oder auch Literatur, , die
sich mit komplexen moralischen oder emotionalen Themen befasst.“*?? So sind also alle
Lehrkrdfte in den verschiedensten Unterrichtsfachern gefordert, den Unterricht
abwechslungsreicher zu gestalten. Kreativer Unterricht soll jedoch kein buntes

Durcheinander sein, denn das wiirde abermals Uberforderung kreieren.

4.4 Klassenverband

In jeder Klasse gibt es eine Vielfalt von unterschiedlichen Kindern mit verschiedensten
Charakterziigen. In solchen Konstellationen gibt es auch immer jene meist kleine Gruppe an
Kindern, die nachdenken, bevor sie handeln.?®® Jene HSK nehmen in der
Klassengemeinschaft unterschiedliche Positionen ein, abhangig von klasseninternen
Faktoren wie GroRe und Zusammenhalt. Zudem haben personliche Faktoren des Kindes
einen Einfluss darauf, welche Rolle es in der Gruppe einnimmt. In einer groReren Gruppe
sind Unterschiede in der Sensibilitdt ganz normal und, wenn man auf die Spezies des Homo
sapiens blickt, auch gut, wie Clobert veranschaulichend ausfihrt:

,Es [war] auch fur die Menschheit von Vorteil, dass ein Teil der Gruppe sehr

empfindlich reagierte: Wenn das Raubtier im GebUsch raschelte, schraken die

Hochsensiblen auf und konnten die Gruppe rechtzeitig warnen. Natirlich brauchte

es auch weniger sensible Naturen, die sich trauten, den Kampf mit dem Tier

aufzunehmen.“124

Obwohl in einem Klassenraum kein Raubtier lauert, gibt es bestimmt Situationen, die in
ahnlicher Weise alle Kinder mit ihren unterschiedlichen Auspragungen der Sensibilitat

brauchen.

122 Aron (2017): S. 465.
123 vgl. Aron (2017): S. 38f.

124 Clobert (2021): S. 26.
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Bei Kindern, die hypersensibel sind, kann es langer dauern, bis sie Freundschaften schlieRen.
Das kann daran liegen, dass sie langer brauchen, bis sie sich mit neuen Situationen und
Personen anfreunden und Vertrauen aufbauen kénnen. Es kann aber auch daran liegen, dass
das Verhalten des HSK zu Unsicherheit und Fehlinterpretation auf der Seite der
Mitschilerinnen und Mitschuler fuhrt: Viele Kinder konnen nur bedingt mit einer starken

Emotionalitdt oder dem Bediirfnis nach Privatsphare und Riickzugsmdglichkeiten umgehen.

Die Uberforderung jener Kinder fiihrt so haufig zu Hanseleien oder gar zu Mobbing.1?®

Abgesehen davon, dass hier ohnehin die Lehrperson einschreiten und den Kindern
Unterstitzung geben muss, kénnen in solchen Situationen groRe Selbstzweifel bei
Hypersensiblen entstehen, die sich in weiterer Folge zu psychischen Problemen entwickeln
kénnen.'?® Um hier praventiv zu arbeiten, kdnnen HSK im Umgang mit negativen
Bewertungen unterstitzt werden. Harke listet hier Umdeutungen von hadufigen negativen

Kommentaren der Mitmenschen auf:

Bewertung Umdeutung

Du horst ja das Gras  Ich hab eine ausgezeichnete Wahrnehmung,
wachsen! (ein gutes Gehor, einen genauen Blick usw.)

Das bildest du dir ein!  HSPs haben feine Antennen, unausgesprochene Konflikte
oder nonverbale Botschaften zu entschliisseln. Wenn Sie
sich als Erwachsener dieser Gabe bewusst werden, kon-
nen Sie lernen, Threr Wahrnechmung wieder zu vertrauen,
und werden immun gegeniiber Manipulationsversuchen.

Jetzt iibertreib blof3 HSPs besitzen ein groBes Gerechtigkeitsempfinden. Sic

nicht! fiihlen mit, sind empathisch und erfassen Situationen
schnell. Auf diese Weise setzen sie sich fiir Schwiichere
ein.

