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,HOCHSENSIBLE MENSCHEN WERDEN VIEL ZU OFT ALS SCHWACH ODER
,BESCHADIGT“ GESEHEN. ABER INTENSIV ZU FUHLEN IST KEIN ZEICHEN
VON SCHWACHE, ES IST DAS MARKENZEICHEN GRORER LEBENDIGKEIT
UND GROREN MITGEFUHLS. NICHT DER EMPATHISCHE MENSCH IST
KAPUTT, SONDERN UNSERE EMOTIONAL BEHINDERTE GESELLSCHAFT.
ES IST NICHTS BESCHAMENDES DARAN, GEFUHLE AUTHENTISCH

AUSZUDRUCKEN ... DENN DAS HALT DEN TRAUM AM LEBEN VON EINER

MENSCHLICHEREN WELT.“
ANTHON ST. MAARTEN

Abbildung 1: Das bunte Zebra — Auf viele Arten anders: Wahrnehmung der Hochsensiblen (Quelle: Heintze, 0.J.k)



Abstract (deutsch)

Abstract (deutsch)

Diese Arbeit befasst sich mit dem Umgang von Hochsensibilitéat im Alltag am
Beispiel der Grundschule. Die Wissensstande bezuglich verschiedener
Wahrnehmungen und Wesensmerkmalen sind sehr verschieden. Ziel dieser Arbeit
ist es darzustellen, welche Rolle die Hochsensibilitat im Alltag spielt und welche
Einflisse sie auf Kinder in der Grundschule hat. Ferner soll aufgezeigt werden, wie
das Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat den Alltag der Betroffenen beeinflusst
und welche Mal3hahmen Lehrkréafte und Kinder in der Schule unterstitzten kbnnten.
AulRerdem wird untersucht, welche besonderen Risiken das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat tragt und wie dies beeinflusst werden
konnte.

Um die Forschungsfragen dieser Arbeit zu beantworten, wurden qualitative
Leitfadeninterviews mit drei hochsensiblen Personen und zwei direkt Beteiligten
gefuhrt. Die Interviews wurden transkribiert und durch die qualitative Inhaltsanalyse
von Mayring analysiert.

Die nachfolgende Arbeit dient auch als Unterstiitzung fur alle fertigen und
angehenden Lehrkrafte, um Anregungen und Inspirationen fiir den Umgang mit dem
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitéat zu erlangen. Auf Grundlage dieser Arbeit
ist es empfehlenswert, die Auffassungen und Sichtweisen, sowie den aktuellen
Wissensstand und die personlichen Meinungen im Umgang mit anderen

Wahrnehmungen zu hinterfragen.

Schlusselworter:
Hochsensibilitat, Grundschule, Alltag, Lehrkrafte, Schiler*innen, Studien, Interview,

gualitative Sozialforschung



Abstract (englisch)

Abstract (englisch)

This thesis deals with the handling of high sensitivity in everyday life using the
example of primary school. The levels of knowledge regarding different perceptions
and characteristics are very diverse. The aim of this work is to show what role high
sensitivity plays in everyday life and what influences it has on children in primary
school. Furthermore, it will be shown how the personality trait high sensitivity
influences the everyday life of those affected and which measures can be taken by
teachers and children to support them in school. In addition, it is examined which
special risks the personality trait high sensitivity carries and how this could be
influenced.

In order to answer the research questions of this work, qualitative guided
interviews were conducted with three highly sensitive persons and two directly
affected people. The interviews were transcribed and analyzed by Mayring's
qualitative content analysis.

The following work also serves as support for all finished and prospective
teachers to gain suggestions and inspiration for dealing with the personality trait
high sensitivity. On the basis of this work, it is advisable to question the views and
perspectives, as well as the current state of knowledge and personal opinions in

dealing with other perceptions.

Keywords:
High sensitivity, primary school, everyday life, teachers, pupils, studies, interview,

qualitative social research
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1. Fallbeispiel

Dienstag, 19.04.2022. Es ist 7 Uhr morgens. Der Wecker weckt Julia mit einem leisen
Alarm aus dem Schlaf. Viele ihrer engeren Freund*innen wundern sich haufig, wie Julia in
der Lage ist, ihren Wecker mit diesem leisen Weckton morgens zu héren. Julia hat jedoch
tber die Jahre fur sich selbst herausgefunden, dass sie bei lauteren Weckern aggressiv
und genervt aufsteht. Ihre erste Tat am Morgen ist die Fenster in ihrem Zimmer zu 6ffnen,
damit Frischluft in ihr Zimmer stromen kann. Julia liebt den Geruch der frischen Morgenluft
und geniel3t den Blick aus ihrem Schlafzimmerfenster in den Garten mit der Vielfalt an
grunen Pflanzen; mittlerweile sind schon einige weil3e und gelbe Blumen sichtbar. In der
Frihlingszeit erfreut sie sich Uber das Zwitschern der Voégel, welches sie in den
Wintermonaten vermisst. Nachdem Julia sich an dem Anblick der Natur erfreut hat, richtet
sie sich fur den kommenden Tag. Sie entscheidet sich heute gegen den roten Wollpullover,
da dieser auf der Haut kratzt und greift stattdessen zu ihrem schwarzen Vliespullover.
Anders als viele andere in ihrem Alter, verzichtet sie auf Kaffee am Morgen, da sie diesen
nicht gut vertragt und auf Koffein starker reagiert als andere. Fir den heutigen Tag steht
bei Julia ihre Arbeit als Vertretungskraft an einer nahegelegenen Grundschule an. Dort
begleitet sie die Schiler*tinnen beim Mittagstisch und anschlieBend betreut sie die
Hofpause. Julia ist Studentin und froh Uber die Arbeit mit Kindern insbesondere, dass sie
jedes Mal die gleiche Schule besuchen darf, dadurch eine konstante Anlaufstelle hat, sich
nicht mehrere Schulen, Ablaufe und Personen merken muss. Veranderungen
verschiedenster Art fallen ihr schwer. Bevor sie um 12 Uhr zur Arbeit muss, erledigt Julia
noch einige Haushaltsaufgaben Zuhause. lhre To-Do-Liste, die sie taglich fihrt, ist lang und
wird akribisch abgearbeitet. Sie hat sich tber die Jahre angewdhnt, sich alle Aufgaben und
Punkte aufzuschreiben und der Wichtigkeit nach durchzunummerieren. Standig gehen ihr
die verschiedensten Aufgaben durch den Kopf. Ohne ihre TO-DO-Liste wiirde sie in diesem
Gedankenchaos einige ihrer Punkte vergessen. Nachdem Julia ihre Aufgaben am
Vormittag fur ihr Studium und den Haushalt abgearbeitet hat, bereitet sie noch ihr
Mittagessen vor, bevor es zur Arbeit losgeht.

Obwohl sie einen straffen Terminplan hat, kocht sie am liebsten mit frischem Gemiuse.
Grund hierfir ist ihr empfindlicher Magen, da sie keine Fertigprodukte vertragt.

Nach dem frihen Mittagessen fahrt Julia mit ihrem Fahrrad in die Schule. Nach 15
Minuten Fahrtweg ist Julia in der Schule angekommen. Sie betritt die Eingangshalle und
der Geruch von Fisch zieht durch ihre Nase; sie ahnt jetzt schon, dass es beim Mittagessen
zu einigen Schwierigkeiten mit den Kindern kommen wird. Auf dem Weg zum Buro fallt ihr
auf, dass die Wande im ersten Stock wieder neu von einer Klasse dekoriert wurden das
neue Thema scheint Frihbliher zu sein. Beim Vorbeigehen schaut sie sich die einzelnen
Werke der Kinder an und erkennt einige der Pflanzen aus ihrem Garten wieder. Im Biro

angekommen begrif3t sie die anderen Vertretungskrafte. Die Stimmung im Raum ist etwas
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gedampfter als sonst, heute scheint ein anstrengender Tag zu werden. Auf sie wirkt es so,
als ware heute Vormittag schon einiges los gewesen und die anderen seien etwas gereizter
als an anderen Tagen. Julia klart mit inrer Chefin ab, welche der Klassen sie heute betreuen
soll und nimmt sich die entsprechende Klassenliste. Diesen Moment der Ungewissheit mag
Julia nicht besonders, da sie bis dahin nicht weil3, in welcher Klasse sie an dem jeweiligen
Tag sein wird. Sie kennt weder die Kinder der Klasse, noch die Lehrkraft, weild nicht wo
sich das Klassenzimmer befindet, geschweige denn welche Rituale oder Schwierigkeiten
in der Klasse vorkommen. lhr gehen unendlich viele Gedanken durch den Kopf: ,Was, wenn
die Kinder mich nicht mégen? Was, wenn beim Essen etwas schief geht? Was, wenn die
Kinder mir nicht zuhéren und sich jemand verletzt? Was, wenn...?“ Tégliche Fragen, die
sie sich bei jeder neuen Klasse stellt. Pinktlich zum Gong lauft sie los und sucht ihre Klasse,
die schon an der Tire des entsprechenden Klassenzimmers auf sie wartet. In der Klasse
2a ist sie heute das erste Mal, es handelt sich um eine Inklusionsklasse. Nach einem kurzen
Gesprach mit der Lehrkraft findet Julia heraus, dass sie einen Jungen mit Autismus in der
Klasse hat, welcher von einer Begleitperson beaufsichtigt wird. Auf dem Weg nach unten
in die schuleigene Mensa bemerkt Julia schon, welche der Kinder ihre Grenzen austesten
wollen. An den Tischen angekommen, schickt sie die Gruppe zu dem Kiichenpersonal, um
sich das Essen abzuholen und bereitet die Getranke und den Salat fur die Kinder vor. Die
Kinder kommen mit ihren vollen Tellern zurtick und verteilen sich an den Tischen. Wie sie
sich schon im Vorfeld vermutet hat, kommen zwei Kinder auf Julia zu und beklagen sich
Uber das Essen, da sie keinen Fisch mdgen und es in der Mensa extrem stinken wirde.
Um dieses Problem zu I6sen, einigen sie sich auf eine ,Probierportion®. Das Kind mit einer
Autismus-Spektrumstdrung sitzt mit seiner Begleitperson an seinem Lieblingsplatz, weiter
weg von der restlichen Gruppe. Ebenfalls tragt er blaue Kopfhorer, die er auch zum Essen
nicht absetzt, da ihm vermutlich die anderen Kinder zu laut sind. Seine Begleitperson hat
fur ihn die Tupperbox mit Hunden ausgepackt und daraus isst er mit seinem blauen Besteck
sein Mittagessen. Nachdem Julia mit der Begleitperson gesprochen hat, werden ihr die
Verhaltensweisen klarer. Durch seine Autismus-Spektrumsstdrung hat er Schwierigkeiten
im Bereich sozialer Interaktion, sowie Kommunikation und zeigt stereotype
Verhaltensweisen, wie beispielsweise sein Lieblingsplatz oder seine Tupperbox mit den
Hunden, aus der er taglich essen will, da er sonst das Essen verweigert. Des Weiteren hat
er Schwierigkeiten in der Wahrnehmungsverarbeitung, weswegen ihm die Kopfhérer
helfen, die lauten Reize aus der Umgebung zu minimieren. Ein eher schiichtern wirkendes
Madchen kommt auf Julia zu und fragt zaghaft, ob sie sich denn an einen Einzeltisch, weit
weg von den anderen Kindern setzen dirfe, weil es ihr bei den anderen Kindern zu laut sei.
Sie suchen gemeinsam einen angenehmeren Platz und das Madchen isst dort in Ruhe ihr
Mittagessen. Nachdem die Kinder mit dem Essen fertig sind ihre Teller und den Tisch

aufgeraumt haben, geht es gemeinsam in die Hofpause. Auch die anderen zweiten Klassen
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sind hier im Hof versammelt und die Kinder der verschiedenen Klassen spielen miteinander.
Vereinzelt sah Julia Kinder, die alleine am Rand oder nur mit der engsten Freundin spielen.
Das Kind aus ihrer heutigen Klasse mit der Autismus-Spektrumstdrung hat sich ebenfalls
mit seinen blauen Kopfhdrern an den Rand gestellt und lauft die gleiche Strecke entlang
der Wand an der Schule jeden Tag ab, wahrend er seinen Oberkdrper vor und zurtick
bewegt. Er scheint nicht gerne mit anderen Kindern zu spielen, da er ausschlieflich flr sich
allein ist. Julia hort ein Kind schreien und reagiert schneller als die anderen Betreuer, sie
lauft zu den Kindern, bringt in Erfahrung was vorgefallen ist und hilft dem Kind. Schnell hat
Julia wahrgenommen, was dem Kind fehlt und wie es sich aktuell flhlt. Ebenso beim
nachsten Streit zwischen anderen Kindern gelang es Julia diesen zu schlichten. lhre
Fahigkeit sich in beide Seiten hineinzuversetzen ist in solchen Situationen besonders
hilfreich. Julia scheint es zu spiren, bei welchen Gruppen es gleich zum Streit kommt und
versucht, die Kinder rechtzeitig zu einer Losungsfindung anzuhalten. Zusétzlich hort sie
trotz Entfernung Gesprache aus ihrem Umfeld und bekommt mit, wie andere Lehrkrafte zu
dem verletzten Kind sagen: ,Jetzt stell dich doch nicht so an! Du jammerst jeden Tag, das
tut doch nicht weh!”, was Julia etwas sauer macht. Trotz der heutigen neuen Situation mit
der Klasse konnte sie sich gut ihre 24 Kinder merken, welche sie nur die 30 Minuten beim
Essen gesehen hatte und ihr fallt auf, dass die zwei Madchen, die sich Uber das Essen
beschwert hatten, abgesondert von der restlichen Klasse zu zweit spielen. Nachdem die
Schulglocken am Ende der Mittagszeit lauteten, rannten alle Kinder in Richtung
Schulgebaude, um ihre Schultaschen zu holen. Die Freude iber den Schulschluss war nicht
zu Uberhdren. Nachdem alle Kinder die Schule verlassen hatten, bringt Julia die
Klassenliste wieder ins Buro. Dort hort sie die Gesprache von ihren Kollegen, die leicht
gereizt Uber einige Vorfalle in der Pause berichteten. Nach einem solchen Tag kann Julia
die Kollegen und ihr gereiztes Verhalten gut verstehen. Auf dem Nachhauseweg gelingt es
Julia den stressigen Tag zu verarbeiten. Ihre Gedanken kreisen um alle Kinder, mit welchen
sie heute zu tun hatte, deren Probleme, die Kleidung, die die Kinder trugen. Sie denkt auch
Uber die vorgefallenen Streitsituationen nach; ebenso dartber, was sie nachstes Mal
verbessern wirde. Sie fangt an zu zweifeln, ob sie in den Situationen richtig gehandelt hat,
schiebt die Gedanken aber schnell wieder zur Seite, da sich alles gut geklart hat und die
Kinder gut mit den Situationen umgegangen sind. Auch bei Gesprachen mit anderen
Personen denkt sie gerne vermehrt Uber die einzelnen Wortlaute nach und bendtigt mehr
Zeit zum Antworten. Dies wirkt fir manche so, als wiirde sie langsamer denken, dabei fallen
ihr nur viel mehr Situationen und Argumente ein, die sie erst einmal in ihrem Kopf sortiert
und anschliel3end ausspricht, vor Angst etwas falsch zu sagen. Diese negativen Gedanken
und Zweifel beschatftigen Julia taglich, da sie in ihrer Kindheit nur Satze gehort hat wie
beispielsweise: ,Stell dich doch nicht so an! Sei nicht so empfindlich, das ist hier nicht so

laut! H6r auf so viel unnétig nachzudenken!”. Julia versucht daran zu arbeiten und daraus
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ihre guten Eigenschaften und Starken zu ziehen, die sie bei ihrer Arbeit mit Kindern
einsetzen kann.

