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1. Einleitend zu dieser Arbeit

,, Viele, wenn auch nicht alle HSP', zweifeln nicht an ihrem grundlegenden Wert,

sondern an ihrer Kompatibilitit mit dem Rest der Menschheit. ‘*

Als ich das erste Mal iiber Hochsensibilitit las, war es, als beschriebe mir jemand mein
ganzes Leben. Die daraus resultierende Selbsterkenntnis half mir, meine Schwichen zu
verstehen, zu akzeptieren und besser damit umzugehen. Ich erfuhr, dass viele Menschen
ebenso empfindlich sind wie ich und es sich bei dieser Empfindlichkeit um

Hochsensibilitdt, ein normales Personlichkeitsmerkmal handelt.

Hochsensible Menschen nehmen Reize stirker wahr und verarbeiten diese tiefer. Sie
sind im Gegensatz zu anderen Menschen in ihrem Verhalten umsichtiger und
zuriickhaltender. Diese Disposition wurde schon umfangreich untersucht und unter
anderem unter den Begrifflichkeiten Introversion oder Schiichternheit beschrieben. Die
amerikanischen Psychologen Aron und Aron beschreiben dasselbe Phidnomen im
Konstrukt der Hochsensibilitdt. Es stellt sich also die Frage, warum ein neues Konstrukt
von Noten ist. Aron und Aron fassen ihn ihrem Konstrukt jedoch neurologische und
sozialpsychologische Aspekte zusammen und trennen Hochsensibilitit konzeptuell von

Schiichternheit und Introversion im allgemein gebrauchlichen Sinn.

In letzter Zeit erfihrt das Phdnomen Hochsensibilitit immer mehr Bekanntheit.
Wihrend es jedoch in der Populdrwissenschaft viele Verdffentlichungen gibt, ist die
Wissenschaft mit Untersuchungen zur Hochsensibilitit zogerlich und das Konstrukt
umstritten. Der Grofteil der empirischen Daten stammt von Aron und Aron. Zur
anschaulichen Darstellung des Konstruktes werden in dieser Arbeit auch
populdrwissenschaftliche Publikationen von Autoren mit akademischem Hintergrund

hinzugezogen.

Was also ist Hochsensibilitdt und wie wirkt sich diese auf Schiiler, Schiilerinnen, Lehrer

und Lehrerinnen aus? Dies ist die Leitfrage dieser Arbeit.

Zunachst bedarf es jedoch einer Begriffserklarung. Der Begriff Hochsensibilitdit besteht
aus zwel semantischen Teilen. Das Lexem hoch bedeutet in diesem Fall eine

Intensivierung, ist aber nicht als Wertung im Sinne von besser zu verstehen. Das Lexem

1 Hochsensible Personen
2 Parrow, 2003, S. 15.
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Sensibilitit bezeichnet die sensorischen Verarbeitungsprozesse des Korpers, die
Reizwahrnehmung und -verarbeitung. Der Begriff Hochsensibilitdt steht also flir eine
intensivere Reizwahrnehmung. Aron und Aron, die das Phdnomen 1996 postulierten
sprechen von high sensory-processing sensitivity oder kurz high sensitivity. Sensibel zu
sein, im Sinne einer hohen Emotionalitit, ist zwar ein Teil des Konstruktes, zunéchst
bezieht sich die englische Bezeichnung sensitivity jedoch allein auf die sensorischen
Prozesse, sodass sie richtigerweise mit Sensitivitdt iibersetzt werden miisste. Auller den
Begriften Hochsensibilitit und -sensitivitdit wird auch von Hypersensibilitit,
Uberempfindlichkeit oder Feinfiihligkeit gesprochen. Da sich im deutschsprachigen
Raum jedoch der Begriff Hochsensibilitit durchgesetzt hat, wird allein dieser in

folgender Arbeit verwendet.

Zundchst wird das Konstrukt der Hochsensibilitdt umfassend erklart. Die Auspragungen
dieses Personlichkeitsmerkmals werden aufgezeigt, erklart und ihre Bedeutung erléutert.
Des Weiteren wird der Stand der Forschung in unterschiedlichen Disziplinen der

Wissenschaft beleuchtet.

Da das Konstrukt Hochsensibilitdt Ahnlichkeiten zu anderen Phinomenen zeigt, wird
im darauffolgenden Kapitel Hochsensibilitit den Phénomenen Schiichternheit,
Introversion, ADS und ADHS gegeniibergestellt und die Ahnlichkeiten sowie die

Abgrenzung zu diesen verdeutlicht.

Im letzten Teil der Arbeit geht es um Hochsensibilitdit im Bereich Schule. Auf der
theoretischen Grundlage des ersten Teils werden hier Probleme und Besonderheiten
hochsensibler Schiiler und Schiilerinnen sowie hochsensibler Lehrer und Lehrerinnen
aufgezeigt und praktische Umsetzungsmoglichkeiten zur Behebung dieser entworfen.
Denn die Schule ist sowohl fiir hochsensible Schiiler und Schiilerinnen, wie auch fiir
hochsensible Lehrer und Lehrerinnen ein Ort der Uberreizung. Aber auch ein Ort, an
dem, mit mehr Wissen iiber Hochsensibilitdt, viel zur Verbesserung der Situation fiir
hochsensible Menschen getan werden kann. Folgende Arbeit soll das allgemeine
Verstindnis von Hochsensibilitit fordern und Strategien zur Vermeidung der

Uberreizung hochsensibler Menschen aufzeigen.

Zur praktischen Umsetzung der Ergebnisse habe ich einen Flyer liber Hochsensibilitét

fiir Schulen entworfen.
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2. Hochsensibilitat

2.1. Allgemein

,Alle HSM® nehmen vergleichsweise mehr Informationen auf und verarbeiten diese
tiefer. Das macht sie auf der einen Seite besonders empfindsam, auf der anderen Seite
aber auch leichter erregbar.“* Hochsensible Mensch (HSM) nehmen also mehr als
andere Menschen aus ihrer Umwelt wahr und reagieren aufgrund dessen anders. Sie
bemerken Feinheiten, die anderen entgehen, und sind von starken Reizen schnell
iiberfordert und iiberreizt. In unserer Gesellschaft ist solch eine Feinfiihligkeit oft
negativ konnotiert. HSM gelten als seltsam, zu sensibel, neurotisch oder verriickt.’
Empfindsamkeit wird im alltdglichen Leben als Makel empfunden, den es zu
iiberwinden gilt. Unempfindlichkeit und emotionale Hérte hingegen gelten als
Normalzustand. HSM wird deshalb geraten, sich nicht so anzustellen, nicht so
empfindlich und diinnhdutig zu sein oder sich abzuhérten. Es ist fiir HSM jedoch nicht
moglich diesen vermeintlichen Normalzustand zu erzwingen, denn hochsensibel zu sein
bedeutet, in beinahe allen Bereichen des Lebens vollkommen anders zu empfinden und
zu reagieren. Das Konstrukt Hochsensibilitdt fasst deshalb neurologische und
sozialpsychologische Aspekte zusammen. Doch bei Hochsensibilitit handelt es sich

nicht um eine psychische Stérung, sondern eine charakterliche Disposition.°

Die Unwissenheit iiber Hochsensibilitit bei hochsensiblen Menschen selbst und das
Unverstindnis anderer filhren dazu, dass HSM das Leben ihrerseits als strapazids
empfinden und andererseits aufgrund ihrer Empfindsamkeit von Mitmenschen als
belastend empfunden werden. So reagieren HSM unter anderem empfindlich auf laute
Gerdusche. Auf einer Feierlichkeit mit vielen Gésten konnte es passieren, dass sie sich
aber nicht nur daran stéren, sondern auch an der schlechten Luftqualitit, Beriihrungen
und den Stimmungen anderer Besucher. Situationen, die andere Menschen als
angenechm oder sogar entspannend empfinden, konnen bei HSM also eine
Reiziiberflutung und Stressreaktionen auslosen. Dieses Verhalten wird dann sowohl von

HSM selbst als auch von anderen als unpassend bewertet. Birgit Trappmann-Korr

Hochsensiblen Menschen.
TrarpmanN-Korr 2010 S. 32.
Vgl. Aron, 2011, S. 28.

Vgl. Aron, 2008, S. 21.

AN AW
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schreibt: ,,Ein wesentliches Kennzeichen von Hochsensitivitit’ (...) ist das Gefiihl der
Andersartigkeit.“® Fiir viele HSM ist es daher befreiend von dem Konstrukt
Hochsensibilitdit zu erfahren und eine groBe Erleichterung, dass nicht nur sie
empfindsam sind, sondern es vielen Menschen so geht. Laut Aron und Aron, die das
Phianomen 1996 postulierten, sind etwa 15 bis 20 Prozent der Bevdlkerung
hochsensibel’. Sie plddieren dafiir, HSM nicht ldnger gesellschaftlich zu verurteilen,
sondern Hochsensibilitdt als Normalitit anzuerkennen und ein Bewusstsein dafiir zu
schaffen, dass sich Menschen hinsichtlich ithrer Sensorik und daraus resultierend in

ihrem Verhalten unterscheiden.

2.2. Sinnesphysiologie

Betrachten wir zundchst die Sensorik. Was bedeutet eine intensivere
Reizwahrnehmung? Hochsensible Menschen reagieren sehr empfinglich auf Reize aller
Art. Durch diese Reizoffenheit'® werden mehr Informationen wahrgenommen.' Die
Sinnesorgane selbst sind dabei jedoch nicht besser entwickelt.'” Die intensivere
Wahrnehmung liegt vermutlich in der zentralnervosen Verarbeitung der Reize. Durch
diese erhohte Reizwahrnehmung sind HSM schneller iiberreizt. Sie konnen weniger
ertragen als andere und brauchen viel Erholung" und Schlaf™®. So ist zum Beispiel
Einkaufen in einem groflen Supermarkt fiir viele HSM sehr ermattend, wéhrend andere

Menschen dies nicht als anstrengend empfinden.

Unsere Wahrnehmung ist eine Summe von Sinneseindriicken und deren Deutung.'
Sowohl die Wahrnehmung als auch die Deutung sind subjektiv. ,,Wir empfinden
Sinneserfahrungen als ganz personliche Erlebnisse.'® Trotz der Subjektivitit kann eine
Kategorisierung in HSM und weniger sensitive Menschen gemacht werden.
Hochsensible Menschen scheinen mehr zu horen, intensiver riechen zu konnen, mehr
Feinheiten zu sehen und empfindlicher auf Geschmack und Beriihrungen zu reagieren

als andere Menschen. Es handelt sich bet HSM aber keineswegs um eine homogene

7 Trappmann-Korr benutzt diesen Begriff an Stelle von Hochsensibilitét.
8 Trarpmann-KoRR, 2010, S. 30.

9 Vgl. AroN & Aron, 1997, S. 345.

10 Vgl. Trarpmann-Korr, 2010, S.29.

11 Vgl. Aron, 2011, S.30.

12 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 345.

13 Vgl. Ebd,, S. 27.

14 Vgl. Ebd., S. 97.

15 Vgl. Scammrt, 1980, S. 6.

16 Ebd., S. 1.
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Gruppe. Die Auspriagungen der besonderen Wahrnehmungen sind mannigfaltig und bei
jedem HSM unterschiedlich ausgeprigt. So reagieren einige besonders empfindlich auf
akustische Reize, andere auf olfaktorische. Es werden aber {iber alle Sinnesorgane mehr
Informationen aufgenommen. Die Sinnesorgane nehmen Reize auf und
Sinnesrezeptoren wandeln diese Reize in elektrische Signale um, die {iber

unterschiedliche Nervenbahnen an bestimmte Gehirnregionen weitergeleitet werden.

Die Einteilung der Sinnesorgane ist uneinheitlich. So werden der Geruchs- und
Geschmackssinn oft zusammengezogen und die korperinneren Systeme mehr oder
weniger stark differenziert.'” Ich betrachte im Folgenden die Sensorik in der klassischen
Unterteilung der fiinf Modalitéten'® Horen, Sehen, Riechen, Schmecken und Fiihlen im

Allgemeinen und mogliche Besonderheiten der Sensorik bei HSM im Speziellen.