125 vgl. Aron (2017): S. 471f.
126 vg|. Clobert (2022): S. 24.
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Hochsensible verabscheuen Gewalt. Sie fiihlen sich durch

Sei kein Weichei! Gewaltszenen im Film abgeschreckt und mochten auch
im Alltag damit nichts zu tun haben. Dies kann sich fiir
Jungen besonders in der Schule als negativ herausstellen.
Losungen fiir Konflikte ohne Gewalt zu finden, sprechen
fiir cine hohe emotionale Reife.

Hor auf zu trdumen! HSPs verfiigen liber eine ausgeprigte Phantasie. Diese
wird spitestens in der Schule von Lehrern und Eltern als
storend bewertet. Fiir kreative Berufe ist diese Eigen-
schaft spiter hilfreich und wichtig.

Denk nicht so viel Hochsensible denken schon in der Jugend iiber den Sinn
nach! des Lebens nach. Auf diese Weise entdecken sie ver-
Mache dir nicht so borgene Dimensionen unseres Daseins und konnen als
eincn Kopf! Erwachsenc wichtige Impulse als Philosophen, Kiinstler,

Ratgeber oder Seelsorger geben.

Abbildung 10: Negative Bewertungen positiv sehen.'?’

In Konfliktsituationen sollte die Lehrperson immer auch versuchen, die Perspektive der
Kinder einzunehmen, die mit dem Verhalten des HSK schlicht Gberfordert sind. Hier braucht
es Aufklarung und Wissen Uber unterschiedliche Wesenszlige, denn Menschen sind nun
einmal unterschiedlich , gestrickt.“1?® Dass eine Andersartigkeit kein Grund zur Ausgrenzung

ist, sollte ganz klar kommuniziert werden.

Wenn HSK schliefSlich den richtigen Platz im Klassenverband gefunden haben, Ubernehmen
sie gerne Verantwortung und zeigen eine ,emotionale Stabilitdt, die sich in einem guten
Klima als Starke erweisen kann.“*?° Durch ihr Gerechtigkeitsgefiihl und Harmoniebedirfnis
kdnnen sie einerseits ausgleichend agieren und, sofern sie sich wirklich sicher und von der
Gruppe akzeptiert und angenommen fiihlen, beispielsweise die Rolle des Klassensprechers/
der Klassensprecherin Ubernehmen. Jedoch besteht hier auch die Gefahr, dass

klasseninterne Konflikte das HSK sehr mithehmen und es immer das Gefihl hat, die

127 Harke (2019): S. 251.
128 vgl. Aron (2017): S. 472.
129 Clobert (2022): S. 24.
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Mitschiler bzw. Mitschilerinnen verteidigen zu missen, die ungerecht behandelt werden.
Hier braucht das Kind wiederum Unterstiitzung der Eltern oder Lehrkrafte, da ihm erklart
werden muss, dass Konflikte zwischen anderen Kindern nicht von ihm geldst oder betreut
werden missen. Es darf sich von der Situation distanzieren, auch wenn es weif3, dass jemand

ungerecht behandelt wird.

Zudem ist es wichtig, dass das HSK von Lehrkraften nicht als Wachorgan zur Einhaltung von
Regeln eingesetzt werden sollte. Denn auch wenn das Kind diese Rolle gerne Gbernehmen
wirde, steht sie ihm nicht zu und konnte es Uberfordern, auch in Hinblick auf die

Auswirkungen auf den Rest der Klasse.

4.5 Die Rolle der Lehrperson in Bezug auf HSK

Der Beruf der Lehrerinnen und Lehrer ist von groRer Bedeutung, sowohl in Hinblick auf die
Vermittlung von Wissen, aber vielmehr auch in Bezug auf das soziale Lernen und die

Begleitung jedes einzelnen Kindes.