Zuhause angekommen fuhlt Julia sich miide und erschopft. Sie nimmt ihr Handy heraus
und schreibt ihren Freundinnen, dass sie es heute Abend nicht zum gemeinsamen
Abendessen schafft, da sie einen anstrengenden Tag hatte und sich ausruhen mdchte.
Julia entscheidet sich fir einen Nachmittagsschlaf in ihrem Bett. Nach dem Mittagsschlaf
hat sie Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren und die Kopf- und Riickenschmerzen fangen
wie so oft nach einem stressigen Tag erneut an. Deshalb ist sie nicht in der Lage an ihrer
Hausarbeit weiterzuschreiben, welche sie noch bis zu den Semesterferien fertigstellen
muss. Deshalb entscheidet sie sich dazu, eine kleine Runde spazieren zu gehen. Als es
nach dem Spaziergang immer noch nicht besser ist und auch ausreichend Flissigkeit nicht
hilft, entschlie3t Julia sich dazu, heute ihre Noise-Cancelling-Kopfhorer aufzusetzen, zur
Ruhe zu kommen und an ihrem Bild weiter zu malen und friih schlafen zu gehen (Zultner,

2022, eigene Ausfuhrung).



2. Einfuhrung
,Das typisch hochsensible Kind gibt es nattirlich nicht.
Eine ausgepragte Empfindsamkeit ist nur eins von vielen
Wesensmerkmalen, die den Menschen ausmachen.
Hochsensibilitat ist weder eine Krankheit noch eine Stérung,
sondern schlicht eine Temperamentseigenschaft” (Gellermann, 0.J.,
S. 4).

Hochsensible Personen charakterisieren sich durch ihre Wesensart, ihre
intensive  Wahrnehmung und durch ihre Bedirfnisse. Zu den besonderen
Wesensmerkmalen gehort sowohl die ausgepragte Empfindsamkeit, als auch die
groRere Verarbeitungstiefe der Sinnesreize. Durch die vielen Sinnesreize besitzen
hochsensible Menschen auch ein reichhaltigeres Innenleben, sind dadurch aber
ofter Uberflutet von Eindriicken (Kern, 2022, S. 1; Roemer, 2017, S. 20-22). In einer
Welt der Reizuberflutung durch beispielsweise Larm und digitale Medien ist es vor
allem fur hochsensible Menschen schwer, die fur sie relevanten Reize von den
anderen zu filtern (Bertram, 2015). Dennoch nehmen hochsensible Menschen die
Welt auf eine besondere Art und Weise wahr, da sie mehr Reize aus ihrer Umwelt
registrieren (Aron, 2008, S.443-446). Dieser Spagat zwischen Risiken und
Herausforderungen, aber auch Starken und positiven Eigenschaften soll in
vorliegender Arbeit deutlich gemacht werden. Ebenfalls soll dadurch das
Verstandnis fur andere Wahrnehmungen geschult und das Wissen im Umgang mit
hochsensiblen Menschen und vor allem Kindern in der Grundschule erweitert
werden.

Vor dem Hintergrund der hier dargelegten Problematik wird in der vorliegenden
Arbeit das folgende Forschungsproblem Inwiefern findet das Thema
Hochsensibilitdt im Alltag der Betroffenen und ihrem Umfeld an Anwendung?“
thematisiert. Dabei liegt der Fokus auf den folgenden Fragen: Inwiefern beeinflusst
das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat” den Alltag der Betroffenen? Welche
Malnahmen konnten hochsensible Lehrkrafte und Kinder in der Schule
unterstitzten? Welche besonderen Risiken tragt das Personlichkeitsmerkmal
,Hochsensibilitat*?  Inwieweit kdnnte dies beeinflusst werden? Die
Forschungsfragen sollen sowohl theoretisch, als auch empirisch klaren, inwiefern
Hochsensibilitat den Alltag der Betroffenen beeinflusst und welcher Umgang sowohl
in der Grundschule als auch im Alltag dienlich ist.



Einfihrung

Ziel dieser Arbeit ist es, das Thema Hochsensibilitdt naher zu beleuchten und
die Wichtigkeit im Alltag und fir die Grundschule zu thematisieren. Dies erfolgt
mithilfe einer qualitativen Untersuchung durch Interviews mit fiunf Personen, bei
denen sowohl hochsensible Personen, als auch Angehérige hochsensibler
Personen befragt wurden.

Die vorliegende Masterarbeit wird in sechs Teile gegliedert. Im ersten Teil
werden die theoretischen Grundlagen beziglich Hochsensibilitat in verschiedenen
Themenbereichen aufgezeigt, die genannten Aspekte werden durch ein Fallbeispiel
aus dem Alltag zusatzlich unterstutzt. Daraufhin werden die Grundlagen der
qualitativen Studie ndher erlautert. Hierbei wird naher auf die methodische
Vorgehensweise, sowie die Datenerhebung eingegangen. Im Anschluss folgen die
Ergebnisse der Interviews, welche vorerst deskribiert und anschlie3end interpretiert
werden. Diesbezlglich folgt anschlieRend die Diskussion sowohl der gewonnenen
Forschungsergebnisse, als auch des verwendeten Forschungsdesigns. Im flinften
Teil, der Schlussfolgerung, wird der Fokus auf die Beantwortung der
Forschungsfragen gelegt, sowie die Vorgehensweise reflektiert. Im letzten Teil
dieser Arbeit wird ein Fazit aus den gewonnenen Erkenntnissen gezogen, sowie ein

kurzer Ausblick zu der Thematik gegeben.
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3. Theoretische Grundlagen

In den folgenden Kapiteln wird die Thematik Hochsensibilitdt aus verschiedenen
Perspektiven beleuchtet. Vorab werden die Begriffe Hochsensibilitat und
Hochsensitivitat definiert, anschlieBend folgt ein allgemeines Kapitel mit den
Merkmalen und dem Testverfahren von Hochsensibilitat, sowie den Ursachen und
Auswirkungen. Zusatzlich wird auf die Sinneswahrnehmung eingegangen und die
korperlichen und biochemischen Prozesse im Korper erlautert. Anknipfend werden
die Besonderheiten bezlglich Hochsensibilitat bei Kindern beleuchtet. Darauf
aufbauend wird die Rolle der Hochsensibilitait im Alltag néher in den Blick
genommen, wobei die Themen Bedurfnisse, Herausforderungen und Starken von
hochsensiblen Personen angesprochen werden. Ein weiteres Kapitel wird dann auf
den allgemeinen Umgang mit hochsensiblen Personen eingehen. Daraufhin wird
das Thema Hochsensibilitat in der Grundschule, mit den Unterkapiteln
Schiler*innen und ihre Lehrkrafte, Eltern und dem Schulalltag dargestellt. Neben
diesen Thematiken werden auch die Themen Zusammenhang mit anderen
Erscheinungen und die besonderen Risiken hochsensibler Personen néher
erlautert. AbschlieRend folgt das Thema Praventive Mal3nahmen zur Vorbeugung

von Reizlberflutung und psychischen Erkrankungen.

3.1. Begriffsherkunft und Definition
Um das Thema Hochsensibilitdt zu verstehen, mussen vorerst die Begriffe
Hochsensibilitat und Hochsensitivitat geklart werden. Der Ursprung des Begriffes

Hochsensibilitat ist auf Elaine Aron zuriickzufihren.

3.1.1. Hochsensibilitdt und Hochsensitivitat

Viele Experten verwenden die Begriffe Hochsensitivitat und Hochsensibilitat
synonym, da sie haufig gemeinsam auftreten, allerdings werden mit den Begriffen
zwei verschiedene Ph&nomene dargestellt. Als hochsensibel werden diejenigen
Personen beschrieben, welche eine starke Sinneswahrnehmung, eine emotionale
Reaktionsbereitschaft sowie eine tiefe Reizwahrnehmung und -verarbeitung
besitzen. Als hochsensitiv werden dagegen Personen beschrieben, die einen
sogenannten ,sechsten“ oder ,siebten Sinn besitzen. Dieser kann sich auf
unterschiedliche Art und Weise bemerkbar machen: Beispielsweise sind solche
Personen auffallig emphatisch und medial orientiert, haben Visionen und nehmen

Energien aus der Umgebung wahr (Heintze, 0.J.i).



Theoretische Grundlagen

Im deutschen Sprachgebrauch hat sich die Bedeutung der Hochsensibilitat
gewandelt, da Hochsensible im Alltag haufig Reaktionen zu héren bekommen wie
beispielsweise ,Stell dich nicht so an“ oder ,Sind wir nicht alle sensibel?“. Durch
diese Reaktion wird deutlich, dass das Themenfeld Hochsensibilitat in der
Gesellschaft noch nicht lang bekannt ist, da es sich, nicht wie von vielen
Normalsensiblen angenommen, um eine erlernbare Feinfiihligkeit handelt, sondern
eine genetische Veranlagung der Grund fur die intensivere Reizwahrnehmung
darstellt (Roemer, 2017, S.3-4). Im Folgenden wird Hochsensibilitdt naher
definiert.

Elaine Aron, eine amerikanische Psychologin und Professorin, pragte den
Begriff ,highly sensitive persons® (HSP) (Roemer, 2021, S. VII). Arons Forschung
wurde als ,Disposition des ererbten reizoffenen Filtersystems” (Roemer, 2017, S. 3)
auch als sog. ,sensory processing sensitivity (SPS)“ bekannt, was als
~empfindsame sensorische Verarbeitung“ (Roemer, 2017, S. 3—4) Ubersetzt werden
kann. Die Menschen, welche die jeweiligen Merkmalsauspragungen besitzen,
werden als ,highly sensitive person® bzw. ,hochsensible Person“ oder
,hochsensitive Person“ (kurz: HSP), bezeichnet (Roemer, 2017, S. 3-4). Der
Ursprung kommt vom lateinischen Wort ,sentire“, welches als ,empfinden®, ,fuhlen®
und ,wahrnehmen® Ubersetzt werden kann. Das Wort ,sensitiv® bedeutet
,2uberempfindlich® sowie ,leicht reizbar. Das Wort sensibel hingegen wird als
Jfeinfuhlig®, ,empfindsam® oder ,reizempfindlich® definiert (Ruthe, 2016, S. 12).

Das Personlichkeitsmodell, welches Ende der 90er Jahre entwickelt wurde, geht
davon aus, dass 15-20 % der Bevolkerung Merkmale einer tieferen
Reizwahrnehmung besitzen, was evolutiondre Grinde hat (Roemer, 2017, S. 9—
10). Unter Hochsensibilitdt, in der folgenden Arbeit wird der Begriff mit HS
abgekurzt, versteht Wunderlich (2014, S. 6) ein Personlichkeitsmerkmal bzw. eine
»lemperamentseigenschaft, die durch erhéhte Empfindlichkeit flr subtile Reize,
Neigung zu Ubererregung, vorsichtiges Verhalten bei neuen Reizen und verstarkte
Reflexion von Erlebtem gekennzeichnet ist® (Wunderlich, 2014, S. 6). Somit handelt
es sich um keine korperliche oder psychische Erkrankung, sondern um ein
Personlichkeitsmerkmal, welches durch die intensivere Reizverarbeitung erkennbar
ist. Dadurch haben hochsensible Personen ihr Leben lang eine niedrigere
Wahrnehmungsschwelle und kénnen durchschnittlich mehr Reize aus der Umwelt
aufnehmen und verarbeiten (Wunderlich, 2014, S. 6; Schmitz, 2020). Bei den
Betroffenen sind die Sinnesorgane besser ausgebildet als bei nicht-hochsensiblen
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Personen und das Gehirn verarbeitet die Informationen grindlicher. Grund hierfur
ist eine genetische Veranlagung. Laut Elaine Aron ist Hochsensibilitat vererbbar,
kann allerdings auch Generationen tberspringen. Es ist ebenso méglich, dass die
Sensibilitat durch ein Trauma verstarkt wird. Frauen und Manner sind
gleichermalRen betroffen. Hochsensibilitdt kann ebenfalls bei hGheren Saugetieren
wie beispielsweise Hunden, Katzen oder Pferden nachgewiesen werden. Die
intensivere Sinneswahrnehmung beispielsweise von lauten Larmkulissen oder
intensiven Gerlichen geht oftmals mit besonderen Herausforderungen (siehe
Kapitel 3.3.2) im Alltag einher. Des Weiteren sind hochsensible Personen oft
schmerzempfindlicher, anfalliger fur Allergien und regieren starker auf Genussmittel
und Arzneimittel (Aron, 2008, S. 26-27).

Die Reize, auf welche hochsensible Menschen besonders stark reagieren,
kénnen sowohl aul3erlichen oder innerlichen Ursprungs sein, als auch aufgrund von
sozialen Gruppierungen entstehen. Durch die unterschiedlichen Arten der
Reizwahrnehmung bedingt, existieren verschiedene Formen der Hochsensibilitat,
die bei den jeweiligen Personen anders stark ausgepragt sein konnen. Hierzu
gehort die sensorische Hochsensibilitét, die kognitive Hochsensibilitat und die
emotionale Hochsensibilitat. Bei der sensorischen HS werden vor allem Reize aus
der AulRenwelt verstarkt wahrgenommen Diese kénnen wiederum in akustische,
visuelle, olfaktorische, gustatorische, taktile und thermische Sensitivitat unterteilt
werden kann. Dazu z&hlen beispielsweise Diifte (z.B. Parfum), Geschméacker (z.B.
suf3, sauer), Gerausche (z.B. lachende Kinder) und Lichtverhéltnisse (z.B. hell,
warm). Das hohere Verstandnis flr komplexere Zusammenhange und Logik, sowie
das Erfassen von komplexeren Sachverhalten oder das Vorbereiten und Abwagen
verschiedener Eventualitaten wird unter dem Begriff der kognitiven HS gefasst.
Emotionale HS bezeichnet die intensiv ausgepragte Wahrnehmung fir den
interpersonellen Bereich. Als Beispiele kénnen die tiefe Wahrnehmung von
Stimmungen anderer Personen oder die detaillierte Betrachtung des Gegeniibers
genannt werden. In manchen Quellen wird ergdnzend zu den beschriebenen
Formen die ethische HS beschrieben, da viele Hochsensible einen stark
ausgepragten Gerechtigkeitssinn haben. Die Auspragungsstarke und die Form der
Hochsensibilitat variierten bei jedem Betroffenen. Zudem kann es vorkommen, dass
die Auspréagung von Hochsensibilitat in einem, mehreren oder in allen drei
Bereichen vorkommt (Schmitz, 2020). Das beschriebene Personlichkeitsmerkmal

variiert qualitativ und quantitativ je nach Personlichkeit. Laut Aron (2008) existieren
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vier Indikatoren, welche dieses Merkmal definieren. Diese werden in folgende

Saulen aufgeteilt:

Kelt des auts
ervensystems

Abbildung 2: Séulen der
Merkmale (Eigene
Darstellung, in Anlehnung an
Gellermann, o. J. S. 5-8)

Nachfolgend werden die einzelnen Saulen naher erlautert.