2.2.1. Horen

Viele HSM nehmen akustische Reize starker wahr."” Das Horen kann jedoch nicht als
ein einzelner Reiz betrachtet werden. Die empfundene Lautstirke setzt sich aus
mehreren Komponenten zusammen. Man muss dabei in Lautheit, Tonhéhe und
Klangfarbe differenzieren. Die dazugehorigen Ausprigungen werden Amplitude,
Frequenz und Komplexitit genannt.*® Diese drei Auspragungen der Schallwahrnehmung
kommen isoliert vor oder im Zusammenspiel. Die ,,Neurone der Horbahn (...) reagieren
nicht (...) [nur] auf reine Tone. (...) Sie [sprechen] auf komplexe Schallmuster an, z.B.

amplituden- oder frequenzmodulierte Tone. !

In der Alltagssprache wird die
Unterscheidung in Lautheit, Tonhéhe und Klangfarbe nicht gemacht. Etwas, das fiir den
Gehorsinn unangenehm ist, wird meist nur als zu laut bezeichnet. Viele HSM sind
jedoch nicht nur auf eine hohe Amplitude der Lautheit empfindlich, sondern besonders
empfindlich auf Tonhohe und Klangfarbe. Gerade sehr hoch- und niederfrequente Tone
konnen als belastend empfunden werden und eine grofle Klangkomplexitit zu

Uberforderung im Héren fiihren.

Abgesehen von dieser nuancierten Wahrnehmung, scheinen HSM sich schlechter an
andauernde akustische Reize zu gewdhnen. Sie kdnnen Hintergrundgerdusche entweder

nicht ausblenden oder fiihlen sich trotz Adaption beeintrichtigt.

17 Vgl. Konier, 2001, S. 174.

18 Gruppen gleichartiger Sinneseindriicke.
19 Vgl. Parcow, 2003, S. 19.

20 Vgl. Scammrt, 1980, S. 222ff.

21 Ebd.,, S. 243.

22 Vgl. ParLow, 2003, S. 19f.
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Gerauschempfindlichkeit, die nicht auf eine Schiadigung des Ohrs zuriickzufiihren ist,
wird Hyperakusis genannt. Sie ist eine ,,subjektive Uberempfindlichkeit gegeniiber
Gerduschen normaler Lautstdrke [...] iiber das gesamte Frequenzspektrum menschlicher

Horwahrnehmung hinweg**

und kann starke korperliche Reaktionen wie Zunahme des
Muskeltonus, Blutdruckverdnderung, Schweilreaktion oder Schmerzempfindung im
Ohrbereich hervorrufen.* In der Medizin wird Gerduschempfindlichkeit als Krankheit
angesehen, die es zu behandeln gilt. Aron hingegen sieht dies als normale Auspriagung
der Hochsensibilitdt. Trotzdem ist Gerduschempfindlichkeit natiirlich sehr unangenehm
und HSM sollten sich vor lauten Gerduschen schiitzen. In erster Linie sollte jedoch die

Empfindsamkeit HSM zundchst gesellschaftlich anerkannt werden, sodass ihre

Reaktionen verstandlich erscheinen, anstatt als unangemessen bewertet zu werden.

2.2.2. Sehen

Uber die Augen, den sogenannten Gesichtssinn, werden optische Eindriicke
wahrgenommen. ,,In unserer Umwelt sehen wir eine endliche Menge dreidimensionaler,
ruhender oder bewegter Objekte, die sich in einer bestimmten rdumlichen Anordnung
zueinander befinden und sich in ihrer Helligkeit, Farbe, GroBe oder Form unterscheiden.
Die visuell wahrgenommenen Gegenstinde konnen fiir uns eine bestimmte Bedeutung
haben oder bedeutungslos sein.“” Die optische Wahrnehmung bei HSM ist durch
Feinwahrnehmung charakterisiert. Einzelheiten und Unterschiede, die anderen
Menschen verborgen bleiben,” werden von HSM eher wahrgenommen. Dies kann in
neuen oder sehr reiz-intensiven Umgebungen, wie zum Beispiel einer neuen Schule,
schnell zu Uberstimulation fiihren. AuBer den einfachen optischen Reizen, bereiten
grelles oder blitzendes Licht, sowie im weitesten Sinne optische Ungereimtheiten, wie
Unordnung, Farbzusammenstellungen oder #dhnliches, einigen HSM Probleme.”” Der
Anblick bestimmter Farbkombinationen fiihrt dabei zu Unruhe oder Unwohlsein.

Die visuelle Wahrnehmung wird auBerdem durch die ,,emotionale Gestimmheit“*

beeinflusst. So wird eventuell grelles Licht in anstrengenden Situationen als
unertraglich wahrgenommen. Eine ausgeprigte optische Wahrnehmung ldsst HSM aber

auch den Uberblick behalten oder sich an wichtige Einzelheiten erinnern.

23 Hessk, ET AL., 2003, S. 1005.
24 Ebd., 2003, S. 1006.

25 Scummbrt, 1980, S.151.

26 Vgl. ParLow, 2003, S. 21f.
27 Vgl. Aron, 2011, S. 27.

28 Scummr, 1980, S. 151.
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2.2.3. Riechen

In der Nase werden iiber den Geruchssinn olfaktorische Reize wahrgenommen. Die
subtile Wahrnehmung olfaktorischer Reize bei HSM kann genussvoll sein oder auch
beeintrichtigen, wenn Geriiche wie Parfiim starke Kopfschmerzen oder Ubelkeit
hervorrufen. Penetrante Geriiche konnen sogar Schutzreflexe wie Nies-, Wiirgereflexe

oder reflektorischen Atemstillstand ausldosen.”

Beeintriachtigend sind sehr starke
Geriiche, wie Lackfarbe, aber auch eine Vielzahl an Geriichen in Kombination, zum
Beispiel in einem vollbesetzten, 6ffentlichen Bus. Aullerdem ist es sehr schwierig, sich
vor olfaktorischen Reizen zu schiitzen, sodass alltigliche Erledigungen durch

Geruchsempfindlichkeit zur Belastung werden konnen.

2.2.4. Schmecken

Gustatorische Reize werden liber den Geschmackssinn von Geschmackspapillen vor
allem auf der Zunge wahrgenommen. Beim Essen nehmen wir jedoch nicht nur den
Geschmack des Essens, sondern einen Komplex von Eindriicken wahr. Der
Geschmackssinn  wird von olfaktorischen, taktilen, visuellen und auditiven
Wahrnehmungen beeinflusst.*® So schmeckt Essen salzig, siiB, sauer, bitter oder wiirzig,
es hat eine bestimmte Konsistenz und Form im Mund und fiihlt sich warm oder kalt an.
AuBerdem verursacht das Kauen eine Empfindung im Kiefer- und Mundbereich und
macht zusitzlich Gerdusche. Diese Fiille an Reizen kann bei HSM zusitzlich verstirkt
sein. Menschen, die liberdurchschnittlich besser schmecken konnen als andere, werden
als Superschmecker bezeichnet. Sie haben mehr fungiforme Geschmackspapillen und
reagieren besonders empfindlich auf bitteren Geschmack.*' Ob dies mit Hochsensibilitit

zusammenhangt, ob also alle Superschmecker hochsensibel sind, ist nicht bekannt.

2.2.5. Fiihlen

Der Tastsinn des Korpers wird in der Humanbiologie meist in zwei Bereiche unterteilt,*
den eigentlichen Tastsinn, auch Hautsinn oder Mechanorezeption genannt und die
Tiefensensibilitdt. Mit dem Tastsinn werden iiber die Haut haptische, taktile und
thermische Reize wahrgenommen. Das heiflt, die Haut nimmt Druck-, Beriihrungs-,
Vibrations- und Kitzelempfindungen sowie Temperaturen wahr.** Fiir einige HSM sind

besonders taktile Reize, zum Beispiel eine leichte, dauerhafte Reizung durch bestimmte

29 Vgl. Scammr, 1980, S. 284.

30 Vgl. Skryprzak, 2007, S. 121f.

31 Vgl. HEBEBRAND ET. AL., 2005, S. 86.

32 Schmidt unterteilt sogar in vier Bereiche. Hinzu kommen dabei Temperatursinn (Thermorezeption)
und Schmerz als eigene Bereiche des Tastsinns.

33 Vgl. Scamr, 1980, S. 95.
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Kleidung auf der Haut, unertraglich. Aber auch thermische Reize kénnen HSM stark
beeintrichtigen. So fiihrt Zugluft oftmals zu Kopfschmerzen oder Nervenschmerzen in
Armen, Riicken und Nacken.** Haptische Reize sind weniger problematisch, da das
Ertasten von Gegenstinden meist aktiv geschieht. Selbstgesteuerte Reize sind

kontrollierbar und fiihren daher seltener zu Uberreizung, als fremdgesteuerte.

Zu den Organen der Tiefensensibilitit zdhlen Sehnen, Muskeln und Gelenke.
Tiefensensibilitit orientiert iiber die Stellung der Gliedmallen zueinander, sowie iiber
die Bewegungen der Gelenke, die Richtung und Geschwindigkeit der Bewegungen und
die daflir benotigte Kraft.* Eine feinere Wahrnehmung fiihrt zu einem guten
Korpergefiihl. Zur Uberreizung kommt es hier kaum. Zu den kérperinneren Systemen
gehoren auBerdem Modalitdten, die iiber den Zustand des Organismus informieren,
unter anderem iiber Durst und Hunger.”® Diese Reize konnen bei HSM besonders
intensiv sein. Viele HSM konnen zum Beispiel Hunger nur in geringem Maf3e aushalten.
Anhaltendes Hungergefiihl kann zu Unausgeglichenheit, Konzentrationsschwéche oder

Aggression fiihren.

2.2.6. Empathie und Intuition
Auch Empathie und Intuition sind bei HSM stark ausgeprigt. Aron sieht dies in der
intensiveren sensorischen Wahrnehmung begriindet, wahrend Trappmann-Korr dies als

selbststindiges Merkmal der Hochsensibilitét darstellt.’’

Empathie meint in diesem
Sinne ,,die Fahigkeit eines Menschen, sich kognitiv in ein anderes Lebewesen
hineinzuversetzen, dessen Gefiihle zu teilen und sich somit iiber das Handeln und
Erleben des Gegeniibers klar zu werden.“** HSM nehmen zum Beispiel Veranderungen
im Teint, der Korperhaltung, der Stimmlage oder der Atemfrequenz ihres Gegeniibers
wahr und schlieBen daraus, wie es der anderen Person geht.* Diese Differenziertheit in
der Wahrnehmung geschieht oft unbewusst, sodass die Wahrnehmenden selbst nicht

wissen, woher ihre Ahnungen stammen. Entscheidungen, die aufgrund unbewusster

Wahrnehmungen geféllt werden, sind somit intuitiv.*’

Ein starkes Einfiihlungsvermdgen kann aber auch dazu fiihren, dass HSM sich schlecht

von anderen abgrenzen konnen und sich zu sehr fiir ihre Mitmenschen verantwortlich

34 Vgl. Parrow, 2003, S. 61.

35 Vgl. Scammr, 1980, S. 1221F.

36 Vgl. Ebd., S. 3.

37 Vgl. Trarpmann-Korr, 2010, S. 265f.
38 Ebd., S. 266.

39 Parcow, 2003, S. 22.

40 Vgl. Aron, 2008, S. 30.
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fiihlen.*! Diese ,,Gefiihlsansteckung*“** kann - zum Beispiel bei den Eltern - so stark
sein, dass HSM von den Gefiihlen anderer abhédngig sind oder ,,die Bediirfnisse anderer
iiber (...) [die] eigenen stellen, um ihnen [Anm.: den anderen] (und sich selbst)
emotionalen Stress zu ersparen.“* Die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse verlieren dabei

an Bedeutung und werden im schlimmsten Falle nicht mehr wahrgenommen.

2.2.8. Vor- und Nachteile feinerer Wahrnehmung

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass es bei HSM zu einer intensiveren
Wahrnehmung aller Reize kommen kann. Unter den Besonderheiten wurden hier zur
Verdeutlichung vor allem Stérungen und Beeintrdchtigungen erwéhnt, es soll jedoch
nicht unerwdhnt bleiben, dass die Reizoffenheit auch angenehm und genussvoll sein
kann. Hochsensibilitdt umfasst keineswegs nur Probleme und Anstrengungen. So sind
HSM durch die Wahrnehmung von Feinheiten oft besonders kreativ*,gewissenhaft®,

empathisch und intuitiv*.