Wie bereits erlautert wurde, sind der Ndhrboden und die behutsame Behandlung fir
Orchideen besonders wichtig:'3*® ,Die Behandlung durch die Lehrperson entscheidet
maldgeblich, ob sich ein hochsensibles Kind in der Schule wohl fihlen kann oder ob es unter
andauernder Uberstimulation und Stress leidet.“*3! Aus diesem Grund sollten Eltern eines
HSK, wie in 4.2 erwahnt wurde, unbedingt das Gesprach mit den Lehrkréften suchen, damit
sich diese hoffentlich genauer mit der Materie Hypersensibilitdt auseinandersetzen, um
einen angemessenen Umgang mit jenen Kindern erlernen. Sollte bei der Lehrkraft
diesbeziiglich Unsicherheit herrschen, ist es zudem ratsam, eine schulinterne

Beratungsstelle aufzusuchen, um das Kind bestmoglich unterstitzen zu kénnen.

130 vg|. Fenner (2021)

131 Carstensen (2012): S. 24.
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Lehrkrdfte sollten beispielsweise gegentber hypersensiblen Schilerinnen und Schilern
niemals laut und aggressiv werden. HSK sind ohnehin sehr darauf bedacht, die Regeln
einzuhalten, und nehmen Kritik sehr ernst. Daher reicht eine ernste Ermahnung meist aus.**?
In Hinblick auf Sonderveranstaltungen in der Schule, Klassenfahrten oder Exkursionen sind
eine gute Vorbereitung und detaillierte Beschreibung des Ablaufs fir HSK enorm wichtig. Sie
helfen dem Kind, das Spontanitdt und Unsicherheit nur schwer nehmen kann, den Tag zu

bestreiten.133

Aber auch im richtigen Umgang mit HSK entstehen haufig Konflikte, da Kompromisse
eingegangen werden mussen: Jene Schilergruppe soll einerseits in ihren besonderen
Bedurfnissen unterstltzt, andererseits nicht stigmatisiert werden. Die Kinder ,sollen weder
Uberfordert, noch von wichtigen Erfahrungen ferngehalten werden. Der Umgang mit
hochsensiblen Schiler [sic!] und Schilerinnen schwankt also permanent zwischen Schutz
und Anforderung.“’3* In Hinblick auf solche Schwierigkeiten ist es hilfreich, sich mit
Kolleginnen und Kollegen, die ebenfalls in der Klasse unterrichten, auszutauschen. Zudem
kann ein offener Umgang mit Unsicherheiten mit den Eltern sowie mit dem HSK selbst zu

Verbesserungen fihren.

132 vgl. ebd.: S. 25.
133 vgl. Aron (2017): S. 403.

134 Carstensen (2012): S. 24.
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5 Hypersensibilitdt im beruflichen Kontext

Nach den bisherigen Ergebnissen zur Hypersensibilitat scheint es nicht Uberraschend, dass
zu sensiblen Menschen traditionell ,Wissenschaftler, Berater, Theologen, Historiker,
Anwilte, Arzte, Krankenschwestern, Lehrer und Kiinstler“3> werden. Aron beobachtet hier
jedoch, dass hypersensible Menschen zunehmend aus diesen Berufen vertrieben werden,
da sie sich nicht wie andere in diese Positionen hineindrdangen. AulRerdem findet in vielen
Berufsfeldern eine Verdanderung statt, sodass jene Hypersensiblen nicht mehr die Ruhe und
Ordnung am Arbeitsplatz vorfinden, die ihnen guttut. Die Philosophin Dagmar Fenner
argumentiert hier, dass die Arbeitsbedingungen ,,im Sinne des «Diversity Managements» [...]
angepasst werden [missen], damit alle Menschen mit besonderen Bedirfnissen ihre

Potentiale einbringen kénnen.“136

In Unternehmen wird Hypersensibilitdit dennoch oft als Schwache gesehen, die mit
schnellerer ReizUberflutung, Emotionalitat, zogerlichem Verhalten, einer allgemein

137

kritischen Haltung und einem problematischem Fdhrungsverhalten sowie mit

psychischen Problemen assoziiert wird.138

Jedoch sind auch hier die positiven Seiten des Konstrukts zu erwahnen, da Hypersensible
rascher Konflikte erkennen oder hinter Masken blicken kénnen.*® Tillmann erwahnt zudem
noch ,creativity, intuition, problem-solving skills, holistic thinking and sense of

7140

responsibility, also Kreativitat, Intuition, Problemldsungsstrategien und das ganzheitliche

Denken als Vorteile der Hypersensibilitat am Arbeitsplatz. Da viele hypersensible Menschen

135 Aron (2017): S. 39.

136 Fenner (2021)

137vgl. Tillmann (2019): S. 109f.
138 vgl. Clobert (2022): S. 26.