Saule 1: Tiefe Reizwahrnehmung und -verarbeitung

Durch die tiefe Reizwahrnehmung und -verarbeitung werden sowohl aul3ere,
als auch innere Reize umfassender wahrgenommen. Von einigen
Wissenschatftlersinnen wird angenommen, dass die Wahrnehmungsfilter, welche
ursprunglich dafir verantwortlich sind, das Nervensystem zu schitzen, bei
hochsensiblen Personen durchlassiger sind und somit vermehrt Informationen
aufnehmen. Hochsensible Personen (HSPn) nehmen ebenfalls mehr Details aus
der Umgebung wahr. Durch eine prazise Informationsverarbeitung ist ihr Denken
vorausschauend und fuhrt oftmals zu evaluierteren Entscheidungen oder
Beurteilungen. Durch die intensivere Wahrnehmung benétigen HSPn allerdings
mehr Zeit, um die Eindricke zu sortieren. Als Folge dessen kdnnen sie etwas
bedachtiger auf die Aul3enwelt wirken (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Saule 2: Emotionale Reaktionsbereitschaft

Die nachste Saule laut Aron nennt sich Emotionale Reaktionsbereitschaft.
Hierbei sind die Eindricke aus der Umgebung und der Innenwelt mit ausgepragten
Emotionen gekoppelt. Dieses Phanomen wird auch als reiche Gefuhlswelt
beschrieben. Die Beobachtungen, Gedanken und Ereignisse bewegen und
beeinflussen die HSPn, wobei die Verarbeitung unabhéngig von der Art der Emotion
ist. Es werden sowohl positive Geflihle (z.B. Gliick, Freude oder Begeisterung), als
auch negative Gefiihle (z.B. Angst, Wut oder Zweifel), welche in den jeweiligen
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Situationen bei den HSPn selbst oder bei ihrem Gegenlber entstehen, l&ngerfristig

verarbeitet (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Saule 3: Starke Sinneswahrnehmung

Die dritte S&ule ist die starke Sinneswahrnehmung. Diese S&ule wird in die funf
Sinne unterteilt, welche bei jeder HSP eine andere Auspragung haben kann, jedoch
wird mindestens eine besonders stark ausgepragt sein. Die funf Sinne des
Menschen sind Horen (auditive Wahrnehmung), Riechen (olfaktorische
Wahrnehmung), Schmecken (gustatorische Wahrnehmung), Sehen (visuelle
Wahrnehmung) und Tasten (taktle Wahrnehmung). Neben diesen
Wahrnehmungen werden auch die Stimmungen anderer erkannt und die allgemeine

Atmosphéare in Raumen erfasst (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Saule 4: Ubererregbarkeit des autonomen Nervensystems

Als Folge der drei vorherigen Saulen bildet sich nach Aron die Saule der
Ubererregbarkeit des autonomen Nervensystems. Durch die tiefe und
facettenreiche Reizwahrnehmung sowie der anschlieRenden Verarbeitung dieser,
sorgen die verschiedenen Eindriicke, Gefuhle und Gedanken zu einer
Reizuberflutung im Gehirn. Dadurch wird vermehrt Adrenalin und Cortisol vom
Korper ausgeschuttet, was dann als Folge ein subjektives Stresserleben mit sich
bringt. Auffallig sind dann Erschopfungsreaktionen wie beispielsweise Herzrasen,
Konzentrationsverlust, Weinen, erhdhte Reizbarkeit, Zittern, korperliche

Anspannung oder Unruhen (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Einige Autor*innen unterscheiden weiterhin zwischen introviertierten und
extrovertierten hochsensiblen Personen. Ungefahr 70 % der hochsensiblen
Personen sind introvertiert, die restlichen 30 % sind extrovertierte Hochsensible.
Extrovertierte Hochsensible befinden sich gerne unter Menschen, sie kénnen in
Gemeinschatft leichter entspannen und treffen ihre Entscheidungen impulsiverer als
introvertierte Hochsensible. Diesen extrovertierten Stil kénnen laut Aron (2008)
Hochsensible entwickeln, welche von Kind an in einer eher extrovertierteren
Umgebung herangewachsen sind. Durch die Vertrautheit der Umgebung fuhlen

extrovertierte Hochsensible sich sicherer (Kern, 2015, S. 1; Quedenbaum, 2020d).
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3.1.2. Ursprung der Forschung zum Thema Hochsensibilitdt und
Forschungsstand

Elaine N. Aron ist als die Begriinderin der Hochsensibilitatsforschung bekannt.
Uber viele Jahrhunderte haben Wissenschaftler, wie beispielsweise Jung oder
Freud, sich mit der Persdnlichkeit des Menschen beschatftigt. Ziel war es, Menschen
besser darzustellen und somit die taglichen Herausforderungen jedes Einzelnen
einfacher meistern zu kénnen, da jede Person tagtaglich vielen Informationen
ausgesetzt ist — sowohl aus der Umwelt als auch durch die innere Wahrnehmung.
Den Ursprung der Forschung des Personlichkeitsmerkmals Hochsensibilitat kann in
der Temperamentsforschung des griechischen Arzt Hippokrates (460-370 v. Chr.)
zugeordnet werden. Daraufhin gab es eine Forschungspause. Erst im 19.
Jahrhundert wurde die Thematik weiter erkundet. Der Physiologe I. Pawlow (1849-
1936) und der Psychoanalytiker C.G. Jung (1875-1961) erforschten Teilaspekte des
Themas Hochsensibilitat. Wahrend Jung sich der Extra- und Intraversion
zuwendete, legte Pawlow seinen Fokus auf die Messung der Sensibilitat. Im Jahre
1913 wurde der Begriff Hochsensibilitait vom Psychologen C. G. Jung erstmalig
erwahnt. Er beschrieb Menschen als hochsensibel, welche Umweltreize intensiver
wahrnahmen und sie ebenfalls tiefer verarbeiteten. Erst in den 1990er Jahren fihrte
die US-amerikanische Psychologin Elaine Aron unterschiedliche Forschungen
durch, um die typischen Dispositionen der hyper- bzw. hochsensiblen zu
analysieren. Sie fuhrte Studien mit der Annahme durch, dass die
Versuchsteilnehmenden auf emotionale Reize sensibler reagieren und zu ihrer
anfanglichen Vermutung introvertiert sind. Durch ihre Umfragen stellte Aron fest,
dass der Wesenszug von Hochsensiblen unterschiedlich ausgepréagt sein kann und
es somit sowohl introvertierte, als auch extrovertierte hochsensible Personen gibt.
Aron entwickelte Hochsensibilitats-Tests, um die Sensibilitat bei verschiedenen
Personen feststellen und die Auspragung eingrenzen zu koénnen. Erst 1996
verQffentlichte die Psychotherapeutin Elaine Aron ihr Buch zum Thema
Hochsensibilitat. Laut ihrer Studie sind 15-20 % der Bevolkerung von den
Merkmalen betroffen, von diesen sind 70 % introvertierter Natur und die restlichen
30 % extrovertierte Hochsensible. Die insgesamt sieben Studien von Aron zéhlen
als Vorreiter und Grundpfeiler fir weitere Studien (Diener, 2021; Aron, 2008, S. 23—
26; PBS, S. 2; Roemer, 2017, S. 9). Die Psychologin Sandra Konrad begann 2013
in Deutschland eine weitere Forschung an der Universitat in Hamburg. Sie sieht
Hochsensibilitdt als ein genetisches Merkmal an, welches die reizverarbeiteten
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Systeme und besondere Bereiche im Gehirn veréndert. Bisher wertete sie die
Onlinefragebtgen von 3588 Probanden aus, mit der Intension, die Frageb&gen von
Aron zu Uberprifen und am Thema Hochsensibilitat weiter zu forschen. Sie
bestatigte die vier Hauptmerkmale von Aron und konnte ebenfalls psychische
Symptombelastungen bei hochsensiblen Personen erkennen. Da jedoch noch nicht
alle Daten ausgewertet wurden und noch diverse Fragen zu dieser Forschung
offenstehen, koénnen hierzu aktuell keine abschlieRenden Aussagen getroffen
werden (Roemer, 2017, S. 15). Durch eine britische Studie im Jahre 2019 wurde
das Merkmal Hochsensibilitat bei Kindern mithilfe von Fragebdgen untersucht,
wobei die Probanden ebenfalls in Kategorien von wenig sensibel bis hochsensibel
eingliedert werden kénnen. Die Veranlagung bei Kindern und Erwachsenen kann je
nach Umweltbedingung bei der Auspragung variieren. Laut aktuellem Stand der
Forschungen kann keine abschlieRende Aussage getroffen werden, ob Babys
ebenfalls diese Merkmale aufweisen oder sich HS erst zu einem spateren Zeitpunkt
entwickelt (Diener, 2021).

Trotz einer Vielzahl an Forschungsarbeiten in diversen Universitdten und
Einrichtungen weltweit existieren immer noch Unsicherheiten tGber die Ursachen
und Auswirkungen des Personlichkeitsmerkmals (Panetta, 2017, S. 57). Dennoch
werden die beiden Themen in Folgekapiteln naher ausgefihrt (siehe Kapitel 3.2.2
& 3.2.2.1).

3.2. Hochsensibilitat — Allgemeines:

Die nachfolgenden Kapitel beschaftigen sich mit den Merkmalen und den
Ursachen von Hochsensibilitat. Im Anschluss wird auf das Selbstwert, die
Sinneswahrnehmung und die kdorperlichen sowie biochemischen Prozesse
eingegangen. Abschliel3end werden die Besonderheiten bezlglich Hochsensibilitat

bei Kindern beleuchtet.

3.2.1. Merkmale von Hochsensibilitat
,JULIA HORT EIN KIND SCHREIEN UND REAGIERT SCHNELLER ALS DIE ANDEREN BETREUER,
SIE LAUFT zU DEN KINDERN, BRINGT IN ERFAHRUNG WAS VORGEFALLEN IST UND HILFT DEM
KIND. SCHNELL HAT JULIA WAHRGENOMMEN, WAS DEM KIND FEHLT UND WIE ES SICH AKTUELL
FUHLT. AUCH BEIM NACHSTEN STREIT KONNTE JULIA GUT SCHLICHTEN, DA SIE SICH IN BEIDE
SEITEN HINEINVERSETZEN KONNTE. TROTZ DES GANZEN KINDERGESCHREIS FUHLT JULIA

SCHON IM VORHINEIN, BEI WELCHEN GRUPPEN ES GLEICH ZUM STREIT KOMMT UND VERSUCHT,
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DIE KINDER RECHTZEITIG ZU EINER LOSUNGSFINDUNG ANZUHALTEN. ZUSATZLICH HORT SIE
TROTZ ENTFERNUNG GESPRACHE AUS IHREM UMFELD UND BEKOMMT MIT, WIE ANDERE
LEHRKRAFTE ZU DEM VERLETZTEN KIND SAGEN: ,JETZT STELL DICH DOCH NICHT SO AN! DU
JAMMERST JEDEN TAG, DAS TUT DOCH NICHT WEH!“ WAS JULIA ETWAS SAUER MACHT.” (SIEHE
FALLBEISPIEL, ZEILE 81-90)

Anhand des vorangegangenen Fallbeispiels werden nun auf die Merkmale
von hochsensiblen Erwachsenen und Kindern naher eingegangen.

Durch die Begrunderin der Hochsensibilitatsforschung Elaine Aron existiert
ein Modell, welches die Eigenschaften von hochsensiblen Personen beschreibt.
Das Modell wird in vier Hauptmerkmale aufgeteilt und ist auch als ,DOES-Modell*

bekannt. Im Folgenden werden die einzelnen Buchstaben naher erlautert.

Ubersetzung Bedeutung Erlauterung
Depth of Verarbeitungstiefe, Hochsensible Menschen verarbeiten die Sinneseindriicke
processing grindliche intensiver, es werden viel detailliertere Reize aus der
Informationsverarbeitu Umgebung wahrgenommen, verarbeitet und gespeichert.
ng
Overstimulatio Uberstimulation, Durch die niedrige Reizschwelle reagiert der Korper von
n Reizuberflutung hochsensiblen Personen schneller auf Uberstimulationen.

Diese Reizuberflutung kann sich durch Anspannung oder
anderen korperlichen Auspragungen zeigen und ist
abhangig von der Art der Reize.

Emotional Emotionale Aufgrund der intensiven Reizaufnahme werden auch
reactivity and  Reaktionsfahigkeit und Stimmungen, Mimik und Gestik aus dem néheren Umfeld
empathy Empathie wahrgenommen. Da hochsensible Personen ihre

Gegenuber dadurch filhlen koénnen, fallt ihnen das
hineinversetzen in deren Lage und somit das Mitgefuhl

leichter.
Sensing the Sensorische Aufgrund der niedrigen, sensorischen Reizschwelle kénnen
subtle Empfindlichkeit, hochsensible Personen minimale Sinneseindricke
Feinfuhligkeit aufnehmen und verarbeiten. Diese Wahrnehmung betrifft

sowohl aul3ere, als auch innere oder soziale Reize.
Tabelle 1: DOES-Modell (eigene Darstellung in Anlehnung an Schmitz, 2020, S. 1 & Kern, 2022, S. 1)

Durch die Hirnforschung wurde das Modell von Aron bestétigt. Da das Gehirn
hochsensibler Menschen mehr Botenstoffe bildet und aktiver ist, sinkt die
Reizschwelle. Durch die niedrige Reizschwelle werden vermehrt Informationen
aufgenommen und verarbeitet. Diese Verarbeitungstiefe (D) kann zu einer
Uberstimulation (O) fuhren. Aufgrund der Verarbeitungstiefe sind auch die
Emotionalitat und Empathie (E) tiefer ausgepragt, auch in Bezug auf andere
Personen ist die Feinfuhligkeit (S) erhdht (Kern, 2022, S. 1; Roemer, 2017, S. 20—
22).

Eine weitere Liste mit neun Wesensmerkmalen von hochsensiblen Personen in
Bezug auf die Temperamentsforschung wurden von A. Thomas und S. Chess

(1977) erarbeitet. Die Merkmale werden im Folgenden aufgelistet und erlautert.



1.

w

Theoretische Grundlagen

Niedrige sensorische Reizschwelle. Hochsensible Personen haben eine
niedrige sensorische Reizschwelle. Dabei wird der Fokus auf die finf Sinne
gelegt, ohne die emotionalen Aspekte miteinzubeziehen.