Eine feinere Wahrnehmung kann also je nach Situation von Vorteil sein oder
beeintrachtigen. Sie fiithrt zum Nachteil, wenn die Reize nicht bewusst wahrgenommen
werden. Dies geschieht vor allem bei HSM, die sich ihrer Reizoffenheit nicht bewusst
sind. Die Uberreizung kann dann nicht auf die eigentliche Ursache zuriickgefiihrt
werden. Die Betroffenen konnen die Reaktionen ihres Korpers nicht verstehen oder

fehlinterpretieren diese und die Ursache der Uberreizung kann nicht gemindert werden.

2.3. Populirwissenschaftliche Ausweitung des Begriffs

Viele, in der Populdarwissenschaft angegebene Besonderheiten HSM, sind nicht
wissenschaftlich validiert, sondern beruhen auf Erfahrungen und Beobachtungen der
Autoren mit Hochsensibilitdt. So fiihrt Parlow folgende Eigenschaften an, die er in der

Hochsensibilitdt begriindet sieht.

2.3.1. Verzogerte Reife
Parlow sagt, dass HSM sich sowohl psycho-emotional als auch korperlich langsamer

entwickeln. Sie ,,bewahren sich (...) oft ein Stiick Kindlichkeit.“*’ Dieses kindliche

41 Vgl. Aron, 2011, S.107.
42 Korner, 1998, S. 1.

43 Aron, 2008, S. 97.

44 Vgl. Aron, 2011, S. 30.
45 Vgl. Ebd., S. 99.

46 Vgl. Ebd., S. 31.

47 ParrLow, 2003, S.45.
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Auftreten ist durch groBe Kreativitit, versunkenes Nachdenken und einer Abwendung
von der realen Welt in Traum- oder Fantasiewelten gekennzeichnet. Parlow meint sogar,

dass HSM friihestens mit 24 Jahren als erwachsen bezeichnet werden kénnen.*®

2.3.2. Tiefe Reflexion

HSM durchdenken nicht nur die Dinge genauer, sondern denken auch besonders haufig
iiber das Nachdenken selbst nach. Diese philosophische Sicht auf das Leben und ein
Denken in groleren Zusammenhingen kann junge HSM sehr reif wirken lassen. Dies
steht in vermeintlichem Gegensatz zum vorherigen Absatz. Doch es ist so, dass das
tiefgriindige Reflektieren zu Kompetenzen in der Realitdt und Alltagsgestaltung fithren

kann oder auch zu Vertraumtheit und Abwesenheit, was dann sehr kindlich wirkt.

Trappmann-Korr fiihrt aulerdem an, dass HSM immerzu einen Sinn in allen Dingen
erkennen wollen. So fillt es hochsensiblen Kindern auch besonders schwer Aufgaben zu
erledigen, deren Sinn ithnen verschlossen bleibt. Sinnvolles zu erledigen féllt ihnen
hingegen leicht.® Sie schreibt: ,,Fiir HSK* muss alles einen Sinn haben, denn dies ist
die Wiege ihrer Motivation. Finden sie keinen Sinn in den Dingen, dann bewegen sie

sich nicht!*!

2.3.3. Fehler-Sensibilit:it

Aufgrund ihrer feinen Wahrnehmung reagieren HSM besonders empfindlich auf Fehler
bei sich selbst und anderen. Jede Aufgabe wird gewissenhaft ausgefiihrt, selbst wenn
dies zu noch mehr Stress fiihrt. ,,Fehlerfreiheit scheint eine Art von Ideal zu sein, dem
aus Prinzip nachgestrebt wird.“>* Ungenauigkeit, Unordnung und Aufregung wird als
Belastung empfunden, die moglichst verhindert wird, um das starke Harmoniebediirfnis
zu stillen. Ist die Fehler-Sensibilitdt sehr stark ausgeprigt, kann sie in Hinblick auf

eigene Fehler zu Perfektionismus und mit Blick auf Fehler anderer zu Intoleranz fiihren.

2.3.4. Substanz-Empfindlichkeit

HSM offenbar scheinbar nicht nur auf Reize intensiver, sondern auch auf Substanzen.
Dadurch kommt es hiufiger zu Allergien und Lebensmittelunvertriaglichkeiten. Aber
auch Medikamente, Alkohol und andere Drogen werden schlecht vertragen und wirken
in geringeren Dosierungen als bei anderen Menschen. Parlow vermutet deshalb, dass

nicht nur das Nervensystem, sondern such der Stoffwechsel HSM ,,empfanglicher fiir

48 Vgl. Parrow, 2003, S. 45.

49 Vgl. Trarpmann-Korr, 2010, S. 771f.
50 Hochsensible Kinder

51 Traprpmann-Korr, 2010, S. 77.

52 Parrow, 2003, S. 40.
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duBere Einfliisse*™>” sei. Die meisten HSM spriachen deshalb besonders gut auf

alternative Heilmethoden ansprechen.*

2.3.5. Spiritualitit

Alle Autoren populiarwissenschaftlicher Publikationen fiihren einen starken Hang zur
Spiritualitdt an. Parlow nennt dies ein ,,Streben nach Vollkommenheit®, welches sich in
Religiositdt, Spiritualitdt oder auch in einem Streben nach Begriffen wie Freiheit,
Wahrheit oder Humanitit widerspiegelt. Viele HSM geben an auBersinnliche
Wahrnehmungen zu haben.” Aron schreibt dazu, HSM wiirden ,,spiritueller und

gefiihlvoller - seelenvoller - empfinden*

und Trappmann-Korr spricht von einem
Zugang zum ,kollektiven Unbewussten.”’ Diese Wahrnehmung einer mystischen
Ebene betrifft jedoch vor allem sehr empathische HSM, die von der Autorin besonders

hervorgehoben werden.

Ob diese Eigenschaften als allgemeine Merkmale von Hochsensibilitit gelten konnen,

ist jedoch noch zu untersuchen.

2.4. Stand der Forschung

In einigen Disziplinen der Wissenschaft stofit das Konstrukt Hochsensibilitdt auf grofle
Resonanz, wéhrend in anderen Bereichen beinahe keine Beachtung und
Weiterentwicklung stattfindet. Dieses Kapitel beleuchtet wissenschaftliche Beziige, die
Aron und Aron als Grundlage fiir ihre Erarbeitung des Konstruktes heranziehen, und

den aktuellen Forschungsstand zum Thema Hochsensibilitit in einer kurzen Ubersicht.

2.4.1. In der Evolutionsbiologie

Laut Aron und Aron sind 15 bis 20 Prozent der Bevolkerung hochsensibel. Sie beziehen
sich dabei unter anderem auf Untersuchungen von Kagan zum Thema gehemmte
Kinder.”® Kagan verwahrt sich jedoch gegen die Aussage, Hochsensibilitéit untersucht zu
haben. Wolf hingegen untersucht Reizsensibilitét in Tierpopulationen und stiitzt Arons
Theorie von reizsensiblen und sehr unsensiblen Individuen ,mit einer nur schmalen

Grauzone dazwischen.“” Die Ausprigung der Reagibilitit auf Reize verlduft in

53 Parrow, 2003, S. 76.

54 Vgl. Ebd,, S. 75f.

55 Vgl. Ebd,, S. 28f.

56 Aron, 2011, S. 315.

57 TrappmanN-Korr, 2010, S. 292.
58 Vgl. AroN & Aron, 1997, S. 345.
59 STREITBORGER, 2012, S. 38.
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Tierpopulationen also nicht kontinuierlich. Stattdessen kann man sensible Artgenossen
deutlich von risikofreudigeren unterscheiden. Dabei sind mal ,,die Draufginger im
Vorteil, mal die Umsichtigen.“® Wolf geht davon aus, dass diese Verhaltenstypen

vererbt werden.®!

Geht man davon aus, dass Hochsensibilitdt vererbt wird und in allen Tierpopulationen
zu einem bestimmten Prozentsatz vorkommt, kann die Hypothese aufgestellt werden,
dass Hochsensibilitdt einen evolutiondren Vorteil bietet. Demnach handelt es sich bei
Hochsensibilitit um eine von zwei erfolgreichen Uberlebensstrategien. Reflexivitit als
Handlungsmuster hochsensibler Individuen ist dabei weniger vorteilhaft als
Impulsivitdt nicht-hochsensibler Individuen, sodass hochsensible Individuen etwas
weniger Nachkommen als nicht-hochsensible bekommen und Hochsensibilitit nur

fiinfzehn bis zwanzig Prozent der Population ausmacht.*

2.4.2. In der Neurobiologie
Die Reizoffenheit bei HSM wird eventuell durch eine neurologische Besonderheit
verursacht. Aron vermutet, dass bei HSM mehr Reize als bei anderen Menschen

,,zwischen Nerv und Gehirn oder im Gehirn selbst“®

weitergeleitet werden. So gelangen
in der gleichen Zeit mehr Reize in die GroBhirnrinde. HSM verarbeiten dadurch einen
hoheren Prozentsatz des Wahrgenommenen. Es gibt keine neurologischen
Untersuchungen, die Hochsensibilitdit thematisieren. Zum Verstindnis von

Hochsensibilitédt sind neurobiologische Abliufe jedoch von Bedeutung.

2.4.2.1. Erregungsniveau. Eine Voraussetzung dafiir, wie viel des Wahrgenommenen
verarbeitet wird, ist das Erregungsniveau. Dies wird durch die Menge von
weitergeleiteten Reizen bestimmt. Jeder Mensch strebt dabei ein ausgeglichenes
Erregungsniveau an. Werden zu wenig Reize wahrgenommen, ist das Erregungsniveau
gering und Langeweile entsteht. Werden jedoch zu viele Reize wahrgenommen ist das
Erregungsniveau zu hoch und es kommt zu Uberbeanspruchung. ,,Erregung ist wichtig
fir alle mentalen Funktionen. Sie trdgt erheblich bei zu Aufmerksamkeit,
Wahrnehmung, Gedichtnis, Emotion und Problemlésung. Ohne Erregung bemerken wir
nicht was los ist - wir achten nicht auf Einzelheiten. Bei Uberregung wird man nervos

und Zngstlich und unproduktiv.“®* Uberreizung fiihrt also zu Konzentrationsschwiiche

60 Ebd.

61 Vgl. Ebd., S. 36ff.

62 Vgl. ParLow, 2003, S. 66f.
63 Aron, 2011, S. 30.

64 Lepoux, 2006, S. 310.
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und zu Ungeschicklichkeit. Da bei HSM pro Zeiteinheit mehr Reize weitergeleitet
werden, ist ihr Erregungsniveau generell hoher als bei anderen Menschen. Situationen,
die andere langweilen, kdnnen fiir HSM also das geeignete Erregungsniveau bieten, da
ihre optimale Reizstirke geringer ist.” In Situationen, die bei anderen Menschen zu
mittlerem Erregungsniveau fiihren, haben HSM oft ein sehr hohes Erregungsniveau und
fiihlen sich nach kurzer Zeit iiberreizt. Es kommt zu einem Ubergang von Kurzzeitstress

zu Dauerstress.®

2.4.2.2. Cortisol. Dabei wird das Stresshormon Cortisol ausgeschiittet, das im
Gegensatz zu Adrenalin, welches nach wenigen Minuten abgebaut ist, erst nach einigen
Stunden abgebaut wird. Durch Langzeiterregung steigt der Cortisolspiegel im Blut und
macht noch sensibler und angespannter. Aron vermutet, dass in bedrohlichen Situation
beit HSM mehr Cortisol ausgeschiittet wird oder HSM Situationen eher als bedrohlich
empfinden.®” Kirschbaum fand in einer Untersuchung zu Cortisol jedoch heraus, dass
ein Drittel der Probanden keine Cortisolabnahme infolge von Gewdhnung hat, wahrend
der Cortisolspiegel der anderen Probanden bei Wiederholung einer bedrohlichen
Situation deutlich abnimmt. Dieses Drittel ohne Cortisolabnahme schitzt die
Stresssituation genau so ein, wie die anderen Versuchsteilnehmer, beschreibt sich selbst
aber als ,,selbstunsicherer, weniger extrovertiert und tendenziell neurotischer.“®® Geht
man aufgrund dieser Selbsteinschitzung davon aus, dass es sich bei den
Versuchspersonen ohne Cortisolabnahme um HSM handelt, wiirde dies bedeuten, dass
Cortisol bei HSM auch ausgeschiittet wird, wenn eine bedrohliche Situation bereits
bekannt ist. Eine bedrohliche Situation kann dabei auch ein Vortrag vor Publikum oder
eine dhnliche Stresssituation sein. HSM neigen also zu einem oft erhohten
Cortisolspiegel und gewohnen sich schlechter an aufregende Situationen. Dies kann zu

stressbedingten oder stressassoziierten Krankheiten fithren.®

2.4.3. In der Psychologie

Aron und Aron, beide Psychologieprofessoren, verdffentlichten 1997 sieben Studien,
zum Thema Hochsensibilitdt. Das Ziel der ersten qualitativen Studie war es,
Auspragungen von Hochsensibilitdt zu bestimmen. Aus dieser Studie entstand dann die

Highly Sensitiv Person Scale, die fiir weitere quantitativen Studien zur Hochsensibilitit

65 Vgl. Aron, 2011, S.29.

66 Vgl. ParLow, 2003, S. 76.
67 Vgl. Aron, 2011, S 67.

68 Kirscusaum, 2001, S. 152.
69 Vgl. Ebd., S. 150ft.
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verwendet wurde. Aron und Aron untersuchten unter anderem den Zusammenhang von
Hochsensibilitit und Introversion”™ sowie die Korrelation zu psychischen Krankheiten.
Dabei fanden sie heraus, dass HSM mit ungiinstiger elterlicher Umwelt zu psychischen
Erkrankungen neigen, Hochsensibilitit diese aber nicht grundsétzlich fordert.”" In ihrer
Forschung zur Reagibilitdt auf externe und interne Reize beziehen Aron und Aron sich
unter anderem auf biopsychologisch begriindete Personlichkeitstheorien” von
Eysenck”™, Strelau™ und Gray”, auf kognitive Personlichkeitstheorien” von Kagan’” und
emotionspsychologische Personlichkeitskonstrukte”™ von Jung”. In das Konstrukt von
Hochsensibilitdt sind also Aspekte verschiedener Personlichkeitstheorien eingeflossen

und die Idee einer neurobiologische Ursache ist hinzugekommen.