139 vgl. ebd.: S. 26.

140 Tillmann (2019): S. 109.
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die Geflihle anderer wahrnehmen, scheinen diese zudem als geborene Fihrungskraft oder

Verkauferin.141

Wie auch in allen anderen Lebensbereichen spielt die Umgebung eine wichtige Rolle. So sind
die Arbeitsbedingungen fiir Hypersensible noch entscheidender als fir Lowenzahne und

Tulpen, die hier flexibler sind.

5.1 Hypersensible Lehrkrafte

Obwohl der Fokus dieser Arbeit auf den hypersensiblen Kindern im schulischen Kontext
liegen soll, ist es mir als Lehrerin ein Anliegen, den Blick auch auf die Lehrkrafte mit diesem
Wesenszug zu lenken. Hypersensibilitat ,birgt fur die Berufsgruppe der Lehrerinnen und
Lehrer zum einen einige Probleme, zum anderen ist sie im Umgang mit Schilern und

Schulerinnen von Vorteil,“ 42 wie im Folgenden genauer erldutert wird.

Tillmann, die in ihrer Doktorarbeit Hypersensibilitdt im Lehrberuf untersucht, geht unter
anderem der Frage nach, ob sich hochsensible Lehrkrafte von anderen Lehrerinnen und
Lehrern unterscheiden.'® Laut ihren Ergebnissen sei der GroRteil der hypersensiblen
Lehrpersonen ,reflected, conscious, empathic, emotionally reactive, [...] able to notice other
people’s moods [and] felt overstimulated relatively often in their work place.“1* Jene
Lehrkrafte sind also vermehrt reflektiert, haben in Hinblick auf Methoden und BedUrfnisse
ein grofRRes Einfuhlungsvermogen und fihlen sich den Schilerinnen und Schilern, die Hilfe

brauchen, starker verbunden.'#

141 vgl. Aron (2017): S. 95.

142 Carstensen (2012): S. 31.
143 vgl. Tillmann (2019): S. 10.
144 Ebd.: S. 110, S. 153.

145 vgl. Carstensen (2012): S. 32.

55



Hypersensibilitat in der Schule

Als Lehrerin weil ich jedoch auch, wie rasch Schilerinnen und Schiler Uber Lehrkrafte
urteilen und hinter ihrem Ricken - wortwortlich, wenn etwas an die Tafel geschrieben wird
— Uber sie reden oder sich Gber deren Kleidung oder andere fir den Unterricht irrelevante
Dinge austauschen. Hier kdnnen die feinen Antennen der Hypersensiblen irritierend wirken,
da all diese Stimmungen und Geflihle wahrgenommen werden koénnen. Carstensen rat
hypersensiblen Lehrkraften, sich selbst zu reflektieren und Methoden zu entwickeln, um

eine emotionale Distanz zu ihren Schiilerinnen und Schilern zu wahren.146

Hypersensible Lehrerinnen und Lehrer flhlen sich am Arbeitsplatz aullerdem schnell
Uberreizt. Der hohe Gerauschpegel, die grolRen Klassen und die daraus resultierende Menge
an Reizen durch die vielen Kinder und Jugendlichen und deren teilweise auch
problematisches Verhalten mussen verarbeitet werden. Hypersensible Lehrkrafte konnen

durch diese Umstande emotional als auch physisch geschwécht werden.**’