Energie- oder Aktivitatsspiegel. Allgemein wird zwischen aktiven und
weniger aktiven Kindern und Erwachsenen unterschieden. Die aktiven
Personlichkeiten zeichnen sich durch ihre grol3e Lebensfreude aus, sowie
ihrem rastlosen Korper und wachen Verstand. Weniger aktive
Personlichkeiten sind ruhig und haben ihre Starke zudem in
feinmotorischen Fertigkeiten. Bei hochsensiblen Kindern kann es ebenfalls
vorkommen, dass sie aul3erlich ruhig wirken, ihr Kopf aber aktiv arbeitet.
Intensitat der emotionalen Reaktion. Viele hochsensible Personen nehmen
zwar viel aus ihrer Umgebung wabhr, zeigen diese Intensitat der Emotionen
jedoch nach innen gerichtet. Dieses Verhalten kann sich dann
beispielsweise in Bauchschmerzen oder Furcht auf3ern.

Rhythmik. Bei dieser Merkmalsauspragung sind hochsensible Personen
vorhersehbar. Zur Eigenschaft Rhythmik gehdren die téaglichen
Gewohnheiten, wie beispielsweise die Ordnung im Zimmer aufrecht zu
halten oder ein regelmaRiges Essen zur gleichen Uhrzeit.
Anpassungsfahigkeit. Hochsensible Personen kommen tendenziell
weniger gut mit Veradnderungen zurecht. Aus diesem Grund haben viele
hochsensible Kinder und Erwachsene Schwierigkeiten damit, sich
anzupassen. Dennoch sind ihnen die Konsequenzen, wenn sie sich nicht
an ihre Umgebung anpassen, bewusst. Somit versuchen sie, so flexibel
wie moglich zu sein, was jedoch mit Frustration einhergehen kann.

Erste Reaktion. Bei der ersten Reaktion Uberlegen viele hochsensible
Kinder erst einmal und halten inne. Wenn sie sich in der Situation sicher
fuhlen, konnen sie sich jedoch auf noch unbekannte Menschen schnell
einlassen.

Durchhaltevermégen. Hochsensible Kinder und Erwachsene erarbeiten in
der Regel gewiinschte Aufgaben grindlicher ab. Somit besitzen sie viel
Durchhaltevermdégen und Gewissenhaftigkeit, was jedoch durch die
Tendenz zu Perfektionismus bei Fehlschlagen zu Frustration fihren kann.
Ablenkungsbereitschaft. Hochsensible Personen sind durch ihre intensive
Reizaufnahme leicht ablenkbar, weshalb Orte ohne zusatzliche Reize

angenehmer fur hochsensible Personen sind.
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9. Vorherrschende Stimmung. Bei hochsensiblen Kindern und Erwachsenen
existiert keine bestimmende Stimmung; ihre Stimmlage ist von ihrem
sozialen Umfeld abhangig.

(Aron, 2008, S. 48-51).

Im Folgenden wird auf bestimmte Merkmale ausfuhrlicher eingegangen.
Hochsensible Menschen weisen verschiedene sinnesphysiologische Symptome
auf, zu diesen gehoren beispielsweise die intensive Wahrnehmung von Gefuhlen,
ein intensiveres erleben von Geschmack, Geruch sowie optischen und akustischen
Reizen, eine hohe Kreativitat, ein hohes Verantwortungsbewusstsein, grof3e
Empathie, schlechte Stressverarbeitung oder eine schnelle Ermidung (Griebler,
0.J.)

Die intensive ausgepragtere Wahrnehmung fuhrt zu einer ausgepragteren
Intuition, da alle Reize unbewusst Informationen vermitteln und HSPn diese
verarbeiten (siehe Fallbeispiel, Zeile 83). Unter Intuition wird das sog. ,Bauchgefihl*
verstanden. Damit ist das Wissen gemeint, welches nicht rational erklarbar ist.
Durch die unbewussten Eindriicke aus der Umwelt werden Prozesse im Gehirn in
Gang gesetzt, welche zu neuen Erkenntnissen fuhren. Intuition wird auch als eine
Art der allumfassenden Wissensaufnahme betitelt. Hochsensiblen Menschen wird
nachgesprochen, dass sie langsamer denken wirden (siehe Fallbeispiel, Zeile 101-
108). Diese Aussage kann widerlegt werden, da sie in ihre Uberlegungen viele
Faktoren aufnehmen und miteinbeziehen. Aus diesem Grund denken sie auf
verschiedenen Ebenen gleichzeitig und wagen dann ab. Durch das berticksichtigen
mehrere Aspekte werden die Tatsachen umfassender gepruft, bevor sich ein HSP
fur eine Konsequenz entscheidet (siehe Fallbeispiel, Zeile 41-47). Zudem vernetzen
HSPn ihre Gedankengange mehr, was ihnen beim Erkennen von
Zusammenhangen von Vorteil sein kann. Dank ihrer Empathiefahigkeit haben
hochsensible Personen eine hohe Sozialkompetenz (siehe Fallbeispiel, Zeile 80-
83). Weitere Eigenschaften sind die damit verbundene Rucksichthnahme und das
Nichtiiberschreiten der Grenzen von Anderen (Roemer, 2017, S. 18-20;
Quedenbaum, 2020c; Heintze, 0.J.c).

Des Weiteren verfliigen hochsensible Kinder und Erwachsene tber ein hohes
Mald an Kreativitat und setzen diese Stéarke oft kiinstlerisch oder musisch ein (siehe
Fallbeispiel, Zeile 121-124). Durch die detaillierte Wahrnehmung der Umgebung
sind hochsensible Personen gute Beobachter. Sie kbnnen Kontexte gut erfassen
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und sind ebenfalls vorausschauend (siehe Fallbeispiel, Zeile 33-36; 52-53; 56-59;
85-87) (Roemer, 2017, S. 18-20).

Ein weiteres Merkmal ist die Planungsfreude und Strukturiertheit von
hochsensiblen Personen (siehe Fallbeispiel, Zeile 21-25). Durch die Alltagsplanung
konnen sie ihre Ressourcen gut einteilen und sich an Veranderungen im Alltag im
Vorfeld gut anpassen. Dank dem regen Innenleben von hochsensiblen Personen
werden die Situationen im Alltag in einem hohen Mal3e reflektiert und ausgewertet.
Dies wiederrum fihrt dann zu einer intensiven Problemlésungsbearbeitung fir
zukunftige Reize. Hochsensible Menschen wirken jedoch weniger stressresistent,
da sie ein vermehrtes Rickzugsbedirfnis haben als normalsensible Personen
(siehe Fallbeispiel, Zeile 114-119). Da es in gréf3eren Gruppen von Menschen zu
einer Reizuberflutung durch verschiedene Sinneseindricke fihren kann, vermeiden
hochsensible Personen derartige Situationen gerne (siehe Fallbeispiel, Zeile 76-77;
92-93). Die wahrgenommenen Emotionen und Stimmungen der anderen
beeinflussen hochsensible Personen zudem starker und klingen oftmals bei ihnen
nach, um die Informationen zu verarbeiten.

Durch die schnelle Erregbarkeit des Gehirns sind hochsensible Menschen
schneller fir eine Sache zu begeistern und haben somit meist sehr vielseitige
Interessen, da die Informationen im Gehirn vielseitig anwendbar sind. Ein weiteres
Merkmal ist der ausgepragte Gerechtigkeitssinn und die Suche nach Harmonie und
einem Lebenssinn (Roemer, 2017, S. 18-20; Quedenbaum, 2020c; Heintze, 0.J.c).

Hochsensible Personen neigen in vielen Bereichen zum Perfektionismus.
Dieser kann positive wie negative und zwanghafte Seiten annehmen. Bei einem
positiven Perfektionismus spielt die Freude an der Umsetzung der Téatigkeit eine
grol3e Rolle. Die Freude resultiert daraus, dass derjenige stolz auf das Ergebnis ist.
Neben der positiven Emotion kann Perfektionismus aber ebenso aus einem
Angstgefuhl heraus entstehen. Hierbei steht nicht die Freude im Mittelpunkt,
sondern die negativen Emotionen, wie beispielsweise die Angst zu versagen (siehe
Fallbeispiel, Zeile 108-113). Da hochsensible Personen Details aus der Umgebung
besser wahrnehmen (siehe Kapitel 3.2.1) und somit auch die eigenen Fehler
schneller erkennen, werden die eigenen Fehler als schlimmer eingeschatzt. Um flr
die eigenen Fehler nicht mehr von dem Umfeld kritisiert zu werden, scheint der
Perfektionismus eine Strategie gegen die Beurteilung der anderen zu sein. Neben
den negativen Emotionen kdnnen auch falsche Vorstellungen zum Perfektionismus

fuhren. Eine weitere Art des Perfektionismus ist der zwanghafte Perfektionismus.
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Hinter diesem Zwang steht immer eine Angst. Aus diesem Grund dient der Zwang
als Bewaltigung der Angst. Als Beispiel kann hier der Waschzwang aufgefiihrt
werden, bei welchen Betroffene Angst vor Bakterien haben und diese Angst
beseitigen mochten. Unabhangig von der Art des Perfektionismus, sollten
grundséatzlich die dahinterliegenden Absichten und Motivationen geprift werden
(Kern, 2021b, S. 1).

Unter Hochsensiblen Menschen existieren viele sog.
,ocannerpersonlichkeiten, auch Vielbegabte genannt. Unter Scannern versteht
man Personen, welchen viele verschiedene ldeen, Interessen und Eindricken
besitzen und diese ausleben wollen. Sie wollen nicht wie die Gesellschaft ihnen
auferlegt, sich auf ein Interesse fokussieren oder spezialisieren, denn sie
bevorzugen Vielfalt. Durch gesellschaftliche Normen, welche auf Zielorientierung
und Fokussierung aus sind, werden den Scannern diese vielfaltigen Mdglichkeiten
unterbunden und es kommt schon oft in friher Kindheit zu Unverstandnis und
Ablehnung im Zusammenhang mit dieser Vielbegabung. Durch das Unverstandnis
der Gesellschaft passen sich viele HSPn dem gesellschaftlichen Druck an und
verandern sich und ihr Wesen (siehe Fallbeispiel, Zeile 110-111). Diese Anpassung
kann dazu fuhren, dass die Scannerpersonlichkeiten unter den HSPn zum Scheitern
verurteilt sind, weil sie sich beschranken und ungliicklich den Normen folgen. Eine
weitere Herausforderung fur die Betroffenen stellen die inneren Bedurfnisse nach
einer Vielfalt an Ideen dar. Diese zu verwirklichen kann herausfordernd sein, da
oftmals viele unterschiedlichen Ideen parallel verfolgt werden. Zudem sind viele
Scanner von Selbstzweifeln geplagt, da sie oft das Gefuhl vermittelt bekommen,
nicht diszipliniert genug zu sein und keine Aufgabe beenden zu kénnen (Heintze,
0.J.d).

Wie bei anderen Personlichkeitsmerkmalen auch, sind auch die
Auspragungsformen der Hochsensibilitat bei jedem Individuum unterschiedlich. Da
viele verschiedene Faktoren bei der Entwicklung der Veranlagung eine Rolle
spielen, werden diese hier nur beispielhaft aufgezeigt. Ob ein hochsensibles Kind
oder Erwachsener nun extro- oder introvertiert oder praktischer bzw. kreativer ist,
zeigt sich im Laufe des Lebens (Roemer, 2017, S. 20-22).
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3.2.1.1. Testverfahren

Es gibt sog. Hochsensibilitatstests (HSP-Tests) um herauszufinden, ob das
Wesensmerkmal Hochsensibilitat vorliegt oder nicht. Hierbei werden allerdings
lediglich Teilaspekte der Forschung mithilfe der Fragebbtgen miteinbezogen
(Quedenbaum, 2020l). Bislang gehdren zu den SIND SIE HOCHSENSIBEL?

. . . v TESTEN SIE SICH SELBST!
wissenschaftlichen Studien nur Fragebdgen, welche auf

EINGANGSTEST

Selbsteinschatzungen beruhen. Es bendtigt somit keine

Beantworten Sie diesen Fragebogen nach Threm persnlichen
Empfinden. Kreuzen Sie ,Zutreffend* an, wenn die Aussage

D I a.g nose y um d as Person IICh keltsm e rkmal ZU bestatlg en. zumindest irgendwie auf Sie zutrifft. Falls die Aussage nicht oder

iiberhaupt nichr auf Sie zutrifft, kreuzen Sie ,Niche zutreffend*™

an!

Dennoch sind HSP-Tests flr viele Betroffene hilfreich, da so

Mir scheint, dass ich Feinheiten um mich herum wahrnehme.

das Verstandnis fir das eigene Verhalten zunimmt und s: ) .D "
Unsicherheiten Gber bestimmte Verhaltensweisen abgelegt f‘h ‘ . ?d.-:‘k- -
werden kénnen (Dernbach, 2022, S. 1). Der urspriingliche E“Zg e :E‘ Nk .f .
HSP-Test wurde von Elaine Aron in Form eines It'hhjr L I: ) h
Fragebogens entwickelt. Dieser Fragebogen deckt die " K e |
Bereiche emotionale, kognitive und sensorische

Hochsensibilitat ab. Da es sich bei der Beurteilung nur um R e R

Abbildung 3: HSP-Test (Aron, 2005, S. 21)

eine Selbsteinschatzung und einen Fragebogen handelt,
ist die Aussagekraft der Ergebnisse oft nicht ausftihrlich genug. Neben Biichern und
weiteren  Anlaufstellen zur Beratung oder dem Informations- und
Forschungsverbund fehlen jedoch weitere diagnostische Instrumente (Bertram,
2015; Dignds, 2015).

Im Folgenden wird ein HSP-Test beispielhaft aufgefiihrt (siehe Abbildung 4).
Weitere Tests sind im Anhang (siehe Anhang: Abbildung 7 - Abbildung 13)

vorzufinden.

3.2.2. Ursachen fur Hochsensibilitat

In  der Sensibilitatsforschung besteht derzeit noch Uneinigkeit, wie
Hochsensibilitat im Detail entsteht. Es gibt jedoch verschiedene Theorien tber die
Ursachen der Entstehung des Personlichkeitsmerkmals. In der Wissenschatft wird
davon ausgegangen, dass multifaktorielle Einfllisse eine Rolle bei der Auspragung
der HS spielen. Im Folgenden werden mehrere in der Wissenschaftslandschaft
diskutierte Ursachen ausgefuhrt.

Zunachst geht die Forschung — wie schon in Kapitel 3.1 beschrieben — davon
aus, dass Hochsensibilitat eine genetische Veranlagung ist und schon von Geburt
an besteht. Es wird davon ausgegangen, dass dieses Merkmal zu zwei Drittel
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weitervererbt wird. Bei hochsensiblen Kindern und Erwachsenen bestehen enorme
Unterschiede in der Merkmalsauspragung. Durch verschiedene Verstarkungen der
jeweiligen Gene konnen unterschiedliche Auspragungen, wie beispielsweise im
emotionalen oder korperlichen Bereich, vorhanden sein (Aron, 2008, S. 41).