In der Psychologie ist das Konstrukt Hochsensibilitit jedoch umstritten. Denn
physiologische Methoden zur Messung der Empfindlichkeiten werden zur Zuordnung
zum Konstrukt Hochsensibilitit nicht eingesetzt®™, da das Konstrukt mehr als nur die
sensorische Wahrnehmung ausmacht. Es gibt auch keinen Symptomkatalog der
Auspragungen von Hochsensibilitit. Denn, auch wenn davon ausgegangen werden
kann, das eine klare Trennung zwischen HSM und weniger sensiblen Menschen
gemacht werden kann, sind die Auspragungen durch personliche und soziale Faktoren
so verschieden, dass die Verteilung eher einem Kontinuum von sehr empfindsam bis hin
zu gering empfindsam gleicht.®' Die Zuordnung zum Konstrukt Hochsensibilitit
geschieht deshalb durch die psychometrische Skala von Aron und Aron und eine
Selbsteinschitzung. Die sogenannte Highly Sensitiv Person Scale® beinhaltet Aussagen,
wie ,,Laute Gerdusche rufen ein Gefiihl von Unwohlsein in mir hervor® oder ,,Wenn viel
um mich herum los ist, reagiere ich schnell gereizt®, aber auch ,,Ich habe ein reiches,
komplexes Innenleben.“ Die Aussagen werden jeweils mit zutreffend oder nicht

zutreffend beantwortet.* Werden zwolf oder mehr Aussagen mit zutreffend beantwortet

70 Siehe Kapitel 3.1.

71 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 351.

72 Vgl. HEUER ET. AL., 2006, S. 292ff.

73 Vgl. AroN & Aron, 1997, S. 345 (Introversion und Extraversion).
74 Vgl. Ebd., S. 362 (Aktivitdt und Reaktivitit).
75 Vgl. Ebd. (BIS und BAS).

76 Vgl. HEuEr ET. AL., 2006, S. 438.

77 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 345.

78 Vgl. Heuer ET. AL., 2000, S. 346.

79 Vgl. Arox, 2011, S. 1611f.

80 Vgl. Bertrams, 2011, S. 1.

81 Vgl. Aron, 2008, S. 29.

82 Siehe Anhang II.

83 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 352.
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spricht dies fiir Hochsensibilitdt. Kritiker zweifeln aber an der Giite des Fragebogens
und der Homogenitét des Konstruktes. Smolewska, McCabe und Woody fanden in ihrer
Replikation der Studie die drei schwach korrelierenden Faktoren dsthetische
Sensibilitit, niedrige Reizschwelle und Erregbarkeit® Es ist also unklar, ob das
Konstrukt der Hochsensibilitidt so eindimensional, wie Aron und Aron es beschreiben,
gefasst werden kann, oder ob es sich aus mehreren korrelierenden Faktoren

zusammensetzt.

84 Vgl. SMoLEWSKA ET AL., 2006, S. 1269.
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3. Hochsensibilitit in Abgrenzung zu anderen Phinomenen

,, Trotz der Verschiedenheit der Formulierungen leuchtet immer wieder das

Gemeinsame in der Grundauffassung hervor. “%

3.1. Hochsensibilitit in Abgrenzung zu Schiichternheit und Introversion

Viele HSM werden oft als schiichtern oder introvertiert bezeichnet. In folgendem
Kapitel sollen die Ahnlichkeiten von Schiichternheit und Introversion zu
Hochsensibilitdt dargestellt und die konzeptuelle Trennung dieser Phdnomene erldutert
werden. Aron und Aron untersuchten den Zusammenhang zwischen Hochsensibilitét
und Schiichternheit, sowie Introversion® in ihrer zweiten Studie und belegen, dass diese

Phinomene in Korrelation stehen, nicht aber dasselbe sind.*’
3.1.1. Schiichternheit

Verlegenheit von HSM anderen gegeniiber tritt meist nur in neuen und unbekannten
Situationen auf, da dort ein Grofteil ihrer Aufmerksamkeit auf das Neue gerichtet ist. In
bekannten und vertrauten Situationen fdllt es ihnen leichter mit anderen zu
kommunizieren. ,,Manche HSM sind sehr schiichtern, dngstlich, zuriickhaltend, wirken
nervos und labil, andere wiederum konnen nach auflen regelrecht "tough” wirken und

sind immer bemiiht, die Angelegenheiten von Familie und Freunden zu regeln.***

Aron und Aron trennen Schiichternheit konzeptuell von Hochsensibilitit,” da
Schiichternheit ein voriibergehender ,,Gemiitszustand“”® sei und sowohl bei HSM als
auch bei anderen Menschen vorkdme. Auflerdem warnen sie vor der Verurteilung durch
die Bezeichnung schiichtern. In unserem Kulturkreis ist dieser Begriff meines Erachtens
nach nicht so negativ konnotiert wie in den USA. Eine Gefahr des Begriffs konnte
jedoch sein, dass Schiichternheit 1980 als ,,soziale Phobie* in das Diagnostische und
Statistische Handbuch Psychischer Storungen aufgenommen wurde, angeblich ,,ein
Fiinftel aller Menschen in den USA* betrifft und mit Psychopharmaka behandelt wird.”!

Hierbei konnte es sich jedoch, um Hochsensibilitit handeln. Wie auch bei anderen

85 Jung, 1921, S. 9.

86 Auch Introvertiertheit genannt.
87 Vgl. AroN & Aron, 1997, S. 354.
88 TrappmanN-Korr, 2010, S. 31.
89 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 345.
90 Aron, 2011, S. 148.

91 Vgl. Braun, 2009, S. 54.
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Auspragungen von Hochsensibilitdt, zum Beispiel der Hyperakusis, kommt es zu einer
Pathologisierung und im Zuge dessen zu einem Behandlungsgrund. Schiichtern zu sein,
ist also sowohl gesellschaftlich verurteilt, als auch in der Psychologie als von der Norm
abweichend Kklassifiziert. Schiichternheit wird weder, so wie Aron es definiert, als
Gemiitszustand angesehen, noch im Sinne von Hochsensibilitdit als normales

Personlichkeitsmerkmal anerkannt.

3.1.2. Introversion

So wie Aron und Aron die Begriffe Hochsensibilitidt und Schiichternheit trennen, gehen
sie ebenfalls davon aus, dass es sowohl extravertierte® als auch introvertierte HSM
gibt.” Introversion und Extraversion werden stark durch das Verhaltenshemmsysten
(Behavioral Inhibition System: BIS) und das Verhaltensaktivierungsystem (Behavioral
Activation System: BAS) bestimmt. Jeder Mensch besitzt beide Systeme in
unterschiedlichen ~ Anteilen.  Vereinfacht  gesagt flihrt ein  ausgeprigtes
Verhaltensaktivierungssystem zu zielgerichteten &uBleren Handlungen, wihrend das
Verhaltenshemmsystem inneres Verhalten aktiviert und damit duBleres Verhalten hemmt.
Ein starkes Verhaltensaktivierungssystem fiihrt also zu Antrieb und Neugierde und ein
iiberwiegendes Verhaltenshemmsystem eher zu Vorsicht und Achtsamkeit. Ein
schwaches Verhaltensaktivierungssystem fiihrt dazu, dass wenig Verlangen nach Neuem
und Aufregung herrscht, ein schwaches Verhaltenshemmsystem hingegen fiihrt zu

Unerschrockenheit.”

Hochsensibilitét ist gekennzeichnet durch ein Uberwiegen des
Verhaltenshemmsystems.” Das  Verhaltensaktivierungssystem ist dazu jedoch
verschieden stark ausgeprigt. HSM mit einem schwachen Verhaltensaktivierungssystem
,,sind moglicherweise still, ruhig und zufrieden mit einem einfachen Leben.**® Sie sind
also hochsensibel und introvertiert. Ist hingegen das Verhaltensaktivierungssystem bei
HSM stark ausgeprigt, sind sie sowohl hochsensibel als auch extravertiert. Das heif3t sie

<97

sind ,,sowohl schnell gelangweilt als auch schnell iiberreizt*”’ und haben Probleme ein

ausgeglichenes Erregungsniveau zu halten.

Trappmann-Korr hingegen geht davon aus, dass diese beiden Verhaltens-Systeme in

92 Auch extrovertiert genannt.

93 Vgl. Aron & Aron, 1997, S. 350.
94 Vgl. Aron, 2011, S. 611F.

95 Vgl. Aron & Aron 1997, S. 350.
96 Aron, 2011, S. 63.

97 Ebd.



21-

unterschiedlicher Konzentration zueinander stehen, wobei ein schwaches
Verhaltenshemm- ein starkes Verhaltensaktivierungssystem voraussetzt und umgekehrt
oder sie in nahezu gleichen Verhiltnissen auftreten. Sie schreibt: ,, Theoretisch kann das
Zusammenspiel von Verhaltensaktivierungssystem und Verhaltenshemmsystem in jeder
denkbaren Kombination vorkommen, in der Summe miissen es jedoch immer 100
Prozent sein.“”* Dies wiirde meines Erachtens jedoch dazu fiihren, dass Hochsensibilitét

immerzu mit Introversion verbunden wire.

3.1.2.1. Introversion im Sinne von Ungeselligkeit. Die hohe Reizwahrnehmung bei
HSM kann jedoch zu Introversion fiihren, muss es aber nicht. Introversion im Sinne von
Ungeselligkeit meint ,,wenige enge Beziehungen einem grofen Freundeskreis
vorzuzichen und (...) keinen SpaBl an grofen Partys oder Menschenmassen [zu]
haben.“” Genauso gibt es aber auch HSM die trotz der hohen Reizintensitdt das
Zusammensein vieler Menschen genieflen konnen. Viele erfreut die Gesellschaft anderer
Menschen sehr, sie miissen zu ithrem Wohlbefinden lediglich Phasen des Alleinseins
haben. Introversion im Sinne von Ungeselligkeit ist also keinesfalls dasselbe wie

Hochsensibilitdt, wenn auch viele HSM introvertiert sind.

3.1.2.2. Introversion nach Jung. In einem weiteren Kontext werden die Begriffe
Introversion und Hochsensibilitit jedoch von Aron gleichgesetzt. Denn sie behauptet,
Jung habe in seiner Arbeit iiber psychologische Typen mit dem Begriff Introversion das

gleiche Phidnomen beschrieben, welches sie nun als Hochsensibilitdt postuliert.