Faktoren, die zudem eine Rolle spielen, sind der Zeitdruck beim Unterrichten sowie
Kolleginnen und Kollegen, mit welchen sie sich vergleichen und so gestresst fihlen.**® In
Hinblick darauf wird speziell auf die Situation eingegangen, dass Lehrpersonen emotional
darunter leiden, wenn sie das Gefiuhl haben, immer mehr zu arbeiten als die anderen im
Lehrkorper. Aus der Sicht der anderen Lehrpersonen werden Hypersensible meist geschatzt,
da sie Verantwortung Ubernehmen und gewissenhaft arbeiten. Ihre empathische Art kommt
ihnen hier zugute, denn auch im Kollegium wissen hypersensible Lehrkrafte schnell, wer

Hilfe braucht, und kdnnen Situationen meist gut einschatzen und beurteilen.14°

Da aber auch erwachsene hypersensible Menschen ein grolRes Verlangen nach Ruhe haben,
ziehen sich jene Lehrkrafte haufig vom Kollegium zurtick. Um hier Verurteilungen zu meiden,

sollte ganz klar Uber die BedUrfnisse gesprochen werden. Durch ihr HarmoniebedUrfnis

146 vgl. Carstensen (2012): S. 32.
147 vgl. Tillmann (2019): S. 150f.
148 vgl. ebd.: S. 110.

149 vgl. Carstensen (2012): S. 32.
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scheuen die hypersensiblen Kolleginnen und Kollegen aulRerdem Konflikte und geben so
rascher ihre Position auf. Hier empfiehlt Carstensen, ,sinnvolle Allianzen“**° zu bilden, also
Vertrauenspersonen zu suchen, die sie in ihrer Meinung unterstitzen und beispielsweise bei

Konferenzen fir sie sprechen.

AuRerdem kam Tillmann zu dem Ergebnis, dass hypersensible Lehrpersonen Aspekte des
Berufsfeldes, die verglichen mit anderen Berufen sehr flexibel und offen zu gestalten sind,
mit mehr Stress wahrnehmen: ,[D]ie Grenzenlosigkeit der Aufgabenstellung, die
verschiedenen Erwartungen, fehlendes Feedback und eine ausgeglichene Work-Life

Balance“>! sind solche Aspekte.

Hypersensible Lehrkrafte sollten versuchen, auch im Schulalltag Pausen und Erholung zu
finden. Dadurch, dass die meisten Pausen fiir Organisation, anfallende Aufgaben und
Besprechungen genutzt werden, laufen Lehrerinnen und Lehrer Gefahr, erst am Ende ihres
Schultages zur Ruhe zu kommen. Fir Hypersensible ist es aber wichtig, auch zwischendurch,
also in Pausen, ihr Erregungsniveau zu senken, indem sie diese beispielsweise allein
verbringen oder spazieren gehen.'> Dazu ist jedoch ein gewisses Malk an Routine und eine
gute Vorbereitung erforderlich, was speziell junge Lehrkrafte zusatzlich fordern kann. Je
mehr sie jedoch selbst iber ihre Bedirfnisse Bescheid wissen, desto wahrscheinlicher ist es,

dass sie den Schulalltag fur sich passend bewaltigen kénnen.

150 vgl. Carstensen (2012): S. 33.
1 Tillmann (2019): S. 10.

152 Carstensen (2012): S. 33f.
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6 Wie hypersensible Kinder und deren Eltern von psychosozialer Beratung

profitieren kénnen

Da das Wissen rund um Hypersensibilitdt in der Gesellschaft und auch im schulischen
Bereich noch klein ist, werden psychosoziale Beraterinnen und Berater womoglich erst
einmal auf junge Klientinnen und Klienten stoRen, die durch ihr Verhalten auffallen oder sich
anders als die anderen, ,falsch”, ,zu unsicher” oder ,zu sensibel” fihlen. Vielleicht hat man
bereits durch die Beschreibungen der Eltern oder Kinder die Vermutung, dass das Kind
hypersensibel sein kdnnte. Die Arbeit mit systemischen Fragestellungen konnte diese
schlieBlich bestatigen. Der Fragebogen fur Eltern'®3 sollte hier ebenso zur Hilfe genommen

werden und kann Klarheit in Hinblick auf die Auspragung der Sensibilitat schaffen.