Durch Studien von Chen, Chen, Moyzis et al. (2011) werden die Vermutungen
fur die erbliche Veranlagung unterstitzt. Sie sind der Auffassung, dass
Hochsensibilitat durch ,Polymorphismen des Neurotransmitters Dopamin“ (Panetta,
2017, S. 19) in Zusammenhang gebracht werden kann. Die Dopaminausschittung
beeinflusst geistige und korperliche Prozesse und dient als sog. Glickshormon als
Belohnung fiir das Gehirn. Ein Teil dieser Studie war die Untersuchung der HSP-
Skala des HSP-Tests von Aron an 480 chinesischen Studenten. Daraufhin wurde
ihr Blut auf 98 Polymorphismen mit Hilfe einer Genanalyse untersucht und als
Ergebnis erkannte man signifikante Zusammenhange an zehn Genorten. Dadurch
konnten die Forscher zeigen, dass eine genetische Korrelation bei hochsensiblen
Menschen vorhanden ist (Panetta, 2017, S. 19). Durch den Einfluss im Mutterleib
und bestimmte Veranderungen im Gehirn bedingt ist es mdglich, dass das Merkmal
bei dem heranwachsenden Menschen stéarker ausgepragt ist. Neben der
genetischen Pradisposition kdnnen ebenfalls Umwelteinflisse, sowie soziale
Einflisse dazu fihren, dass Menschen sensibler auf Umweltreize reagieren. Es ist
ebenfalls bekannt, dass dieses Merkmal bei allen Geschlechtern gleichermal3en
haufig auftritt — bei Menschen ebenso wie bei hoheren Tierarten (Dernbach, 2022,
S. 1; Ruthe, 2016, S. 12; Sellin, 2015, S. 9-10). Laut Jung (1913) und seiner
psychoanalytischen Forschung, bei welcher er sich mit der Sensibilitat von Kindern
und Erwachsenen beschaftigte, bestatigte er, dass die Merkmale der Sensibilitat
angeboren sein konnen. ,An attentive observer of small children can detect, even in
early infancy, any unusual sensitiveness” (Jung, 1913, S. 397 zitiert aus: Aron,
2004, S. 346). Die angeborene Sensibilitat war fir Jung eine Vorhersagevariable
fur die Entwicklung von Neurosen (1913, S. 409 zitiert aus: Aron, 2004, S. 347).
Zudem ist Aron der Meinung, dass einige Einflisse aus der Kindheit bei
hochsensiblen Personen die Entwicklung von beispielsweise Depression,
Schiichternheit oder Angstlichkeit fordern (Panetta, 2017, S. 17-18).

Jung (1913) vertritt ebenfalls die Sichtweise, dass Hochsensibilitdt als Folge
verschiedener Erlebnisse entsteht, wobei die angeborenen Voraussetzungen
ebenfalls eine Rolle spielen. Somit sind etwa ein Drittel der hochsensiblen
Menschen durch Traumatisierungen in der Kindheit zu dem Personlichkeitsmerkmal
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gelangt. Eine erlebte Traumatisierung hat einen Einfluss auf die Auspragung der
eigenen Feinfuhligkeit. Das Wort ,Trauma“ hat einen griechischen Ursprung und
bedeutet so viel wie ,Verletzung“. Unter dem Traumabegriff wird eine emotional-
physische Verletzung verstanden, welche durch ein stark belastendes Erlebnis
erzeugt wurde. Traumata werden in zwei unterschiedliche Kategorien unterteilt. Die
erste bezieht sich auf die einmalig auftretenden Traumata, auch Schocktrauma
genannt, wahrend die zweite Kategorie durch sich summierende, psychische oder
emotionale Verletzungen entsteht. Letzteres wird auch mit dem Begriff
Entwicklungstrauma betitelt. Zu diesen einmalig traumatischen Erlebnissen kdnnen
zum Beispiel Unfalle, Scheidung oder Gewalt, aber auch seelische Verletzungen
fuhren. Durch die andauernden seelischen Verletzungen (z.B. durch Ablenkung,
Vernachlassigung, Gewalt oder Alkoholismus im Elternhaus oder Missbrauch)
konnen Hochsensible ebenfalls die gleichen Erscheinungen entwickeln wie nicht
wiederkehrend traumatisierte Personen. Haufig fehlt nach einem Schocktrauma die
emotionale Verarbeitung des Ereignisses, was dann zu Traumafolgestérungen
fuhren kann. Bei einem Entwicklungstrauma entstehen durch die andauernden
Verletzungen tiefe emotionale Beeintrdchtigungen, die teilweise durch
Schutzmechanismen oder Verhaltensauffalligkeiten von den Betroffenen
kompensiert werden. Es existieren verschiedene Hinweise darauf, dass der
Betroffene ein traumatisches Ereignis erlebt hat, dieses allerdings noch nicht
verarbeitet wurde. Hierzu zahlen beispielsweise Reizbarkeit, Schlaflosigkeit,
Hyperaktivitat, Konzentrationsschwierigkeit, Schreckhaftigkeit, Panikattacken,
Erschopfung, Dissoziation oder Trancezustande. Die emotionale Intensitat der
Belastung spielt bei der weiteren Verarbeitung und der Auspragung des Traumas
eine grolRe Rolle (Heintze, 0.J.f; Ruthe, 2016, S. 12; Roemer, 2021, S. 23).

3.2.2.1. Die Auswirkungen der Hochsensibilitdt auf das Selbstwertgefinhl
Im Folgenden Kapitel werden die Auswirkungen der Hochsensibilitat auf das
Selbstwert dargelegt. Einige weitere Auswirkungen sind schon im vorherigen

Verlauf der Arbeit angeschnitten worden.

»SIE FANGT WIEDER AN ZU ZWEIFELN, OB SIE IN DEN SITUATIONEN RICHTIG GEHANDELT
HAT, SCHIEBT DIE GEDANKEN ABER SCHNELL WIEDER ZUR SEITE, DA SICH ALLES GUT GEKLART
HAT UND DIE KINDER GUT MIT DEN SITUATIONEN UMGEGANGEN SIND. DIESE NEGATIVEN

GEDANKEN UND ZWEIFEL BESCHAFTIGEN JULIA TAGLICH, DA SIE IN IHRER KINDHEIT NUR SATZE
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GEHORT HAT WIE BEISPIELSWEISE: ,STELL DICH DOCH NICHT SO AN! SEI NICHT SO
EMPFINDLICH, DAS IST HIER NICHT SO LAUT! HOR AUF SO VIEL UNNOTIG NACHZUDENKEN!",
JULIA VERSUCHT DARAN ZU ARBEITEN UND DARAUS IHRE GUTEN EIGENSCHAFTEN UND
STARKEN ZU ZIEHEN, DIE SIE BEI IHRER ARBEIT MIT KINDERN EINSETZEN KANN.“ (SIEHE

FALLBEISPIEL, ZEILE 108-113).

3.2.2.1.1. Hochsensibilitat und das Selbstwert

Der Glaube an die eigenen Fahigkeiten hat einen starken Einfluss darauf, wie
Menschen denken, handeln und sich selbst betrachten. Aus diesem Grund ist es
wichtig, sich mit dem eigenen Selbstwert und der Selbstwahrnehmung auseinander
zu setzten. Unter dem Begriff der Selbstwahrnehmung versteht man die
Empfindung der eigenen Person. Alle Selbstwahrnehmungen des Individuums
formen das Selbstbild eines Menschen (medlexi, 2021). Von unserem Selbstbild ist
unser Selbstwertgefihl abhangig, wenn beispielsweise das eigene Selbstbild
negativ ist, leidet die Person unter Minderwertigkeitsgefiihlen, Angsten (siehe
Fallbeispiel, Zeile 108-111) oder sozialen Phobien (siehe Anhang: Abbildung 16).
Die Folgen eines negativen Selbstbildes kénnen sowohl psychisch als auch
korperlich sein (Merkle, 2020). Unter dem Selbstwertgefuhl wird das individuelle
Gefuhl verstanden, welches den Wert des Individuums vermittelt. Dieser Wert wird
durch &ul3ere Gegebenheiten, wie beispielsweise personale Begegnungen
beeinflusst. Hierzu gehdren beispielsweise die Wertschatzung und der Respekt von
anderen, jedoch zahlen zu weiteren Einflissen auf die Selbstwahrnehmung auch
Glaubenssatze und der genetische Einfluss. Des Weiteren ist ebenfalls
anzumerken, dass das Selbstwertgefuhl eines Individuums sich im Laufe des
Lebens verandern kann (siehe Fallbeispiel, Zeile 111-113). Wenn Stérungen des
Selbstwertes  auftreten, kann dies weitere  Folgen wie z. B.
Personlichkeitsstorungen, Sozialangste oder Essstorungen mit sich bringen
(L&ngle, 0.J.).

Elaine N. Aron erwahnt in ihrem Werk “Sind Sie hochsensibel? Wie Sie lhre
Empfindsamkeit erkennen, verstehen und nutzen” (Minchen, 2011), dass
hochsensible Menschen oft der Meinung sind, mit einem Fehler behaftet zu sein.
Durch die niedrige Reizschwelle im Gehirn und dem Nicht-Filtern-Kénnen von
Reizen aus der Umgebung, sind viele hochsensible Personen gestresst und haben
das Gefuhl, nicht ,normal® zu sein. Dies tritt vor allem auf, wenn HSPn kaum etwas

Uber ihre Merkmalsauspragung wissen und sie nicht einordnen kénnen. Dadurch
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denken sie, sie ertragen weniger im Alltag und lassen ihre Starken wie
beispielsweise die Kreativitat oder Anteilnahme auf3en vor. Aron hat in ihrem Werk
die Annahme geaullert, dass der Vergleich mit Normal-Sensiblen zu einem
verminderten Selbstwertgefuhl fuhrt. Das liegt daran, dass man nur die Nachteile
aus der Veranlagung beachtet und den Starken keine Beachtung schenkt (Merkle,
2020).

Des Weiteren werden die Bedirfnisse der hochsensiblen Personen im
Kindesalter nicht oder kaum wahrgenommen, da sie oft mit einem Unverstandnis
behandelt werden. Dies &uf3ert sich beispielsweise darin, dass sie fur ihre
Empfindlichkeit und ihre Emotionen beleidigt und gemobbt werden. Natirlich haben
solche Aussagen aus der Umgebung negative Auswirkungen auf das eigene
Selbstwertgefuhl. Solche Aussagen kdnnten beispielsweise sein: ,Stell dich nicht so
an!“, ,Zier dich doch nicht so!“ oder ,Das tat doch tberhaupt nicht weh, das bildest
du dir ein!” (siehe Fallbeispiel, Zeile 89-90; 110-111). Eine weitere Ursache flr ein
vermindertes Selbstwert bei hochsensiblen Personen ist der Hang zum
Perfektionismus. Da hochsensible Menschen viele Details aus der Umwelt
wahrnehmen und ihnen somit Fehler vermehrt auffallen, storen sie diese Fehler
ebenfalls haufiger. Grundlegend kann somit gesagt werden, dass hochsensible
Menschen die eigenen Fehler und Schwachen durch die detailliertere Aufnahme
der Umgebung mehr stéren als Nicht-Sensiblen Menschen (siehe Fallbeispiel, 99-
104) (Kern, 2014b, S. 1; Kern, 2014d, S. 1).

Das Selbstvertrauen kann gelernt und das Selbstwert durch einzelne Faktoren
gestarkt werden. Denn ohne die Akzeptanz des eigenen Selbst ist es oft schwierig,
andere Menschen zu akzeptieren. In der Gesellschaft werden korperliche
Beschwerden mehr anerkannt und es wird anders mit ihnen umgegangen als mit
den angeborenen, empfindlichen Sinnen. Die vielseitige Auspragung des Merkmals
Hochsensibilitit macht die Thematik komplex, da sowohl Gerlche, Menschen,
Eindricke, Geflhle und Weiteres eine grol3e Rolle spielen (siehe Fallbeispiel, z.B.
Zeile 3-4; 7-9; 11-15; 27-29, 31-33; 83; 87-90). Aus diesem Grund wird es noch eine
Zeit lang andauern, bis dieses Phdnomen in der Gesellschaft angekommen ist und
toleriert wird, sodass dann weniger negative Kommentare zu der tiefen
Reizwahrnehmung kommen durften. Weitere Erschopfungsformen kdénnen die
Erklarung fur das geringe Selbstwertgefihl sein. Zum Beispiel fihrt eine immer

wieder kommende Migréane zum Einbruch des Selbstwertgeftihls, denn tber dieses
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Begleitsymptom kdnnen negative Gedanken aufkommen, welche wiederum mit
Stress verbunden sein kdnnen (Heintze, o0.J.a).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass es fur hochsensible Personen
sowohl innere, als auch auf3ere Ursachen fur Stérungen des Selbstwertgefihls
geben kann. Zu den inneren Ursachen zéhlen die unpassenden Vergleiche mit
anderen Menschen, sodass Hochsensible denken, sie wirden weniger aushalten
als andere, die Fehler schneller erkennen durch die detailliertere Reizaufnahme
oder ihre eigenen Stéarken nicht beachten. Als Beispiele fur die aul3eren Ursachen
konnen die Reaktionen aus der Umwelt genannt werden, sowie das Nichtbeachten
der Bedirfnisse von hochsensiblen Personen aus dem Umfeld. Diese drei Aspekte,
die Selbstvergleiche, die negativen Reaktionen und die Fehlerempfindlichkeit
kénnen zu einem Teufelskreis fihren, welche das Selbstwert negativ beeinflussen
(Kern, 2014b, S. 1).

3.2.2.2. Einblicke in die korperlichen und biochemischen Prozesse

Bei hochsensiblen Personen kdnnen in zwei Bereichen deutliche Unterschiede
zu Normal-Sensiblen erkannt werden. Zu diesen Bereichen gehéren die
Spiegelneuronen, sowie die Inselrinde. Spiegelneuronen sind spezielle
Nervenzellen, sie befinden sich im préfrontalen Kortex des Gehirns. Das verzweigte
System aus Nervenzellen ist dafur zustandig, die Gefuhle anderer Menschen zu
erkennen. Sie dienen somit dem sozialen Miteinander und sind fiir Empathie und
Einfuhlungsvermdgen zustandig. Zudem verarbeiten und beurteilen sie die Gefiihle
anderer, sie sind fiur das intuitive Wissen und Verstandnis in Bezug auf die
Umgebung hilfreich. Bei HSPn ist dieses System aus Nervenzellen dauerhaft
hochaktiv und reizanfalliger. Als zweiter Bereich wird die Inselrinde angefiihrt. Die
Insula oder auch Inselkortex genannt, trennt den Temporallappen, sowie den
Frontal- und Parietallappen (Scheitellappen) des Gehirns (siehe Anhang: Abbildung
9; Abbildung 10). Der Inselkortex ist mit dem limbischen System (siehe Anhang:
Abbildung 11) verbunden, welches fur die emotionalen Erfahrungen und unsere
subjektiven Eindriicke zustandig ist. Hier werden Geflihle wie zum Beispiel Liebe,
Wut, Schmerz und Trauer verarbeitet. Zudem verbindet die Insula unsere
Wahrnehmungen, Gedanken, Intuitionen und Gefuhle. Die Inselrinde ist wie die
Spiegelneuronen  bei  hochsensiblen  Menschen genauer ausgepragt
(Gedankenwelt, 2016). Laut einer Studie der Universitat Stony Brook (2014) haben
Forscher mithilfe verschiedener Tests und Magnetresonanztomographien
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herausgefunden, dass die Gehirne von hochsensiblen Menschen auf die Bindung
mit anderen Menschen ausgerichtet sind. Durch Uberreaktionen in neuronalen
Bereichen, welche fir die Gefuhle zustandig sind, ist es ihnen mdglich, intensivere
Gefuhle von sich und ihrem Gegenuber wahrzunehmen (Gedankenwelt, 2016).
Neben der Verbindung der Inselrinde und den Spiegelneuronen sollen hochsensible
Personen ein aktiveres ,Verhaltenshemmsystem® besitzen, welches mit der rechten
Hemisphare des Frontalkortex verbunden ist (siehe Anhang: Abbildung 12). Diese
Verbindung der Gehirnhalfte ist schon bei hochsensiblen Sauglingen und Babys mit
vermehrter Blutzirkulation und elektrischer Aktivitat ersichtlich (Aron, 2008, S. 45—
46).