Jung definiert Introversion als eine besondere Art der Wahrnehmung. Introvertierte
orientieren sich nicht am Gegebenen, am Objekt, sondern an subjektiven, das heif3t,
inneren Faktoren.'® Introversion und Extraversion sind nach Jungs Definition jedoch
zwel Mechanismen, die jeder Mensch in unterschiedlichem Verhiltnis besitzt. Nur bei
Uberwiegen des introvertierten Mechanismus, kommt es zum introvertierten Typus. '
Er schreibt: ,,Eine Umkehrung des Typus [kann] das physiologische Wohlbefinden des
Organismus unter Umstdnden schwer beeintrdchtigen (...), indem sie meistens eine
starke Erschopfung verursacht.“!? Ubertrigt man dies auf HSM, die entgegen ihres
introvertierten  Typus  extravertiert leben, erklart dies die vielféltigen

Erschopfungssymptome und psychischen Erkrankungen HSM in unserer Gesellschaft.

98 Trarpmann-Korr, 2010, S. 112.
99 Aron 2011 S. 159.

100 Vgl. Jung, 1921, S. 536.

101 Vgl. Ebd,, S. 8.

102 Ebd., S. 477
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Die Beschreibung des introvertierten Typus deckt sich in vielen weiteren Punkten mit
den Beschreibungen von Hochsensibilitdt. So sind Introvertierte verschlossen, schwer
zu durchschauen, oft scheu'” und tiberwiltigt von den Eindriicken vom Objekt'®. | Jede
Verinderung erscheint stérend, wenn nicht geradezu gefdhrlich.“'”> Eine Ablehnung
alles Unbekannten kommt bei HSM oft vor, jedoch nicht zwingend, abhéngig davon, ob
das Verhaltenshemm- oder das Verhaltensaktivierungssystem iiberwiegt. HSM miissen
sich jedoch vor zu vielen Reizen schiitzen. Auch der Introvertierte ,,reibt sich vollig auf

in VerteidigungsmaBnahmen,*'%

weil das Objekt bedngstigend scheint, und ,,bedarf
bestindig einer ungeheuren, inneren Arbeit, um ‘sich halten’ zu konnen.“'” Diese
Uberreizung durch die Objekte und die Anstrengungen sich davor zu schiitzen, sind
zundchst in beiden Konstrukten identisch. Doch die Herkunft dieser iiberwéltigenden
Eindriicke sind bei Jung und Aron sehr verschieden. Wahrend Aron die intensivere
Reizwahrnehmung in der neurologischen Reizverarbeitung begriindet sieht, erklart Jung
diese mit einer ,,compensatorischen Beziehung zum Objekt.“'® Da der introvertierte
Typus das Objekt missachtet, pflegt sein Unterbewusstes diese Beziehung zum Objekt.
Durch diese unbewusste Kompensation nimmt das Objekt jedoch angsterregende
Dimensionen an.'” Erst durch diesen Prozess kommt es zu einer ,,grosse[n] Sensitivitat
(...) grosse[r] Erschopfbarkeit und chronische[r] Ermiidung.“''® In Jungs Ausfiihrung ist
die Ursache also psychischer Natur und hat sowohl psychische, als auch physische
Auswirkungen. Aron fiihrt hingegen eine physische Ursache an, die psychische

Auswirkungen haben kann aber nicht muss.

3.2. Hochsensibilitit in Abgrenzung zu ADHS und ADS

Kommen wir damit zu ecinem weiteren Phidnomen, das, vor allem mit Blick auf
Verhaltensauffélligkeiten in der Schule, einer genauen Abgrenzung von Hochsensibilitit
bedarf. Obwohl es gewisse Ahnlichkeiten wie zum Beispiel schwankende
Konzentrationsleistungen gibt, schlieit Hochsensibilitdt die Diagnose ADHS als auch

ADS laut Trappmann-Korr kategorisch aus.'" Sie beméangelt, dass die Klassifikation der

103 Vgl. Jung, 1921, S. 474.

104 Vgl. Ebd., S. 543.

105 Ebd., S. 544.

106 Ebd., S. 543.

107 Ebd.

108 Ebd., S. 542.

109 Vgl. Jung, 1921, S. 542f.

110 Ebd., S.543.

111 Vgl. Trarpmann-Korr, 2008, S. 85ff.
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Wahrnehmungstendenzen uneindeutig ist und allzu schnell ADHS oder ADS
diagnostiziert wird. ,,Hier wurde nédmlich alles, was man so an Auffilligkeiten finden
konnte, in einen Topf geworfen und (...) mit der Aufschrift ADHS/ADS“!""? versehen.
Trappmann-Korr geht davon aus, dass ADHS, die hyperaktive Form des
Aufmerksamkeitsdefizit-Syndroms, bei einem Uberwiegen des Verhaltensaktivierungs-
systems und die hypoaktive Form ADS bei iiberwiegendem Verhaltenshemmsystem
entsteht. Zusitzlich zu diesen beiden Formen fiihrt sie jeweils eine "unechte’ Form
dieses Syndroms an. Diese beiden Formen sind kein Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom,
sondern Hochsensibilitit. Es kommt also zu einer Unterteilung in vier verschiedene
Typen  mit  unterschiedlichen = Wahrnehmungstendenzen. = Zusitzlich  zum
Verhaltenshemm- und Verhaltensaktivierungssystem, wird hier zwischen analytischem
und holistischem Denkstil unterschieden. Analytisch zu denken meint dabei sich auf ein
Objekt konzentrieren zu konnen, ohne den Kontext oder das Umfeld zu beachten.
Holistische Denker hingegen erfassen die Gesamtsituation ohne zunéchst die
Wichtigkeit einzelner Objekte zu beachten. Reizoffenheit verstirkt diese Effekte. In
Kombination mit Reizoffenheit fiihrt ein analytischer Wahrnehmungsstil zu Problemen
in der Reizverarbeitung und ,,das fiir ADHS/ADS typische Chaos im Kopf entsteht.*'"

Dabei kann von einer ,Filterschwiche*!!*

gesprochen  werden.  Das
Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom kann laut Trappmann-Korr nur bei einem
analytischen Denkstil entstehen. Ein holistischer Denkstil hingegen fiihrt zu den
‘unechten” Formen, die eigentlich Hochsensibilitdt darstellen. Denn Reizoffenheit fiihrt
bei einem holistischen Wahrnehmungsstil dazu, dass mehr Reize des Kontextes
wahrgenommen und diese Reize griindlich durchdacht werden. Es kommt zu einer
schnellen Ablenkbarkeit und Stérung des Handlungsplans, nicht jedoch zum Chaos in
der Wahrnehmung. Der Typus mit stark ausgepriagtem Verhaltenshemmsystem zeigt
verzogerte und spérliche duBleren Reaktionen. Mit starkem Verhaltensaktivierungs-
system kommt es zu einer aktiveren Auspriagung in Form des sogenannten ,,High

Sensation Seeker.“'"> Dieser Typus hat eine hohe ,,Reizsuchetendenz*“''®, kann diese

Fiille an Reizen jedoch kompetent verarbeiten, da hier keine ,,Filterschwéche* vorliegt.

112 Trarpmann-Korr, 2008, S. 93.

113 TrarrmaNN-KoRR, 2008, S. 96.

114 Ebd., S. 135.

115 TrarpMaNN-KORR, 2008, S. 98 (nach Zuckerman, 1979).
116 Ebd.
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4. Hochsensibilitat in der Schule

4.1. Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen

Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen bediirfen einer anderen Behandlung als weniger
empfindsame. In erster Linie bedarf es einer Akzeptanz ihrer besonderen Bediirfnisse,
auch wenn diese, mit Riicksicht auf andere Schiiler und Schiilerinnen sowie dem
Unterrichtverlauf, nicht immer ausreichend befriedigt werden konnen. In ithrem Buch
Das hochsensible Kind fiihrt Elaine Aron zwanzig Tipps fiir Lehrer und Lehrerinnen
an."” In folgendem Kapitel iiber hochsensible Schiiler und Schiilerinnen nehme ich
einige dieser Punkte auf, die Ausarbeitung folgt jedoch weitestgehend aus den
Ergebnissen des ersten Teils dieser Arbeit und eigenen Ideen zur Gestaltung eines
besseren Lernumfeldes fiir hochsensible Schiiler und Schiilerinnen. In einem ersten
Schritt werden dabei Besonderheiten und Probleme hochsensibler Schiiler und
Schiilerinnen aufgezeigt und in einem zweiten Schritt mogliche Losungsstrategien
dargestellt.

,Lehrer und Erzieher sind ausschlaggebend fiir die Entwicklung von hochsensiblen
Kindern.“'"* Die Behandlung durch die Lehrperson entscheidet maBgeblich, ob sich ein
hochsensibles Kind in der Schule wohl fiihlen kann oder ob es unter andauernder
Uberstimulation und Stress leidet. Deshalb sollten Lehrer und Lehrerinnen um das
Konstrukt Hochsensibilitdt wissen und einen angemessenen Umgang mit dieser
Schiilergruppe erlernen.

4.1.1. Umgang mit hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen

Im richtigen Umgang mit hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen entstehen meist
Konflikte und es miissen Kompromisse eingegangen werden. Denn zum einen sollen die
Schiiler und Schiilerinnen in ihren besonderen Bediirfnissen unterstiitzt, zum anderen
jedoch nicht stigmatisiert werden. Sie sollen weder {liberfordert, noch von wichtigen
Erfahrungen ferngehalten werden. Der Umgang mit hochsensiblen Schiiler und
Schiilerinnen schwankt also permanent zwischen Schutz und Anforderung.'” Es geht
jedoch keineswegs darum, hochsensible Schiiler und Schiilerinnen zu bemitleiden, zu

glorifizieren oder zu verhédtscheln. Sie sollen lediglich wie jeder Schiiler in einer, seiner

117 Vgl. Aron, 2008, S. 4641f.
118 Ebd., S. 119.
119 Vgl. Ebd., S. 466.
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Personlichkeit angemessenen Weise, unterrichtet werden.

Soweit es mdglich ist, sollten MaBnahmen zum Wohlbefinden der hochsensiblen
Schiiler und Schiilerinnen durchgefiihrt werden, jedoch nicht mit dem Hinweis auf
deren Hochsensibilitdt, sondern mit Bezug zur jeweiligen Situation. So kdnnen sie zum
Beispiel in den Pausen Arbeiten im Klassenzimmer iibernehmen, um einen Moment
allein zu sein und Ruhe zu finden. Das Wichtigste ist jedoch, die Schiiler und
Schiilerinnen in ihren Empfindungen ernst zu nehmen und ihnen Glauben zu
schenken.'® Wenn hochsensible Schiiler und Schiilerinnen ihre Bediirfnisse, wie zum
Beispiel das Fenster zu schlielen, dullern, sollte diesen moglichst nachgegangen werden
und die Bediirfnisse nicht als unangebracht abgetan werden. Denn eine Abwertung ihrer
Empfindungen verstirkt das Gefiihl der Andersartigkeit bei HSM und kann dazu fiihren,
dass sie die Bediirfnisse ihres Korpers selbst als falsch beurteilen. Dadurch werden sie
jedoch nicht unempfindlicher, sondern lernen ihre Bediirfnisse zu verleugnen oder gar
zu verdringen. Im Unterricht fallen sie dann womdglich weniger auf, es kostet sie
jedoch weit mehr Anstrengung dem Unterricht zu folgen. Die Folge daraus wire ein
permanentes Unwohlsein in der Schule. Es darf aber natiirlich auch nicht dazu kommen,
dass hochsensible Schiiler und Schiilerinnen alles diirfen und zu sehr in Schutz
genommen werden. Hochsensibilitét fordert oftmals mehr Zeit und viel Verstindnis, sie
ist aber keinesfalls eine Ausrede flir Dinge, die als anstrengend empfunden werden. Es
bedarf also eines gewissen Einfiihlungsvermogens im Umgang mit Hochsensibilitidt und
manches Mal ist wohl abzuwégen, was nun angebracht sei.

Einige Dinge sind jedoch im Umgang mit hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen
immer zu beachten. So sollten Lehrer und Lehrerinnen gegeniiber hochsensiblen
Schiilern und Schiilerinnen niemals laut und aggressiv werden. Eine ernste Ermahnung
reicht meist vollkommen aus. Denn HSM sind in der Regel sehr darauf bedacht alles
richtig zu machen und nehmen Kiritik sehr ernst.'”' Selbst neutrale Anweisungen kénnen
schnell als Kritik oder Ablehnung verstanden werden.'” AuBerdem haben HSM ein
starkes Gerechtigkeitsgefiihl, sodass ungerechte Behandlungen, wie zum Beispiel eine
Strafarbeit fiir die ganze Klasse, vermieden werden sollten.