6.1 Beratung der Eltern hypersensibler Kinder

Bei der psychosozialen Beratung von HSK ist es notwendig, die Eltern von Anfang an

miteinzubeziehen, da ihr Handeln und ihr Umgang mit dem Kind groRRe Auswirkungen haben.

Was fur Eltern eines HSK besonders wichtig ist, ist Psychoedukation: Sie missen verstehen,
dass das Verhalten und das Wesen ihres Kindes ganz normal sind, mit all ihren
Besonderheiten und Bedirfnissen. Dazu ist eine umfassende Erlauterung der
Hypersensibilitdat und ein Normalisieren der Situation hilfreich. AulRerdem sollen sich die
Eltern bewusst sein, wie wichtig ihr eigener Umgang mit Gefiihlen und ihre Selbstregulation

sind.

HSK brauchen Eltern, die Verletzlichkeit vorleben und die Starken der Kinder sehen. Ein
Vergleich mit anderen Kindern, seien es Freunde oder Geschwisterkinder, verursacht

Verunsicherung und sollte vermieden werden. Den Eltern sollte bewusst sein, dass das Kind

153 Siehe Abbildung 3.
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in Hinblick auf soziale Kontakte mehr Hilfe brauchen koénnte. In Vereine sollte es jedoch

keinesfalls gegen seinen Willen gedrangt werden.

Eine reizarme Umgebung ist nicht nur in der Schule, sondern auch zuhause foérderlich. Das
Kind sollte zudem Ruckzugsmaoglichkeiten, viel Freiraum und ein offenes Ohr flr seine
Gedanken haben. Medien, insbesondere Berichterstattung von Gewalt, schaffen viel
Unsicherheit bei HSK und sollten bis zum Schuleintritt nicht konsumiert werden. Auch der
Tod eines Familienmitglieds, einer oder eines Bekannten oder eines Haustieres kann eine

grolRe Herausforderung fur ein HSK sein und sollte gut begleitet werden.

Zudem sollten Eltern wissen, dass ihre Kinder nicht zu viel Verantwortung, die sie sich
aufgrund der Harmoniebeddrftigkeit vielleicht nehmen, bekommen sollten. Wie alle Kinder

brauchen auch die Hypersensiblen eine Kindheit, die von Leichtigkeit gepragt sein sollte.

Flr HSK ist es besonders wichtig, dass sie von ihren Eltern in ihrem Sein akzeptiert werden,
um ein starkes Selbstvertrauen entwickeln zu kénnen. Daran sollte in der Beratung jedenfalls

gearbeitet werden.

Womaoglich tun sich in der Begleitung der Eltern deren eigene Themen auf; in diesem Fall
sollte in der Beratung jedenfalls differenziert werden, da die Eltern des HSK lediglich
eingeladene Gaste sind. Der Fokus sollte immer auf den BedUrfnissen und Anliegen des HSK

liegen.

6.2 Hypersensible Kinder durch Beratung starken

Wie auch flr die Eltern ist fir das HSK Psychoedukation und das Normalisieren des
Wesenszuges von groRer Wichtigkeit. Fir das Kind muss ein Raum der Sicherheit geschaffen

werden, in dem ihm zugehdért und Zeit geschenkt wird.

In der Begleitung sollte das HSK an einem Umgang mit mdglicherweise schwierigen
Situationen arbeiten. Der Umgang mit Gefithlen, Angsten oder Ungerechtigkeiten sollte

jedenfalls thematisiert werden.

59



Hypersensibilitat in der Schule

AuRerdem ist es fir jene Kinder wichtig, an der Selbstregulation zu arbeiten, um sich
selbstwirksam erleben zu konnen. Dazu ist es ratsam, Abgrenzungsmoglichkeiten zu

trainieren und an den Ressourcen des Kindes zu arbeiten.