Durch die schnellere Erregbarkeit bei HSPn kann ein groReres
Stimulationsspektrum wahrgenommen werden. Dadurch kdnnen feinere und
detailliertere Reize ins Gehirn zur Weiterverarbeitung gelangen, wodurch viele
HSPn genauer Uber alles nachdenken. Durch die enorme Reizmenge wird das
Nervensystem stark erregt und die Uberlastung tritt ein. Den Punkt des
Zusammenbruchs, wenn die Uberlastung eintritt, hat der Physiologe lwan Pawlow
als ,Transmarginale Hemmung“ bezeichnet. Diese Transmarginale Hemmung tritt
je nach Art des Nervensystems bei manchen Personengruppen, wie den
Hochsensiblen, schneller ein als bei Nicht-Sensiblen-Personen (Aron, 2005, S. 30—
32; Roemer, 2017, S. 10-11).

Bei HSPn erreicht das Nervensystem trotz identischen Reizen ein intensiveres
Erregungsniveau. Dadurch wird angenommen, dass hochsensible Personen mit
einer grolReren Erregbarkeit, einem schnelleren Reflexionsvermégen und einer
groReren Verarbeitungsempfindlichkeit ausgestattet sind (Panetta, 2017, S. 2).
Durch die Fulle an Reizen im Alltag und vor allem durch die digitalen Medien werden
hochsensible Menschen oft tUberflutet, was zu einer Stressreaktion fuhren kann
(Bertram, 2015). Wenn Menschen unter Stress stehen, wird vom Koérper Adrenalin
und Cortisol ausgeschittet. Dadurch werden alle wichtigen Kérperfunktionen
aktiviert und das Stammhirn schaltet das logische Denken ab (Gellermann, o0.J.,
S. 25-27).

Durch das vegetative Nervensystem werden die Organe und Vitalfunktionen
des menschlichen Korpers kontrolliert und mithilfe von Neurotransmittern und
Hormonen gesteuert. Wie im Verlauf der Arbeit schon erlautert, kommt es bei
hochsensiblen Menschen durch die genauere Sinneswahrnehmung zu einer

schnelleren Ausschittung des Hormons Adrenalin, welches ebenfalls in héherer
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Konzentration im Blut nachgewiesen werden kann. Dadurch reagiert der Korper
beispielsweise mit Konzentrationsschwache, Zittern, Magenkrampfen oder
Herzklopfen. Normalerweise baut sich Adrenalin innerhalb einiger Minuten ab und
es folgt die Entspannungsphase. Bei hochsensiblen Personen allerdings I6sen
schon kleine Erregungen, wie zum Beispiel grol3e Menschenmengen oder ein
unangenehmer Geruch, die Adrenalinausschittung aus und reagieren darauf mit
innerer Unruhe und Unbehagen. Cortisol zeigt sich beispielsweise durch
Verspannungen, starke  Erschopfung, Kopfschmerzen und  Migrane,
Konzentrationsprobleme, Schlafbeschwerden und kann Uber mehrere Tage
andauern. Wenn Cortisol jedoch Uber eine langere Dauer ausgeschdttet wird, reicht
eine Adrenalinausschittung, um erneut Cortisol auszuschitten. Durch die lange
Dauer der Cortisolausschuttung kommen weitere mogliche Symptome hinzu - wie
beispielsweise Essstorungen, Vergesslichkeit, Schlafstoérungen oder
Bluthochdruck. Auf3erdem sorgt der hohe Cortisolspiegel dafiir, dass die Produktion
des Neurotransmitters Serotonin gehemmt wird, welcher fur Stimmungen und
Emotionen zustandig und auch als ,Gluckshormon® bekannt ist (Quedenbaum,
2020f & 2020b & 2020i; Aron, 2005, 29-30). Ein erhohter Cortisolspiegel zeigt sich
auch durch Konzentrationsschwierigkeiten und leichterer Reizbarkeit. Durch die
hohe Reizverarbeitung werden vermehrt Hormone, Nahrstoffe und Energie
verbraucht, welche zusatzlich zugefihrt werden sollten. Wenn dies nicht der Fall ist,
hat dies verschiedene Auswirkungen auf den Organismus. Durch erschopfte
Nebennieren haben Hochsensible das Gefuhl, ausgebrannt zu sein. Der
Nahrstoffmangel, sowie Uberlastete Organe fihren zu Mudigkeit und Ermattung.
Der Darm &ufRert sich durch Allergien, Verdauungsproblemen oder
Unvertraglichkeiten. Durch einen unausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt und ein
Mangel an Vitaminen fiihrt es vermehrt zu Stressanfalligkeit und Uberreizung. Des
Weiteren konnen Stoffwechselerkrankungen, wie HPU (Hamopyrrollaktamurie)
oder KPU (Kryptopyrrolurie) auftreten (Erlmann, 2021, S. 1).

Des Weiteren spielt eine genetische Veranderung auf Chromosom 8 eine Rolle.
Eine Studie der Schmerzklinik Kiel und der Universitat in Kéln und Ulm haben 2010
genetische Gemeinsamkeiten bei Migranikern entdeckt, welche auch bei
hochsensiblen Menschen zutreffen kénnen. Die Mutation der Gene PGCP und
MTDH/AEG-1, welche auf dem Chromosom 8 liegen, fihren zum hdheren Risiko
fur Migrane. Dies liegt am Neurotransmitter Glutamat, welches durch die Mutation
nicht aus den Synapsen des Gehirns abgebaut werden kann. Glutamat ist allgemein
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fur die Kommunikation zwischen den Neuronen zustandig und sorgt fur die
Weiterleitung und Wahrnehmung von Sinneseindrticken. Durch einen genetisch
hohen Glutamatspiegel ist es moglich, Reize besser zu differenzieren und eine
h6here Aufmerksamkeitsleistung zu besitzen. Zudem ist die
Wahrnehmungsempfindlichkeit allgemein hoher und das Nervensystem ist aktiver.
Aus diesen Griinden kann angenommen werden, dass ein Zusammenhang
zwischen Hochsensibilitat und Migrane entsteht (Kern, 2014c, S. 1; Schmerzklinik
Kiel, 0.J.).

3.2.2.3. Hochsensibilitat und Sinneswahrnehmung
,DER WECKER WECKT JULIA MIT EINEM LEISEN ALARM AUS DEM SCHLAF. VIELE IHRER
ENGEREN FREUND*INNEN WUNDERN SICH HAUFIG, WIE JULIA IN DER LAGE IST, IHREN WECKER
MIT DIESEM LEISEN WECKTON MORGENS ZU HOREN. JULIA HAT JEDOCH UBER DIE JAHRE FUR
SICH SELBST HERAUSGEFUNDEN, DASS SIE BEI LAUTEREN WECKERN AGGRESSIV UND GENERVT
AUFSTEHT. IHRE ERSTE TAT AM MORGEN IST DIE FENSTER IN IHREM ZIMMER ZU OFFNEN, DAMIT
FRISCHLUFT IN IHR ZIMMER STROMEN KANN. JULIA LIEBT DEN GERUCH DER FRISCHEN
MORGENLUFT UND GENIERT DEN BLICK AUS IHREM SCHLAFZIMMERFENSTER IN DEN GARTEN
MIT DER VIELFALT AN GRUNEN PFLANZEN; MITTLERWEILE SIND SCHON EINIGE WEIRE UND GELBE
BLUMEN SICHTBAR. IN DER FRUHLINGSZEIT ERFREUT SIE SICH UBER DAS ZWITSCHERN DER
VOGEL, WELCHES SIE IN DEN WINTERMONATEN VERMISST. NACHDEM JULIA SICH AN DEM
ANBLICK DER NATUR ERFREUT HAT, RICHTET SIE SICH FUR DEN KOMMENDEN TAG. SIE
ENTSCHEIDET SICH HEUTE GEGEN DEN ROTEN WOLLPULLOVER, DA DIESER AUF DER HAUT
KRATZT UND GREIFT STATTDESSEN ZU IHREM SCHWARZEN VLIESPULLOVER." (SIEHE
FALLBEISPIEL, ZEILE 2-13)

Zum elementaren Prozess der Aufnahme von Reizen gehort die
Sinnesempfindung. Der weitere Prozess ist dann die Reizwahrnehmung, welche
auch die Interpretation der Informationen aus den Reizen beinhaltet (Wilkening &
Kirst, 2002, S. 396). Uber die fiinf Sinnesorgane werden Eindriicke aus der
Umgebung aufgenommen. Zu den verschiedenen Sinnesorganen gehoéren die
Haut, die Nase, der Mund, die Auge und die Ohren. Zudem wird oft der Ausdruck
,0. Sinn“ verwendet, welcher Wahrnehmungen beschreibt, die nicht mit den funf
Sinnesorganen aufgenommen werden, wie beispielsweise Intuitionen (Knabe,
2016).

Der erste Sinn ist der Tastsinn. Zu ihm gehdren die Tastrezeptoren der Haut,
welche durch Beriihrungen die Umgebung wahrnehmen. Mithilfe der Nase kann

man Geriliche aus der Umgebung riechen und das Gehirn koppelt diese Gerliche
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mit Erinnerungen. Der Geschmackssinn nimmt die Reize mithilfe des Mundes auf.
Es gibt verschiedene Geschmackrichtungen, welche unterschieden werden
kénnen, wie slf3, sauer, salzig, bitter und umami. Durch das Auge kommt der
Sehsinn zum Einsatz. Er dient dazu, die Umgebung optisch wahrzunehmen und
leitet Informationen wie Dbeispielsweise Farben, Formen, Bewegungen oder
Helligkeiten an das Gehirn weiter. Der Horsinn dient der Wahrnehmung von
Gerauschen und Ténen aus der Umgebung. Der sog. Ich-Sinn bezeichnet die
Fahigkeit, das Gesamtbild und vor allem das innere eines anderen Menschen zu
erkennen und nachempfinden zu kénnen, man koénnte ihn auch mit dem Wort
Menschenkenntnis vergleichen. Dieser Sinn macht sich ebenfalls die Empathie
zunutze und ist bei den meisten Menschen am wenigsten entwickelt. AbschlieRend
kann noch erwahnt werden, dass mehrere Sinne gleichzeitig an der Wahrnehmung
der Umgebung und des Innenlebens beteiligt sind (Knabe, 2016; Heintze & Heintze,
0.J.).

Die Wahrnehmung wird als ein Prozess der Informationsaufnahme verstanden,
welche Informationen aus der Umwelt, sowie dem Kdorper wahrnimmt. Zudem gehort
die Weiterleitung der Informationen, aber auch die Verarbeitung der
aufgenommenen Reize im Gehirn zum Prozess der Wahrnehmung. Im Folgenden
werden einige Beispiele genannt, welche bei Hochsensiblen vermehrt zu einer
Reizliberflutung fihren kdnnen. In Bezug auf den Tastsinn verweigern Kinder das
Tragen von Rollkragenpullovern, weil der Stoff zu eng am Hals sein kdnnte, sie
reagieren anfallig auf bestimmte Materialien auf der Haut, weinen beim
Haareschneiden oder Zahneputzen oder mdgen das Spielen mit matschigen
Materialien nicht. Auffallige Verhaltensweisen in Bezug auf den Gleichgewichtssinn
bei hochsensiblen Kindern kdnnen zum Beispiel sein, dass sie keine schnellen
Bewegungen mdgen, angstlich bei Bewegungsspielen sind oder sie mit Erbrechen
und Ubelkeit beim Schaukeln oder Autofahren geplagt werden. Auffalligkeiten bei
Seh- und Horsinn kénnen sich durch Uberforderung beim Fernsehen zeigen, durch
Larm- und Lichtempfindlichkeit oder durch Ablenkung bei einem bunten
Klassenzimmer. In Bezug auf den Geschmacks- und Geruchssinn kdnnen
Schwierigkeiten beim Essen auftreten, wenn das Essen zu heil3 oder zu kalt ist.
Zudem werden Speisen mit intensiven Geschmackern und Gerichen gerne
vermieden oder Getranke mit Kohlensaure. Allgemein kann gesagt werden, dass
hochsensible Kinder Schwierigkeiten bei Veranderungen haben und somit dazu
neigen, immer das Gleiche zu tun (Mittenmayr, 2010a, 1 f.).
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Um nicht in eine Uberreizung zu gelangen, hat das Gehirn fiir die Informationen
aus der AuBenwelt einen Wahrnehmungsfilter, auch selektive Wahrnehmung
genannt. Dieser nimmt die ankommenden Reize von den verschiedenen Sinnen
auf, verarbeitet sie weiter und speichert diese Informationen anschliel3end ab.
Hierbei wird nach bestimmten Mustern vorgegangen, um die ankommenden
Informationen im Gehirn gliedern zu kénnen. Vor allem in der digitalen Welt ist das
Filtern von Reizen wichtig, um das Gehirn zu entlasten und sich auf andere Dinge
konzentrieren zu kénnen. Die ankommenden Reize werden bei Normal-Sensiblen
gefiltert. Somit werden unwichtige Reize aus der Umwelt, welche von den
Sinnesorganen wahrgenommen werden, im VVoraus aussortiert, da das Gehirn nicht
die notige Kapazitat hat, alles gleichermal3en aufzunehmen. Die Aufgabe der
selektiven Wahrnehmung ist die schutzende Funktion, um den Organismus nicht
mit Reizen zu Uberfluten. Hochsensible Menschen hingegen reagieren intensiver
auf diese Reize, die ,unwichtigen“ und gewohnten Reize werden dennoch an das
Gehirn weitergeleitet und nicht durch den Wahrnehmungsfilter aussortiert (Schmitz,
2020; Bertram, 2015; Heintze, 0.J.j).