Primdr im Umgang mit hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen ist jedoch ein
stindiges Bewusstsein auf Seiten der Lehrperson, dass ,,Uberstimulation [die Fihigkeit]

beeintriachtigt (...) soziale, schulische oder sportliche Kompetenzen zum Ausdruck zu

120 Vgl. Aron, 2008, S. 85.
121 Vgl. Ebd., S. 176.
122 Vgl. TrarpPmann-Korg, 2010, S. 62.
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bringen.*“'* Bei der Bewertung bestimmter Leistungen und Verhaltensweisen muss also
das Erregungsniveau des Schiilers beachtet und eventuelle Ubererregung als solche
erkannt werden. Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen sollten lernen, ihre
Uberstimulation selbst friihzeitig zu erkennen und Strategien zum Abbau von Stress
vereinbart werden. Es kénnte zum Beispiel vereinbart werden, bei Uberstimulation auf
den Flur oder nach drauflen gehen zu diirfen. Dies fordert die Selbsténdigkeit und einen
kompetenten Umgang der Schiiler und Schiilerinnen mit ihrer Hochsensibilitdt. Wird die
Uberstimulation des Schiilers hingegen durch den Lehrer vermehrt, kommt es zu einer
Spirale aus Uberstimulation und Angst, die sich gegenseitig verstirken.

4.1.2. Im Unterricht

Im Unterricht sind hochsensible Schiiler und Schiilerinnen meist sehr ruhig und fallen
selten durch Probleme auf.'** Wenn sie sich zu einem Thema melden, liefern sie oft sehr
tiefgriindige Antworten und kommen zu erstaunlichen Ergebnissen. Denn HSM

125

durchdenken die Dinge griindlicher.” Manchmal fallen sie jedoch auch durch
merkwiirdige Gedankengénge und ein ungewohnliches Denken auf. Trappmann-Korr
rit, diese Vielfalt als Lehrperson zu genieBen und zu honorieren.'*

4.1.2.1. Redebeitriige. Ein tiefgriindiges Durchdenken fiihrt allerdings auch dazu, dass
hochsensible Schiiler und Schiilerinnen zum Antworten oft linger brauchen, weil sie
ihre Gedanken zundchst sortieren miissen. ,Nichtbetroffene empfinden das
vermeintliche Zaudern und Zdgern manchmal als befremdlich oder missdeuten es
vielleicht sogar als Dummbheit.“'?” Hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen sollte
diese Zeit, bis sie antworten, jedoch gewdhrt werden, auch wenn dadurch eine kleine
Pause entsteht. AuBlerdem sollten sie nicht ohne Meldung dran genommen werden,
wenn sie dies liberfordert. Die meisten HSM sind nicht spontan. Die Aufforderung vor
der Klasse zu sprechen, wenn sie noch nicht zu Ende gedacht haben, kann schnell zu
einer Blockade fiihren. Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen sollten niemals
vorgefiihrt werden. Vermehrtes Sprechenmiissen vor der Klasse als Desensibilisierung
fiihrt nicht etwa zur Gewohnung, sondern zu einer Verkniipfung von Redebeitrag und

unangenehmen Gefiihlen der Uberforderung.'”® Die Schiiler und Schiilerinnen sollten

also motiviert werden, sich von selbst am Unterricht zu beteiligen. Sie sollten genug

123 Aron, 2008, S. 379.

124 Vgl. Aron, 2008, S. 376.

125 Vgl. Ebd., S.30.

126 Vgl. Trarpmann-KorR, 2010, S. 77.
127 STREITBORGER, 2012, S. 37.

128 Vgl. Aron, 2008, S. 466.
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Zeit bekommen ihre Ideen zu dullern, auch wenn sie zwischenzeitlich stocken oder von
ihren Gefiihlen tibermannt werden. Manchmal ist nur die eigene, stirkere emotionale
Reaktion'” beim Sprechen hinderlich. Ein Unterbrechen der vermeintlich peinlichen
Situation oder Geldchter wiirde die Hemmungen verstirken. Wenn hochsensiblen
Schiilern und Schiilerinnen allerdings ernsthaft zugehort wird bis sie ausgesprochen
haben, bauen sie Vertrauen auf und lernen leichter vor der Klasse zu sprechen. Positive
Riickmeldung auf das Gesagte unterstiitzt die Gewohnung, sodass die Schiiler und
Schiilerinnen zeigen konnen, was sie wissen. Dauerhafte Uberregung hingegen kann
zum Verweigern des Sprechens fiihren und zu einem Riickzug."® Stille Schiiler und
Schiilerinnen, die von sich aus nicht vor der Klasse sprechen, konnen dazu motiviert
werden, indem dies einige Zeit vorher angekiindigt wird und sie sich somit besser auf
die Situation vorbereiten konnen. Dafiir sollte ein Thema gewdhlt werden, welches die
Schiiler und Schiilerinnen gut beantworten konnen, sodass es zu gelungenen Rede-

Erlebnissen kommt.

4.1.2.2. Merkfiahigkeit. Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen kénnen sich den, im
Unterricht behandelten Stoff, oft besonders gut merken. Dafiir bedarf es jedoch eines
angemessenen Erregungsniveaus. Ledoux meint: ,,Eine Gedichtnisstirkung ist von
leichtem Stress zu erwarten, aufgrund der fordernden Effekte des Adrenalin, doch wenn
der Stress hinreichend stark und anhaltend ist, (...) leidet das Gedéchtnis.“"' Leichter
Stress kann also die Gedéchtnisfdhigkeit aller Schiiler und Schiilerinnen stirken. In
einer entspannten Unterrichtsituation konnte dieses Niveau an leichtem Stress fiir
hochsensible Schiiler und Schiilerinnen bereits erreicht sein. HSM sind also eventuell
aufgrund dieses dauerhaft hohen Erregungsniveaus besonders gut darin, sich den
Unterrichtsstoff zu merken. Die schnelle Auffassungsgabe, Trappmann-Korr spricht
sogar von einer Verbindung von Hochsensitivitit und Hochbegabung,'** kann jedoch
auch dazu fiihren, dass hochsensible Schiiler und Schiilerinnen sich im Unterricht
langweilen."** Gerade hochsensible Schiiler und Schiilerinnen erfreuen sich an kreativen
Aufgaben. Der Unterrichtsstoff sollte daher abwechslungsreich dargeboten werden.
Aron empfiehlt: ,,Bauen sie Elemente aus der visuellen und darstellenden Kunst ein,

oder Ubungen, die kreatives Schreiben und originelle Problemldsungsstrategien fordern.

129 Vgl. Aron, 2008, S.30.

130 Vgl. Ebd,, S. 31f.

131 Lepoux, 2006, S.262.

132 Vgl. Trarpmann-KorR, 2010, S. 1744f.
133 Vgl. Aron, 2008, S. 378.
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Wihlen Sie Literatur aus, die sich mit komplexen moralischen oder emotionalen
Themen befasst.“"** Dabei ist natiirlich zu beachten, dass diese Aufgabenvielfalt nicht
zu Uberforderung und damit zu Uberstimulation fiihrt. Denn ist der Schulstress
permanent sehr hoch, kann es dazu fiihren, dass die Konzentration und Merkfahigkeit
hochsensibler Schiiler und Schiilerinnen abnimmt und ihre Ergebnisse sehr schlecht

ausfallen.

4.1.3. In Priifungssituationen

Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen sind oft sehr begabt. Sie sind ,,hochgradig
reflektierend*“'* und ordnen die Unterrichtsthemen in bekannte Systeme."® Daher
konnen sie sich gut vorstellen, was in Priifungssituationen abgefragt werden wird.
Einige hochsensible Schiiler und Schiilerinnen scheinen auf diesem Gebiet besonders
gut zu sein, weil sie Verhaltensdnderung im Unterrichtsstil des Lehrers bemerken und
daraus auf die Wichtigkeit des Themas schlieBen. In Priifungen konnen sie deshalb
leicht gute Ergebnisse erzielen, wenn sie sich in der Priifungssituation wohl fiihlen.
Viele HSM neigen aber zu Priifungsstress'”’ und erbringen unter Beobachtung
schlechtere Ergebnisse, da sie sich selbst unter Druck setzen. Nervositdt verstarkt
zusitzlichen die sensorische Empfindsamkeit. Durch Uberregung kann es deshalb in
Priifungssituationen zu Koordinationsschwédche und Konzentrationsschwierigkeiten
kommen. Die meisten HSM haben auerdem einen Hang zum Perfektionismus."** Dies
kann in Priifungssituationen den Stress zusdtzlich verstirken. Allzu hohe Erregung in
Priifungssituation kann durch eine gestaffelte Gewohnung vermieden werden. Hierbei
spielen Leistungsergebnis und Zeitdruck zundchst keine Rolle und die
Bewertungsmethoden werden erst nach und nach strenger.'’

4.1.4. Im Klassenverband

Innerhalb der Klassengemeinschaft nehmen hochsensible Schiiler und Schiilerinnen
unterschiedliche Positionen ein. Abgesehen von einer Reihe an klasseninternen
Faktoren, wie KlassengroBBe, -zusammensetzung und -zusammenhalt, sowie
personlichen Faktoren wird dies vor allem durch das Befinden des jeweiligen Schiilers
oder Schiilerin in der Schule beeinflusst. Oft benotigen hochsensible Schiiler und

Schiilerinnen zur Integration Wochen oder sogar Monate, in denen sie zunichst nur

134 Aron, 2011, S. 465.

135 Ebd., S. 470f.

136 Vgl. Ebd., S. 30.

137 Vgl. Parrow, 2003, S.41.
138 Vgl. Aron, 2008, S.405.
139 Vgl. Aron, 2011, S. 469f.
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beobachten anstatt mit ihren Mitschiilern in Kontakt zu treten.'*

Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen, die im Schulalltag permanent iiberfordert sind,
werden oft gehinselt. Sie wirken durch ihre Uberforderung tollpatschig und seltsam und
sind leicht zu irritieren. AuBBerdem fehlt es ihnen oft an Schlagfertigkeit und Spontanitit.
Durch Hinseleien verstirkt sich ihre Uberforderung auBerdem, sodass sie eine Vorlage
fiir weitere Hanseleien bieten. Diesen Schiilern und Schiilerinnen sollte, wenn mdglich,
bei der Akzeptanz und Integration in die Klassengemeinschaft geholfen werden. So
fordert zum Beispiel Kleingruppenarbeit ein besseres Kennenlernen der Schiiler und
Schiilerinnen untereinander und ermdglicht ein freieres Reden als vor der gesamten
Klasse. Einige hochsensible Schiiler und Schiilerinnen distanzieren sich jedoch auch
von sich aus von der Klassengemeinschaft. Sie genieen dieses Alleinsein, um ihr
Bediirfnis nach Ruhe im Schulalltag befriedigen zu konnen oder sie haben kein
Interesse an ihren Mitschiilern und deren Interessen. Meistens sind hochsensible Schiiler
und Schiilerinnen aber besonders einfithlsam. Wenn sie sich in der Klassengemeinschaft
akzeptiert fiihlen, iibernehmen sie Verantwortung und setzen sich fiir andere ein. Denn
HSM haben ein starkes Gerechtigkeitsgefiihl und Harmoniebediirfnis.'*!

4.1.5. Im Klassenraum

Das Wohlbefinden in der Schule wird nicht nur durch den Unterricht, die Beziehungen
zu anderen Schiilern und Schiilerinnen und zu den Lehrern beeinflusst, sondern auch
durch die Lernumgebung. Besonders HSM reagieren stark auf den Raum, in dem sie
sich befinden. Fiir hochsensible Schiiler und Schiilerinnen ist es daher wichtig, dass sie
sich in ihrem Klassenraum wohl fiihlen. Der Raum sollte deshalb weder akustisch noch
optisch zu Uberforderung fiihren.