Durch das standige Vergleichen mit anderen erleben viele HSK einen Anpassungsdruck der
Gesellschaft, weshalb sie einen richtigen Umgang mit diesem Druck lernen sollten. Die
Starkung des Selbstvertrauens steht hier in unmittelbarem Zusammenhang. Der Fokus sollte

jedenfalls auf den Starken des Kindes liegen.

In Hinblick auf den schulischen Kontext sollte das HSK dahingehend beraten werden, dass es
lernt, wie es sich beispielsweise bei Schularbeiten oder Tests abgrenzen kann:
Ohrenschiitzer oder ein Sitzplatz in der vorderen Reihe, um nicht alle Mitschilerinnen und
Mitschiler und deren Geflihle wahrnehmen zu konnen, sind mogliche Hilfestellungen. Auch
das Wissen um eine positive Wirkung einer reizarmen Umgebung oder das Einfihren von

Ritualen sind fir HSK von groRer Bedeutung.

Fir HSK kann auRerdem allein die Mdglichkeit, jederzeit eine psychosoziale Beratung in
Anspruch nehmen zu kénnen, helfen, den (Schul)-Alltag besser meistern zu kdnnen. Dies
sollte mit den Eltern abgesprochen werden. Ein regelmaliger Austausch mit diesen ist aber
ohnehin von grofRer Bedeutung, natlrlich unter BerUcksichtigung der vertraulichen

Informationen. Die Beratung sollte flr das HSK ganz klar ein Sicherheitsnetz darstellen.

7 Schlussfolgerungen

Die vorliegende Arbeit versucht, einen Einblick in die Materie der Hypersensibilitdt zu
gewahren, sie hat aber keinesfalls den Anspruch, eine ausreichend umfangreiche Lektlre

fir Hypersensible oder Eltern von HSK zu sein. Dazu kann Arons Werk Das hochsensible

60



Hypersensibilitat in der Schule

Kind** empfohlen werden, da es jegliche Bereiche durch beispielhafte Schilderungen
abdeckt, Vorschlage zum richtigen Umgang mit bestimmten Situationen gibt und eine

umfassende Erlauterung des Wesenszuges Hypersensibilitat bereitstellt.

Nichtsdestotrotz bietet die vorliegende Arbeit nicht nur Informationen zu Hypersensibilitat,
sondern sie versucht auch Eltern in ihrer Rolle zu unterstitzen, damit diese ihr HSK

bestmoglich fordern kdnnen.

Im schulischen Alltag ist das Wissen um Hypersensibilitat bisher viel zu wenig verbreitet,
daher beleuchtet die Arbeit im vierten Kapitel dieses Feld genauer und kommt zu dem
Schluss, dass Bildungsanstalten definitiv Moglichkeiten haben, um einem HSK den Alltag zu
erleichtern. Das Wissen um den Wesenszug und die damit verbundenen Bedlrfnisse missen
dafir mit den Lehrkréften besprochen werden, da diese oft selbst wenig Erfahrung mit der
Materie haben. Und das, obwohl rund ein Finftel der Gesellschaft und somit auch viele
Lehrkrafte selbst hypersensibel sind. Wie Lehrerinnen und Lehrer mit dem Wesenszug den
Schulalltag bestreiten kénnen und inwiefern die Schilerinnen und Schiler einer solchen

Lehrperson profitieren, wird im flinften Kapitel dargestellt.

Die Begleitung eines HSK und dessen Eltern durch eine psychosoziale Beratung ist jedenfalls
empfehlenswert, da das Kind dadurch lernen kann, sich selbst und seine Bedirfnisse
anzunehmen und zu akzeptieren. Einen wichtigen Beitrag dazu leisten die Eltern mit ihrem

Umgang mit dem Kind, wie die Arbeit immer wieder verdeutlicht.

Das sechste Kapitel richtet sich speziell an psychosoziale Beraterinnen und Berater, da hier
pointiert aufgelistet wird, welche Aspekte in der Begleitung von HSK wichtig sind. Dieses
Kapitel fasst somit auch zusammen, in welchen Bereichen Hypersensible von Unterstltzung

profitieren konnen.

154 Aron (2017).
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