3.2.3. Verhalten von hochsensiblen Kindern und der Umgang mit diesem

,JULIA HORT EIN KIND SCHREIEN UND REAGIERT SCHNELLER ALS DIE ANDEREN BETREUER,

SIE LAUFT ZU DEN KINDERN, BRINGT IN ERFAHRUNG WAS VORGEFALLEN IST UND HILFT DEM
KIND. SCHNELL HAT JULIA WAHRGENOMMEN, WAS DEM KIND FEHLT UND WIE ES SICH AKTUELL
FUHLT. EBENSO BEIM NACHSTEN STREIT ZWISCHEN ANDEREN KINDERN GELANG ES JULIA
DIESEN ZU SCHLICHTEN. IHRE FAHIGKEIT SICH IN BEIDE SEITEN HINEINZUVERSETZEN IST IN
SOLCHEN SITUATIONEN BESONDERS HILFREICH. JULIA SCHEINT ES ZU SPUREN, BEI WELCHEN
GRUPPEN ES GLEICH ZUM STREIT KOMMT UND VERSUCHT, DIE KINDER RECHTZEITIG ZU EINER
LOSUNGSFINDUNG ANZUHALTEN. "

(SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 81-87)

Das Verhalten von HSK h&ngt von verschiedenen Variablen des Temperaments
ab. Hierzu gehoren beispielsweise Emotionalitdt, Durchhaltevermdgen oder
Flexibilitat. Des Weiteren spielt die Rolle der Erziehungsberechtigen eine grol3e
Rolle, da unterschiedliche ErziehungsmalRnahmen und der Umgang mit Emotionen
und Kommunikation die Verhaltensweisen in verschiedene Richtungen
beeinflussen. Wenn Eltern bereits Schwierigkeiten mit ihren eigenen Geflhlen
haben, wird es dem Kind ebenfalls so ergehen. Es hat Schwierigkeiten, sich zu
aulBern und verdrangt die eigenen Gefuhle vermutlich mehr, wodurch es dem

betroffenen Kind mit der Zeit immer schwerer fallen wird, das eigene Innenleben zu



Theoretische Grundlagen

verstehen und dartiber zu sprechen. Durch die unterschiedlichen Einflussfaktoren
auf das Personlichkeitsmerkmal existieren verschiedene Auspragungsformen bei
den hochsensiblen Kindern (siehe Kapitel 3.2.1). (Aron, 2008, S. 81-82; Aron, 2008,
S. 11-12).

Der Umgang mit hochsensiblen Kindern (HSK) wird durch die
Personlichkeitsmerkmale Empfindlichkeit und Empfindsamkeit erschwert. Unter
Empfindlichkeit versteht man die Eigenschaft, feinfuhliger, verletzbarer, reizbarer
und sensibler auf Reize zu reagieren. Empfindsamkeit ist hingegen die allgemeine
feinere Aufnahmefahigkeit von Reizen (siehe Fallbeispiel, z.B. Zeile 56-58).
Hochsensible Kinder kénnen sowohl emphatisch und einfiihlsam, als auch
weinerlich, trdumerisch und weniger belastbar sein. Beide Seiten der
Merkmalsauspragung konnen bei Kindern vorkommen, sowohl empfindlich als auch
empfindsam. Durch die Reizuberflutung sind hochsensible Kinder empfindsamer
und benétigen vermehrt Aufmerksamkeit. Fir alle Beteiligten des
Entwicklungsprozesses ist es somit wichtig, genug Geduld und Verstandnis
mitzubringen, da bei hochsensiblen Kindern die Reizaufnahme und
Weiterverarbeitung mehr Zeit in Anspruch nimmt. Zudem nehmen die Kinder auch
negative Stimmungen (siehe Fallbeispiel, z. B. Zeile 37-38), Konflikte, Traumata,
Bestrafungen, Stress und Unverstandnis intensiver wahr. Dies bezieht sich auch
auf die Stimmung der Eltern. Hervorzuheben ist ebenfalls, dass je groRer diese
Angste oder Sorgen werden, desto mehr Details fallen hochsensiblen Kindern in
Bezug darauf auf. Aus diesem Grund benodtigen hochsensible Kinder eine
intensivere Unterstitzung. Des Weiteren ist es auch hilfreich, dass HSK und ihr
Umfeld sich mit dem Thema Gefiihle auseinandersetzen. Die Kinder sollten lernen,
ihre Gefuhle benennen zu kénnen und den Umgang mit Gefuihlen erlernen. Da
Sorgen und Zweifel ebenfalls eine Rolle bei hochsensiblen Kindern spielen, ist es
zugleich nitzlich, den Kindern mit Optimismus entgegenzutreten und diesen einen
grundsatzlich positiven Blickwinkel mit auf den Weg beizubringen. Zu diesem
Aspekt gehort es auch die eigenen Grenzen der HSK friihzeitig zu erkennen:
Kindern sollten ebenso Handlungsempfehlungen an die Hand gegeben werden,
welche in schwierigen Situationen umgesetzt werden koénnen. Zu diesen
Maoglichkeiten gehoren beispielsweise Meditation oder Atemubungen, welche in
Kapitel 3.8 naher erlautert werden. Da hochsensible Kinder haufig Probleme mit
Veranderungen haben, helfen Rituale. Zum Beispiel kdnnen abends Gute-Nacht-

Geschichten vorgelesen werden, nach dem Mittagessen wird grundsatzlich ein
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Spaziergang gemacht oder jeden Sonntag steht ein Ausflug mit dem Fahrrad an.
Oftmals helfen Kleinigkeiten im Alltag, welche bei hochsensiblen Kindern zu
Stabilitat fihren. Des Weiteren dienen auch Haustiere hochsensiblen Kindern als
hilfsbereiter Begleiter, da sie positiv auf das Innenleben der Kinder wirken und von
ihnen keine Gefahren, wie z.B. Mobbing, ausgehen (Informations- und
Forschungsverbund Hochsensibilitat e.V., 2011b, S. 4-5; Schauwecker, 2021b;
Aron, 2008, S. 35-36).

Da eine weitere Eigenschaft von hochsensiblen Kindern ihr Perfektionsstreben
ist, ist es in Bezug auf Schule wichtig, sich als Bezugsperson ein umfassendes Bild
der Leistungen zu machen. Falls bei einem HSK die schulischen Leistungen
mangelhaft sind, kann dies auch - wie auch bei normalsensiblen Kindern - auf
diverse andere Griunde zurickzufiihren sein. Hierzu zéhlen beispielsweise eine
Sehschwéche, Langeweile, Unterforderung sowie eine bis dahin unerkannte
Lernstérung. Zudem sollten Reize, die den Lernprozess stéren, ebenfalls beseitigt
werden. Durch schlechte Erfahrungen und Misserfolge firchten HSK sich vor dem
Versagen, was zu Desinteresse am Unterricht fihren kann. Dieses Desinteresse
dient als Schutzmauer gegeniber dem Schamgefihl und der Kritik von aul3en
(Aron, 2008, S. 407-409).

Da hochsensible Kinder (HSK) mehr Details aus der Umgebung wahrnehmen
(siehe Kapitel 3.2.1), ist die Innenansicht eines hochsensiblen Kindes
differenzierter. Kinder spezialisieren sich oftmals auf einen besonderen
Wahrnehmungsbereich, - wie beispielsweise zwischenmenschliche Beziehungen,
wozu Stimmungen und Beziehungen zahlen oder Naturphdnomene, zu denen man
Eigenschaften von Pflanzen oder Wetter zuordnen kann oder Tiere, zu denen die
Kommunikation zwischen HSK und Tieren genannt werden kann. Zu den jeweiligen
speziellen Bereichen denken HSK ebenfalls expliziter nach. Da jedes HSK andere
Auspragungsmerkmale hat, sind einige Kinder wachsam und extrovertiert, wahrend
andere unsicher und introvertiert auf die AuRenwelt wirken. Weitere Merkmale, die
auch bei Kindern auftreten, sind die Intuition, der Gerechtigkeitssinn und die
Gewissenhaftigkeit (Aron, 2008, S.409-410). Diese kobnnen in Kapitel 3.2.1
nachgelesen werden.

Unter den hochsensiblen Kindern gibt es sowohl sog. Generalisten als auch
sog. Spezialisten. Unter Generalisten werden diejenigen Kinder verstanden, sie sich
fur alle Thematiken insgesamt interessieren. Zu Spezialisten zahlen die Kinder,
welche sich auf ein spezielles Thema spezifizieren. Dieses Interesse kann sich
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ebenfalls in der Schullaufbahn widerspiegeln. Beispielsweise gibt es Kinder, die
grundsatzlich in allen Fachern gute Noten erzielen und wiederum Kinder, welche
nur in ihren Interessensfachern gute Noten erzielen (Aron, 2008, S. 409-410).

Des Weiteren wird das Verinnerlichen von Regeln als positive Eigenschaft von
hochsensiblen Kindern wahrgenommen. Die polnisch-amerikanische
Entwicklungsforscherin Graznya Kochanska (2002) studierte die Wirkung der
Wesensart auf das moralische Lernen von hochsensiblen Kindern (Aron, 2008,
S. 195-197). Dabei fand sie heraus, dass HSK Regeln im Vergleich zu der
Kontrollgruppe der Nicht-HSK verinnerlicht hatten und einige Moralvorstellungen
mitbrachten. Durch diese Regelkonformitat vermutete Kochanska, dass
hochsensible Kinder die Beanstandung und Strafe vermeiden wollen (Aron, 2008,
S. 195-197).

Da die Wahrnehmung eines hochsensiblen Kindes differenzierter ist als die
eines Normalsensiblen, werden, wie in Kapitel 3.2.1 angefuhrt, Informationen
grandlicher reflektiert und Gefuhle intensiver wahrgenommen. Durch dieses
komplexere Denksystem bendtigen hochsensible Kinder mehr Zeit, ihre inneren und
aul3eren Eindriicke zu sortieren (siehe Fallbeispiel, Zeile 104-108). Wie auch bei
Erwachsenen birgt das die Gefahr der Reizuberflutung, da Kinder eine gréRere
Denk- und Anpassungsleitung erbringen missen. Dadurch werden die Kinder als
schiichtern, langsam, unkonzentriert oder unbeherrscht tituliert. Dadurch werden
weitere Verhaltensweisen als Folge aufgezeigt, welche ebenfalls einen Einfluss auf
das Selbstwertgefiuihl haben kénnen (Schauwecker, 2021b).

Da HSK deutlich mehr Details aufgrund der detailreichen Wahrnehmung der
Umgebung aufnehmen, kénnen HSK sich schneller iber wahrgenommene Aspekte
aufregen. Durch die vielen Reize aus dem Umfeld kdnnen beispielsweise auch
bunte Klassenzimmer oder eine laute Familienfeier zu einer Herausforderung
werden. Ebenfalls kann es vorkommen, dass sie sich gerne in die Beobachterrolle
hineinfinden, nur das Essen verzehren, welches ihnen bekannt ist oder sich gerne
an den gleichen Platzen aufhalten. Durch die Reiziberflutung kann es zu
Wautanfallen kommen, da sie mit den vielen Wahrnehmungen nicht zurechtkommen.
Andere HSK bevorzugen sich in ihrem eigenen Zimmer mit einem Buch oder
Computerspielen zuriickziehen kénnen. AuRerdem gibt es Kinder, die aufgrund
aufkommender Kopf- oder Bauchschmerzen durch Uberforderung die Mdglichkeit
nutzen, sich auszuruhen. Wieder andere HSK haben sich selbst aufgegeben und

fangen an, angstlich zu werden und verzagen.
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Wie durch die Vielzahl an Beispielen ersichtlich wird, ist jedes HSK auf seine Art
und Weise anders und einzigartig (Aron, 2008, S. 32—-34).

Neben diesen Auspragungsformen kann es auch sein, dass bei hochsensiblen
Kindern Verhaltensauffalligkeiten, wie beispielsweise ADHS, auftreten. Eine
amerikanische Studie, welche 2019 durchgefiuhrt wurde, hat aufgezeigt, dass
hochsensible Kinder ofter Verhaltensprobleme aufweisen im Vergleich zu
normalsensiblen Kindern. Dazu gehdrt beispielsweise ADHS, die Aufmerksamkeits-
Defizit-Hyperaktivitats-Storung (Diener, 2021).

Abschliel3end kann festgehalten werden, dass die Kinder ihr Gleichgewicht und
eigenen Grenzen finden, um bestmdglich mit ihrem Personlichkeitsmerkmal und der
damit einhergehenden Reizuberflutung umzugehen. Des Weiteren sind HSK am
Anfang der Pubertat unsicherer und verletzlicher. Sie fangen an, sich mit
Gleichaltrigen zu vergleichen und fuhren einen innerlichen Machtkampf aus. Dies
hat Auswirkungen auf das Selbstbewusstsein und die Psyche der hochsensiblen
Kinder. Vielen hochsensiblen Kindern hilft es, Freunde und Interessen aul3erhalb
der Schule zu haben - sei es das Hobby, Familie, Gemeinde oder Haustiere. Dies
dient als Ruckzugsort, um negative Erfahrungen, welche evtl. in der Schule gemacht
wurden, auszugleichen. Zudem lernen sie, dort ihre Talente und Starken zu
entfalten (Aron, 2008, S. 443-446).

3.3. Die Rolle der Hochsensibilitat im Alltag
Aufbauend auf die Merkmale und Ursachen von Hochsensibilitat, handelt das
nachste Kapitel allgemein von der Rolle der Hochsensibilitdt im Alltag. Dafur wird
der Fokus vorerst auf die Bedirfnisse der hochsensiblen Personen gelegt,
anschlieRend werden die Herausforderungen im Alltag deutlich gemacht. Daraufhin
wird der Umgang mit hochsensiblen Personen naher erlautert und abschliel3end

wird kurz auf die Starken von hochsensiblen Personen eingegangen.

3.3.1. Bedurfnisse hochsensibler Personen
»JULIA IST STUDENTIN UND FROH UBER DIE ARBEIT MIT KINDERN INSBESONDERE, DASS SIE
JEDES MAL DIE GLEICHE SCHULE BESUCHEN DARF, DADURCH EINE KONSTANTE ANLAUFSTELLE
HAT, SICH NICHT MEHRERE SCHULEN, ABLAUFE UND PERSONEN MERKEN MUSS.
VERANDERUNGEN VERSCHIEDENSTER ART FALLEN IHR SCHWER. BEVOR SIE UM 12 UHR IN DIE
ARBEIT MUSS, ERLEDIGT JULIA NOCH EINIGE HAUSHALTSAUFGABEN ZUHAUSE. IHRE TO-DO-
LISTE, DIE SIE TAGLICH FUHRT, IST LANG UND WIRD AKRIBISCH ABGEARBEITET. SIE HAT SICH
UBER DIE JAHRE ANGEWOHNT, SICH ALLE AUFGABEN UND PUNKTE AUFZUSCHREIBEN UND DER
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WICHTIGKEIT NACH DURCHZUNUMMERIEREN. STANDIG GEHEN IHR DIE VERSCHIEDENSTEN
AUFGABEN DURCH DEN KOPF. OHNE IHRE TO-DO-LISTE WURDE SIE IN DIESEM
GEDANKENCHAOS EINIGE IHRER PUNKTE VERGESSEN. “ (SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 17-25)

Hochsensible Kinder und Erwachsenen haben verschiedene spezifische
Bedurfnisse, welche auf ihre Hochsensibilitat zuriickzufiihren sind, von denen eine
Auswahl im Nachfolgenden vorgestellt werden.