4.1.5.1. Lautstirke. In vielen Klassenrdumen ist es viel zu laut. Das Rascheln und
Reden der Schiiler und Schiilerinnen kann, besonders wenn die Klasse gerade sehr
unruhig ist, einen immensen Lautstirkepegel annehmen. Hinzu kommt, dass es vor
allem in Klassenrdumen mit Laminatboden oder dhnlich glatten Flachen sehr stark
schallt. Die Nachhallzeit, also die Zeit in der ein Gerdusch von 60dB in einem Raum
abklingen kann, ist ein ,,Deskriptor fiir die akustische Qualitéit eines Raumes.*'** Sie ist
in vielen Klassentdiumen zu lang. Dies fiihrt zu einer schlechteren

t. 143

Sprachverstandlichkei Da HSM Hintergrundgerdusche schlechter ausblenden

140 Vgl. Aron, 2011, S. 468.

141 Vgl. Trarpmann-Korr, 2008, S. 62.
142 MACHNER, 2002, S. 4.

143 Vgl. MachNer, 2002, S. 4f.
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konnen, beschweren sie sich oft auch tuber die Lautstirke, wenn andere es nicht als
besonders laut empfinden. Zum einen sollten diese Empfindungen natiirlich ernst
genommen werden und zum anderen sollte versucht werden den Klassenraum so zu
gestalten, dass der Schall verringert wird. Dafiir konnen zum Beispiel glatte Fldchen des
Raums, wie der Boden, die Wénde oder meist besonders gut die Decke mit
schallschluckenden Materialien abgehingt werden. Denn ,,durch das Einbringen von
absorbierendem Material [ldsst sich] die Gerduschkulisse im Klassenraum signifikant

senken*'*

und es wird zudem leiser gesprochen, da die zuvor schlechte
Sprachverstindlichkeit nicht durch Lautstirke kompensiert werden muss.'* Die
Schallintensitit ist auBerdem nicht an allen Plitzen des Klassenraums gleich. Man kann
also versuchen schallarme Plétze fiir die hochsensiblen Schiiler und Schiilerinnen zu
finden. Die Lautstirke kann entweder im Raum gemessen werden oder die

hochsensiblen Schiiler und Schiilerinnen werden animiert sich Sitzplitze im

Klassenraum zu suchen, an denen sie sich wohl fiihlen.

4.1.5.2. Zugluft. Viele HSM reagieren empfindlich auf Zugluft. Selbst an warmen
Tagen kann die durchs Fenster ziehende Luft starke Kopfschmerzen oder
Verspannungen auslésen. Trotzdem wiinschen sich natiirlich auch hochsensible Schiiler
und Schiilerinnen Frischluft in einem stickigen Raum. Einen Platz im Raum zu finden,
an dem sie durch duflere Einfliisse moglichst wenig belastet sind, kann fiir hochsensible

Schiiler und Schiilerinnen eine grof3e Erleichterung des Schulalltags bedeuten.

4.1.5.3. Ordnung. Auch optisch sollte der Klassenraum angenehm gestaltet sein, da
besonders HSM durch Unordnung schnell unruhig werden und abgelenkt sind. Das
hei3t aber nicht, dass der Raum reizlos und steril gehalten sein muss. Es sollte jedoch
eine gewisse Ordnung herrschen, die den Schiilern und Schiilerinnen bewusst ist und
beibehalten wird.'*® Werden zum Beispiel Arbeiten der Schiiler und Schiilerinnen an den
Winden ausgestellt, sollte dies immer systematisch geschehen und nicht etwa Arbeiten
unterschiedlicher Themen durcheinander hingen. Hochsensible Schiiler und
Schiilerinnen haben ein gutes Gefiihl fiir den Raum haben und sollten in die Gestaltung
des Klassenraums mit einbezogen werden. Oft wissen sie am besten, wie der Raum
besser gestaltet werden konnte. In erster Linie muss der Raum natiirlich dem Unterricht

niitzen. Doch einige Pflanzen, Ordnung und Systeme oder, wenn mdglich, eine andere

144 EBp, S.3.
145 Vgl. Ebd.
146 Vgl. Aron, 2008, S. 381.
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Wandfarbe fordern das Wohlbefinden im Klassenzimmer. HSM fiihlen sich mit
vertrauten Rdumen sehr verbunden. Auch ein ruhiger Riickzugsort zum Beispiel eine
Leseecke kann sinnvoll sein. Wenn der Klassenraum also schon gestaltet ist, konnen
hochsensible Schiiler und Schiilerinnen in ithm geradezu aufbliihen und {ibernehmen
meist gern Aufgaben zur Pflege des Raums, wie zum Beispiel das Gieflen von Pflanzen,

Aufriumen und Tafeldienst.

4.2. Hochsensible Lehrer und Lehrerinnen

In der bisherigen Beschreibung von Hochsensibilitit bei Schiilern und Schiilerinnen bin
ich hauptsichlich davon ausgegangen, dass die Lehrer und Lehrerinnen nicht
hochsensibel sind und es daher vermehrt zu Konflikten mit hochsensiblen Kindern und
Jugendlichen kommt. Im folgenden Kapitel soll verdeutlicht werden, was es fiir Lehrer
und Lehrerinnen bedeutet selbst hochsensibel zu sein. Denn Hochsensibilitét birgt fiir
die Berufsgruppe der Lehrer zum einen einige Probleme, zum anderen ist sie im

Umgang mit Schiilern und Schiilerinnen von Vorteil.

4.2.1. Im Unterricht

Fir HSM stellt der Lehrerberuf eine besondere Herausforderung dar. Denn in einem
Klassenraum mit bis zu dreiflig Schiilern und Schiilerinnen zu sein und den Unterricht
zu leiten, bedeutet eine Menge an Reizen, die es zu verarbeiten gilt. Vor allem der hohe
Gerduschpegel ist fiir viele Lehrer sehr belastend. Da HSM mehr Informationen
wahrnehmen, miissen hochsensible Lehrerinnen und Lehrer Strategien entwickeln diese
Reiziiberflutung zu ertragen. RegelmiBigkeiten und Rituale helfen, die Ubersicht zu
behalten und Uberstimulation zu vermeiden In Hinblick auf Ordnung und
RegelmiBigkeit kann der Schulalltag durch seinen stark strukturierten Ablauf ein
sicheres Umfeld fir HSM bieten und hochsensible Lehrer und Lehrerinnen sollten
versuchen diese Strukturen zu ihrem Vorteil zu nutzen. Das heif3t, ihr Arbeitsumfeld und
den Ablauf moglichst gut vorbereiten, sodass der Anteil unvorhergesehener Ereignisse
gering ist. Denn, wenn HSM sich an ihrem Arbeitsplatz wohl fiihlen, sind sie in ithrem
Beruf oftmals besonders gut. Thnen liegt ein selbstindiges Arbeiten'’ und eine genaue

Vorbereitung, sodass der Lehrerberuf fiir HSM sehr geeignet sein kann.

147Vgl. Aron, 2011, S. 351.
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4.2.2. Im Umgang mit den Schiilern und Schiilerinnen

Ein besonderer Vorteil HSM fiir den Lehrerberuf ist ihre stark ausgepragte Empathie.
Denn ein guter Unterricht ist unter anderem abhingig von der Lehrmethode. Je nach
Vorkenntnis, Stimmung und Thema eignet sich die eine oder andere Methode besser als
andere und ist eventuell der Situation anzupassen. Hochsensible Lehrer und Lehrerinnen
sind durch ihr hohes Einfiithlungsvermdgen besonders gut darin, zu erfassen, ob die
gewdhlte Methode fiir die Klasse und die aktuelle Situation geeignet ist. Es féllt ihnen
leicht, ein Gefiihl fiir eine angenehme Lernsituation zu entwickeln. Auch die
Bediirfnisse jedes einzelnen Schiilers oder Schiilerin sind ihnen oftmals bewusst.
Solange diese Informationen bewusst wahrgenommen werden und eine individuelle
Lehre fordern, sind sie von grolem Vorteil. Diese Feinfiihligkeit kann aber wiederum
auch dazu fiihren, dass die Lehrperson sich allzu verantwortlich fiir die Bediirfnisse der
Schiiler und Schiilerinnen fiihlt und es zu einer emotionalen Uberforderung kommt.
Hochsensible Lehrerinnen und Lehrer sollten sich deshalb ihrer besonderen
Wahrnehmung bewusst sein, sich selbst reflektieren und Methoden entwickeln, sich
emotional zu distanzieren. Das Ziel dabei sollte sein, die Begabung der Empathie im
Umgang mit den Schiilern und Schiilerinnen zu nutzen, ohne jedoch von den Gefiihlen
und Bediirfnissen dieser iibermannt zu werden oder sich iiber die MaB3en verantwortlich
zu fuihlen. Fiir diese Selbstreflektion ist es notwendig, das Konzept der Hochsensibilitét
zu verstehen und fiir sich selbst als hochsensiblen Lehrer oder hochsensible Lehrerin
anzunehmen. Dies hilft aulerdem, die liberwiegend nicht hochsensiblen Schiiler und
Schiilerinnen besser zu verstehen.'*® Denn auch HSM neigen dazu, ihre Art der
Wahrnehmung fiir allgemeingiiltig zu halten und verstehen nicht, dass ein Grofteil der

Menschheit anders wahrnimmt.'#

4.2.3. Im Kollegium

Viele HSM werden von ihren Kollegen sehr geschitzt. Denn HSM sind sehr
gewissenhaft und verlésslich. Sie ibernehmen oftmals Verantwortung und wissen durch
thre Beobachtungsgabe, was zu erledigen ist. Aullerdem haben sie, wenn sie nicht
liberreizt sind, ein gutes Gespriachsverhalten™ und durch ihre empathische Art einen
guten Einfluss auf das soziale Umfeld.”' Intuition und Empathie verhelfen ihnen des

Weiteren zu kompetenten Einschidtzungen, Urteilen und Meinungen, die oftmals zu Rate

148 Vgl. Ebd., S. 180.

149 Vgl. Trarpmann-Korr, 2010, S. 275.
150 Vgl. Parrow, 2003, S. 150.

151 Vgl. Aron, 2011, S. 351.
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gezogen werden'>?,

HSM brauchen jedoch viel Ruhe und sind dadurch oft weniger gesellig.'> Ein Gesprich
unter Kollegen bedeutet dabei fiir sie keine Entspannung. Auch sind ihnen die sozialen
Szenerien und Biindnisse oftmals befremdlich.'>* Deshalb ziehen sich viele HSM vom
Kollegium zuriick. Diese Zuriickgezogenheit kann jedoch zur sozialen Ausgrenzung und
einem Informationsmangel fiihren. Um Vorurteile oder Verurteilungen zu vermeiden,
sollte Hochsensibilitdt im Kollegium thematisiert werden. Dafiir sollte das Konstrukt
zundchst moglichst sachlich erkldrt und sowohl Vor- als auch Nachteile der sensibleren
Wahrnehmung erldutert werden. Im Anschluss konnen die eigenen Probleme, wie
Belastung durch permanente Gespriche im Lehrerzimmer, und Ideen zur Losung

dargelegt werden, ohne sogleich Unverstdndnis und Ablehnung hervorzurufen.

Ein weiteres Problem hochsensibler Lehrer im Kollegium ist, dass HSM oft Konflikte
scheuen und aus einem Harmoniebediirfnis heraus allzu schnell ihre Position
aufgeben oder sich iibermdBig angegriffen fiihlen. Parlow empfiehlt bei diesen

Problemen ,,sinnvolle Allianzen*'*

zu bilden. Da HSM in privaten Einzelgesprachen
kommunikativer sind, sollten sie eine Vertrauensperson im Kollegium auswihlen, die
ihnen Informationen zutragt und sie zum Beispiel in Konferenzen unterstiitzt oder sogar
ihre Anliegen vortrdgt.””” So konnen sich HSM zuriickziehen, ohne ausgeschlossen oder

benachteiligt zu werden.

4.2.4. In den Pausen

Solche Allianzen unter Kollegen erlauben es auch, die Pausen zur tatsdchlichen
Entspannung zu nutzen. HSM bendtigen besonders ruhige Pausen ohne weitere
Reizung. Die vielen Pausen im Schulalltag konnen dazu leider meist wenig genutzt
werden, da sie fiir Organisation, Besprechungen und anfallende Aufgaben gebraucht
werden. Permanente Ansprechbarkeit und spontane Aufgaben kénnen dazu fiithren, dass
die Pausen fiir hochsensible Lehrer und Lehrerinnen nicht zur Erholung beitragen,
sondern ebenfalls die Erregung steigern. Hochsensible Lehrer sollten jedoch versuchen
Ruhe und Gelassenheit'*® in den Pausen zu finden, um ihr Erregungsniveau zu senken.

Wenn moglich kann ein kleiner Spaziergang gemacht werden. Aber auch eine gute

152 Vgl. Parrow, 2003, S.199.
153 Vgl. Aron, 2011, S. 351.
154 Vgl. Aron, 2008, S. 379.
155 Vgl. Parrow, 2003, S. 194.
156 Ebd., S. 200.

157 Vgl. Ebd.

158 Vgl. Aron, 2011, S. 351.
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eigene Vorbereitung und Routine konnen der Erholung férderlich sein. Wenn besonders
die Ansprechbarkeit fiir Kollegen als anstrengend empfunden wird, ist es sinnvoll, feste
Sprechstunden fiir Kollegen einzurichten. Also zum Beispiel nur eine Pause am Tag in
Gesellschaft zu verbringen. So kdnnen die Pausen zur Regeneration genutzt werden und

hochsensible Lehrer und Lehrerinnen ihr Potenzial ausschopfen.
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5. Meine Beschiftigung mit Hochsensibilitéit

In dieser Arbeit habe ich mich mit der Thematik Hochsensibilitit noch einmal auf eine
neuartige und sehr intensive Weise auseinander gesetzt. Wihrend das Thema
Hochsensibilitdt in meinem Alltag nur noch hintergriindig von Bedeutung ist, wurde es
in dieser Arbeit nun hochst aktuell und wollte wissenschaftlich beleuchtet werden.
Dafiir musste ich in unterschiedliche Disziplinen der Wissenschaft einsteigen. Eine
Vertiefung der Modalitdten in der Sensorik fiel mir aufgrund meines Biologiestudiums
leicht. Um die Zusammenhénge in der Personlichkeitspsychologie heraus zu arbeiten,
konnte ich jedoch auf weniger Vorwissen zuriickgreifen, da ich mit diesen Modellen
zuvor noch nicht in Beriihrung gekommen bin. Die Gemeinsamkeiten und Unterschiede
der verschiedenen Modelle zum Konstrukt Hochsensibilitdt sind deutlich geworden,
eine weitere Vertiefung in diesem Bereich wére aber interessant. Leider war es mir nicht
moglich, Aron und Arons neuropsychologische Ideen fiir den Grund von
Hochsensibilitdt kritisch zu reflektieren. Dafiir bediirfte es eines viel umfangreicheren

Wissens der Neuropsychologie.

Wihrend des Schreibens stellte sich mir immer wieder die Frage, wie viele Menschen
um mich herum zum Beispiel an der Universitdt wohl als hochsensibel zu bezeichnen
wiren. Deshalb ziehe ich eine empirische Untersuchung dazu im Rahmen einer Master-
Arbeit in Betracht. Ebenso wire eine Betrachtung von Hochsensibilitdt im Umfeld von
Universitédten interessant. Denn es gibt flir HSM zum einen generelle Vor- und Nachteile
im Studium und zum anderen sehr spezifische Vor- und Nachteile an einzelnen

Universitéten.

Als HSM tiiber Hochsensibilitdt zu schreiben, hat den Vorteil des leichten Verstindnisses
der beschriebenen Phidnomene und der interessanten Selbstreflexion wéhrend des
Schreibprozesses. Es birgt jedoch auch die Gefahr, Phinomene und Ideen fiir Menschen
mit einer anderen Art der Wahrnehmung nicht ausreichend darzustellen. Denn ,,s0 sind
wir natiirlicherweise geneigt, alles jeweils im Sinne unseres Typus zu verstehen.*'”
Doch genau diese Annahme, andere wiirden genauso wahrnehmen wie man selbst fiihrt
in der Gesellschaft und in der Wissenschaft zu Missverstindnissen und Konflikten. Ich

hoffe deshalb, Hochsensibilitit sowohl fiir HSM als auch fiir andere Menschen

verstdndlich dargestellt zu haben und wiinsche mir eine Verbreitung des Konstruktes.

159Jung, 1921, S. 71.
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Wenn Hochsensibilitdt als Normalitit anerkannt wiirde, brachte dies nicht nur bessere
Bedingungen fiir HSM, sondern auch einen Vorteil fiir die Gesellschaft. So versucht
Birgit Trappmann-Korr die Vorteile von Hochsensibilitét fiir die Arbeitswelt zu nutzen

und besonders empathische HSM zu Beratern fiir Unternehmen auszubilden.'®

Auch fir mich endet die Beschéftigung mit dem Thema Hochsensibilitdt sicher nicht
mit Beendigung dieser Arbeit. Mithilfe des Informations- und Forschungsverbunds
Hochsensibilitdt versuche ich das Konstrukt Hochsensibilitdt bekannter werden zu

lassen und hoffe mit meinem Flyer Schulen zu erreichen.

160Vgl. TrarpmMaNN-KoORR, 2010, S. 294ft.
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7. Anhang

I. Text des Flyers zum Thema Hochsensibilitit in der Schule:

Hochsensibilitit in der Schule

... schuchtern?
... sensibel?
... seltsam?

oder einfach ganz normal?

Hochsensible Schiiler und Schillerinnen verstehen lernen.

Was ist Hochsensibilitat?

Hochsensible Menschen reagieren empfindlicher auf Reize aller Art.
AuBere Eindriicke wie Gerdusche, Gerliche und Beriihrungen werden von
thnen intensiver empfunden und tiefer verarbeitet.

Sie sind dadurch schnell {iberreizt und brauchen viel Erholung. Haufig
fithlen sie sich iiberlastet und isoliert. Denn Empfindsamkeit wird in der
Gesellschaft oftmals verurteilt.

Die intensivere Wahrnehmung ldsst hochsensible Menschen aber auch
besonders kreativ, intuitiv, umsichtig und einfiihlsam sein.

Etwa 15-20% aller Menschen sind hochsensibel. Doch Hochsensibilitét
ist keine Krankheit, sondern ein normales Personlichkeitsmerkmal.

Hochsensible Schiilerinnen und Schiiler

Hochsensible Schiiler und Schiilerinnen reagieren besonders empfindlich auf
ihre Umwelt und storen sich an Dingen, die andere gar nicht bemerken, wie
Zugluft, Larm oder negativen Stimmungen.

Im Unterricht sind sie oft sehr still, da das Sprechen vor der Klasse sie
iiberfordert. Sie sind komplexe Denker, wirken dadurch manchmal jedoch
langsam oder vertrdumt.

In Priifungssituationen sind sie aufgrund des erhohten Stresses schnell
iiberfordert. Thre Uberstimulation beeintriichtigt die Fihigkeit soziale,
schulische oder sportliche Kompetenzen zum Ausdruck zu bringen.

Viele hochsensible Schiiler und Schiilerinnen brauchen sehr lange fiir die
Integration in neue Gruppen.



41-
Umgang mit hochsensiblen Schiilern und Schiilerinnen

Hochsensibler Schiiler und Schiilerinnen sollten in ihren Empfindungen
ernst genommen werden, da sie sich sonst dauerhaft ,,verkehrt fiihlen.
Ihre besonderen Bediirfnissen z.B. nach Ruhe sollten moglichst erfiillt
werden, damit auch sie sich im Schulalltag voller Reize wohl fiihlen
konnen.

Beim Antworten sollte ihnen geniigend Zeit gelassen werden, bis sie sich
und ihre Gedanken geordnet haben.

Empfindliche Schiiler und Schiilerinnen konnen den vermeintlichen
Normalzustand anderer nicht erreichen. Es sollte also nicht versucht
werden, sie zu ,,desensibilisien®. Denn dies fiihrt zu weiterer
Uberreizung.

Hochsensible Lehrer und Lehrerinnen

Hochsensible Lehrer und Lehrerinnen kénnen durch ihre stark ausgeprégte
Empathie oft besonders gut auf Schiiler und Schiilerinnen eingehen. Sie
haben auBlerdem ein gutes Gefiihl fiir die passende Lehrmethode.

Es besteht jedoch die Gefahr, dass sie sich zu sehr fiir ihre Schiiler und
Schiilerinnen verantwortlich fithlen oder sich iiberfordern.

Auch hochsensible Lehrer und Lehrerinnen sind schnell iberreizt und
brauchen viele Pausen ohne weitere Reizung.

Sie sollten versuchen sich die Schulpausen so zu gestalten, dass sie nicht
durch Ansprechbarkeit und Organisation iiberlastet werden, sondern Ruhe
und Erholung finden.

Informationen zu diesem Flyer

Im Rahmen meiner Bachelorarbeit habe ich mich mit dem Thema
Hochsensibilitdt im Raum von Schule beschiftigt.

Dieser Flyer soll iiber Hochsensibilitét informieren und die Situation
hochsensibler Schiiler und Schiilerinnen sowie hochsensibler Lehrer und
Lehrerinnen erkliren.

Ich verspreche mir davon eine Anerkennung des Konstruktes
Hochsensibilitdt und Verstdndnis fiir die Bediirfnisse hochsensibler
Menschen.

Linnea Carstensen
kiel@hochsensible.org

weitere Informationen:
IFHS- Informations- und Forschungs-verbund Hochsensibilitit e.V.
www.hochsensible.org
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I1. Highly Sensitiv Person Scale

Table 1
Highly Sensitive Person Scale ftems Used in Studies 2-7
Tiem Study
1. Are you essily overwhelmed by strong sensory input? (.56) 2 3 4 5 6 7
2. Do you seem to be aware of subtleties in your environment” {.24) 6 7
3. Do other people’s moods affect you? (.38) 2 56 7
4. Do you tend to be more sensitive to pain? (.55) 2 4 5 6 7
5. Do vou find yoursell needing to withdraw during busy days into bed or into
a darkened room or any place where you can have some privacy and relief
from stimulation? (.64 2 3 4 5 60 7
6. Are you particularly sensitive w the effects of calTeine? (.40) el 4 5 6 7
7. Are you easily overwhelmed by things like bright lights, strong smells,
cuarse fabrics, or sirens close by? (61) 5 6 7
8 Do you have a rich, complex inner lifa? ({25} 6 7
9. Are you made uncomfortable by loud noises? {.55) 23 4 5 6 7
10. Are you deeply moved by the arts ormmusic? (.3() 6 7
11. Does your nervous system sometimes feel so frazzled that you just have to
get off by yourself? (.59) & 7
12, Are you conscientious? {.24) 6 7
13. Do vou startle ezsilyT {.500 3 5 &6 7
14. Do you get rattled when vou have a lot o do in a short amount of time?
{.62) 3 3 6 7
15, When people are uncomfortable in a physical environment do you tend to
know what needs to be done to make it more comfortable (like changing the
lighting or the seating)? {.33) 6 7
16. Are you annoyed when people try to get vou to do too many things at once?
{.54) 5 6 7
17. Do you try hard t avoid making mistakes or forgetting things? (53) 6 7
18. Do you make a point to avoid violent movies and TV shows? (L31) 2 3 4 5 67
19. Do you become unpleasantly aroused when a lot 15 going on around you?
(.55} 56 7
20. Does being very hungry create a strong reaction in you, disrupling your
concentration or moed? (.36) 5 6 7
21, Do changes in your life shake you up? (.64) 5 6 7
22, Do you notice and enjoy delicate or fine scents, tastes, sounds, works of art?
(.34} 6 7
23, Do you find it unpleasant to have a lot going on at once? (.62) 567
24. Do you make it & high priority to arrange your life to avoid upsetting or
overwhelming situations? (.36) 2 3 5 &6 7
25. Are you bothered by intense stimuli, like loud noises or chaotic scenes? (.64) 50 7
26. When you must compete or be observed while performing a task, do you
become 0 nervous or shaky that you do mauch worse than you would
otherwise? (517 23 4 5 86 7
27. When you were a child, did parents or teachers seem to see you as sensitive
or shy? (.37) & 7
Noge.  Values in parentbeses after each item are its loading on the first unrotated factor in Smdy & (¥ =

172).
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II1. Erklarungstext

Hiermit versichere ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbststindig angefertigt und
keine anderen als die angegebenen Hilfsmittel und Quellen benutzt habe. Wortlich oder
dem Sinn nach ausgedruckten, elektronischen oder aus anderen Quellen entnommene
oder entlehnte Textstellen sind von mir eindeutig als solche gekennzeichnet worden.
Mir ist bekannt, dass VerstoBBe gegen diese Versicherung nicht zur Bewertung dieser
Bachelor-Arbeit als ,,nicht ausreichend”, sondern in schwer wiegenden Féllen zu
weiteren MaBnahmen der Universitdt Flensburg bis hin zur Exmatrikulation fiihren

konnen.

Mit einer Ausleihe meiner Arbeit bin ich einverstanden.

Kiel, den......

Linnea Carstensen
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