Ein wichtiges Bedurfnis von HSP sind die Ruhepausen. Durch die dauerhafte
Reizaufnahme der Sinne sind viele hochsensible Personen tberreizt und dadurch
schneller gestresst (siehe Kapitel 3.2.1). Um mdogliche Folgen von Stress
vorzubeugen, bendtigen hochsensible Personen vermehrt Ruhepausen, um Reize
verarbeiten zu kbnnen. Diese Ruhepausen konnen individuell mit Meditation, in der
Natur oder mit Tieren verbracht werden, abhangig davon, was die jeweilige
betroffene Person bevorzugt (siehe Fallbeispiel, Zeile 120-121 & Kapitel 3.8). Die
Anzeichen der Erschopfung sollten dem Kind klar sein und es sollte die
Ruckzugsmoglichkeiten in der Schule und im h&uslichen Umfeld haben. Zudem
sollten die eigenen Grenzen erkannt werden um einen guten Ausgleich zwischen
Ruhe und Aktivitat zu schaffen (Schmitz, 2020).

Neben den Ruhepausen gehdrt auch die Zeit fir die eigene Person zu den
Bedurfnissen von hochsensiblen Personen. Durch die digitalen Medien und die
standige Erreichbarkeit haben es viele verlernt, mit sich allein zurecht zu kommen
(Heintze, 0.J.m). Fur HSPn ist es wichtig, ihre Energiereserven wieder aufzutanken,
allerdings durch sog. Ich-Zeit und nicht in Gesellschaft. Durch das Alleinsein werden
die eigenen Bedurfnisse bewusster wahrgenommen und nicht durch das Umfeld
beeinflusst. Zudem koénnen dadurch die innere Starke und die Kreativitat
wiedergefunden werden (siehe Fallbeispiel, Zeile 124) (Heintze, 0.J.m).

Ein weiterer Aspekt ist Zeit. Hochsensible Menschen bendtigen fur die Schritte
der Informationsverarbeitung mehr Zeit als normalsensible Menschen. Durch das
vernetzte Denken und die vielen Uberlegungen kann es vorkommen, dass HSP den
Anschein erwecken, langsamer zu denken. Durch Denken auf mehreren Ebenen
werden eine Vielzahl an Aspekten bertcksichtigt, was dementsprechend mehr Zeit
in Anspruch nimmt. Nicht nur die Informationsverarbeitung bendétigt mehr Zeit,
sondern auch die Anpassung an neue Situationen (siehe Fallbeispiel, Zeile 104-108
& Kapitel 3.2.1) (Quedenbaum, 2020c).

Ein weiteres Bedurfnis, welches eine Rolle bei hochsensiblen Menschen und
ihrem Alltag spielt, sind die Routinen (siehe Fallbeispiel, Zeile 17-25 & Kapitel 3.2.1
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& 3.3). Die gleichbleibenden Gewohnheiten vereinfachen dem hochsensiblen Kind
den Umgang im Alltag und lassen es stressfreier am Alltag teilnehmen. Wie schon
erwahnt, haben hochsensible Kinder und Erwachsene Schwierigkeiten mit
Veranderungen, denen durch tagliche Routinen entgegengewirkt werden kann
(Aron, 2008, S. 131-134).

3.3.2. Herausforderungen

,JULIA IST STUDENTIN UND FROH UBER DIE ARBEIT MIT KINDERN INSBESONDERE, DASS SIE

JEDES MAL DIE GLEICHE SCHULE BESUCHEN DARF, DADURCH EINE KONSTANTE ANLAUFSTELLE
HAT, SICH NICHT MEHRERE SCHULEN, ABLAUFE UND PERSONEN MERKEN MUSS.
VERANDERUNGEN VERSCHIEDENSTER ART FALLEN IHR SCHWER.*

(SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 17-20)

Hochsensible Kinder und Erwachsene stehen im Alltag vor verschiedenen
Herausforderungen. Einige von diesen werden nachfolgend beispielhaft aufgefihrt.
Angesichts der persénlichen Umgangsweise mit den taglichen Herausforderungen
variieren diese Schwierigkeiten von Individuum zu Individuum. Da die
Sinneswahrnehmung bei hochsensiblen Personen sehr umfassend sein kann,
bendtigen manche Personen z.B. vermehrt Pausen zur Verarbeitung und zur
Erholung. Aufgrund der detaillierteren Wahrnehmung von hochsensiblen Menschen
(siehe Kapitel 3.2.1 & 3.2.2.2.) bedurfen diese einer kiirzeren Zeit, bis die Kapazitat
des Gehirns erreicht ist und sie auf die Zeit fur Verarbeitung und Regeneration
angewiesen sind. Die Aufnahmekapazitaten sind abhangig von der Art der
Informationen, aber auch von der Intensitat, der Dauer und dem Umfang (Jack, o0.J.,
S.4-5). Die Risiken von zu hoher Belastung sind Stress, Burnout und
Depressionen. Nicht nur Uberforderung, auch Unterforderungen kénnen bei
hochsensiblen Personen auftreten. Dies wird auch als Boreout bezeichnet. Vor
allem die vielbegabten Scanner-Personlichkeiten (siehe Kapitel 3.2.1) unter den
Hochsensiblen oder auch Hochbegabte kann in der Schule, im Alltag oder am
Arbeitsplatz schnell langweilig werden. Dadurch erleben diese Personen ebenfalls
Distress, also negativer Stress, welcher durch Unterforderung hervorgerufen
werden kann. Dies kann sich beispielsweise zeigen, wenn Betroffene das Gefunhl
haben, dass die Zeit nicht vergeht und es an Motivation und Lust mangelt. Die
Unterforderung bleibt meist Uber langeren Zeitraum unerkannt, kann jedoch zu
vermehrter Unzufriedenheit, Antriebslosigkeit, Mudigkeit und dem Anschein fiihren,

sich als nicht leistungsfahig zu fuhlen. Zudem kénnen Symptome wie Schwindel,
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Verspannungen, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen oder Probleme mit dem Magen
auftreten (Heintze, 0.J.9).

Weitere Herausforderungen durch die Reizverarbeitung sind die frihe
Ermidung und die geringere Belastbarkeit, welche oftmals mit Unverstandnis aus
dem naheren Umfeld einhergehen. Aus diesem Grund sind die ausreichenden
Ruhephasen notwendig (siehe Fallbeispiel, Zeile 114-124 & Kapitel 3.2.1 & 3.3.1).
Des Weiteren kénnen emotionale Aspekte belastend sein, da hochsensible
Menschen neben den eigenen Empfindungen auch die Gefuhle des sozialen
Umfeldes ertragen mussen (Schmitz, 2020).

Ein weiterer Aspekt der Herausforderungen stellt die Abgrenzung dar. Hierbei
fallt es hochsensiblen Personen schwer, die eigenen Grenzen zu erkennen und zu
akzeptieren. Da sie sehr griindlich und nachhaltig denken und durch ihre Empathie
Motive von anderen wahrnehmen, vergessen sie durch das Verstandnis fur den
Gegeniber, dass sie sich selber nicht wohl fuhlen, verargert oder witend sind. Sie
achten dadurch mehr auf Personen aus ihrem Umfeld als auf ihre eigenen
Empfindungen (Kern, 2020c, S. 1).

Neben dem Umgang mit Konflikten stellt auch der Umgang mit Veranderungen
ein weiteres Hindernis fir hochsensible Menschen dar (siehe Fallbeispiel, Zeile 17-
20). Jede Veranderung bendtigt bei hochsensiblen Menschen und vor allem
Kindern eine zusatzliche Verarbeitung von Reizen. Deshalb missen Betroffene alle
Uberlegungen, die urspriinglich fiir eine andere Situation gedacht waren und im
Gedachtnis abgespeichert wurden, umdenken, um diese fur die andere, neue
Situation anzupassen. Dies schliet dann weitere Planungs- und
Informationsverarbeitungsaktivitaten mit ein, welche zusatzlich auf das Kind
einwirken und die Energieressourcen beanspruchen. Hierbei kdnnen zwei Arten von
Veranderungen unterschieden werden. Zur ersten Art gehort der Wechsel zwischen
bekannten Orten, Aktivitdten oder Personen, wohingegen die zweite Art die
Anpassung an etwas ganz Neues oder Unerwartetes beinhaltet. Dabei werden
vermehrt Strategien zur Bewéltigung bendtigt, um die neue Umgebung oder neue
Personengruppen eingliedern zu kénnen, um die Reiztberflutung geringer zu halten
(Aron, 2008, S. 270 & 345-346). Weiterhin ist die Anpassung an Verdnderungen
eine weitere Schwierigkeit fir hochsensible Menschen. Da jedoch im Allgemeinen
Veranderungen zum Leben dazu gehoéren, missen sich Alternativen finden, um es
fur hochsensible Kinder so stressfrei wie moglich zu gestalten. Oftmals sind die

unvorhersehbaren Ereignisse das, was die Kinder innerlich unruhig macht und
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vielleicht sogar Angst erzeugt. Wenn im Korper bereits Stresshormone
ausgeschuttet wurden (siehe Kapitel 3.2.2.2) ist die Mdglichkeit, Angst zu erleben,
grol3er. Dabei kann wieder auf den Zeitaspekt und auf den Geduldsaspekt aus dem
Kapitel 3.2.1 & 3.3 zuruckgegriffen werden (Aron, 2008, S. 272-273; Aron, 2008,
S. 313-315).

Ein zusatzliches Hindernis hochsensibler Menschen ist oftmals die
Schichternheit. 70 % der Hochsensiblen sind introvertierte Hochsensible. Nicht nur
im Verhalten, sondern auch neurologisch sind diese Unterschiede erkennbar. Das
Gehirn der introvertierten Hochsensiblen wies eine héhere elektrische Aktivitat auf,
welche sowohl in Ruhe als auch bei Reizeinflissen messbar waren. Aufgrund der
neuronalen Aktivitdt ziehen sich hochsensible Personen vermehrt zuriick, da die
zusatzlichen Reize aus der Umgebung sie tUberfordern. Dieser vermehrte Riickzug
vor allem von introvertierten Hochsensiblen kann zu einer Ausgrenzung aus der
Gesellschaft fuhren (Heintze, 0.J.b).

Beispielsweise ist fur viele hochsensible Menschen Smalltalk ein Erschwehrnis.
Es wird als zu oberflachlich empfunden und viele Hochsensible sind unsicher, was
sie &ufRern sollen und konnen. Durch Smalltalk wird der erste Eindruck des
Gegenibers deutlich, oberflachliche Themen wie beispielsweise Gemeinsamkeiten,
Arbeitsplatz oder Hobbys werden ausgetauscht. Obwohl hochsensible Menschen
eine gute Sozialkompetenz besitzen, fallt ihnen Smalltalk schwer, da sie
tiefgrindige Gesprache bevorzugen. Die rechte Gehirnhalfte, welche fur Gefiihle
zustandig ist, wird bei Smalltalk bei Hochsensiblen nicht aktiviert. Dafir ist die linke
Gehirnhalfte fur die Fakten aktiver, was fur Hochsensible jedoch ungewohnt ist, und
keine Sicherheit ausstrahlt. Aus diesem Grund fiihlen sich hochsensible Personen
durch die nicht aktivierte stéarkere rechte Gehirnhélfte nicht wohl bei den
oberflachlichen Gesprachen (Quedenbaum, 2020h).

Neben den genannten Herausforderungen spielt auch das Thema Erndhrung
eine groRe Rolle (siehe Fallbeispiel, Zeile 25-29). Hochsensible Kinder sind
vermehrt anfallig fur Intoleranzen, wodurch viele Nahrungsmittel wegfallen kdnnen.
Ebenfalls liegen die Vorlieben meistens bei den gleichen Speisen, was eine
ausgewogene Ernadhrung erschweren kann. Neben den Lieblingsspeisen spielt
auch die Konsistenz des Essens eine Rolle. Weitere Tipps zu einer angepassten

Ernahrung werden in Kapitel 3.5.3.3 thematisiert (Quedenbaum, 2020g).
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3.3.3. Starken hochsensibler Personen
,SCHNELL HAT JULIA WAHRGENOMMEN, WAS DEM KIND FEHLT UND WIE ES SICH AKTUELL
FUHLT.”
(SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 83)

Neben den erlauterten Schwierigkeiten und Herausforderung im Alltag (siehe
Kapitel 3.3.2) durfen die positiven Seiten von Hochsensibilitat nicht auf3er Acht
gelassen werden.

Hochsensible Menschen besitzen beispielsweise eine gute Reflexionsfahigkeit.
Durch ihre Selbstreflexion machen sie sich vermehrt Gedanken uber ihre
Erfahrungen und ihre Wesensart, evaluieren ebenfalls tber das Vergangene und
suchen Verbesserungsmaoglichkeiten fur zuklnftige Ereignisse. Dies geht unter
anderem mit der Starke des 6kologischen Bewusstseins einher. Hierbei flieRen die
langfristigen Auswirkungen des eigenen Handelns in den Entscheidungsprozess mit
ein und bestimmen diesen (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

AulRerdem kann die ausgepragte Werteorientierung bei HSP positiv
hervorgehoben werden. Ein sozial und ethnisch angemessenes Verhalten liegt
hochsensiblen Personen besonders am Herzen. Dies zeigt sich beispielsweise bei
der Erndhrungsweise denn viele HSP ernahren sich ausschliel3lich vegan oder
vegetarisch. AufRerdem zeigt sich diese Eigenschaft im sozialen Miteinander:
Hochsensiblen ist es wichtig, andere so zu behandeln, wie sie selbst gerne
behandelt werden wollen (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

Zudem sind hochsensible Menschen sehr ressourcenorientiert. Zu der
Ressourcenorientierung zahlen sowohl der eigene Energiehaushalt als auch
stofflichen Ressourcen. Durch die Reizluberflutung (siehe Kapitel 3.2.1) haben sie
ihre Kraftreserven vermehrt im Blick und wissen, welchen Aufwand sie zur
Wiederherstellung benétigen (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

Gleichzeitig wissen sie, wie sie durch ihr strukturiertes Vorgehen schneller an
ihr Ziel gelangen. Die Eigenschaft des Vorausschauens ist eine weitere positive
Eigenschaft, welche bei HSP vermehrt vorzufinden ist. Hochsensible Menschen
sind evolutionar dafir bestimmt gewesen, Gefahren frihzeitig zu erkennen,
wodurch sie sehr vorausschauend sind und oftmals auch positive sowie negative
Szenarien im Kopf haben und diese abwagen. Dadurch kénnen sie etliche
Eventualitaten durchdenken und sich anschlie3end fir eine Handlungsmoéglichkeit
entscheiden (siehe Fallbeispiel, Zeile 21-24; 86-87) (Quedenbaum, 2020a; Roemer,
2017, S. 23-24).
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Eine weitere Starke von hochsensiblen Personen ist ihre Gefuhlsintensitat.
Aufgrund der intensiven Geflhlswahrnehmung ist ebenfalls das Denken von
Gefuhlen geleitet, wodurch eine analytische Betrachtungsweise erschwert wird
(Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

HSP wird weiterhin nachgesagt, tber ein hohes Mal3 an Emphatiefahigkeit zu
verfiigen. Dadurch kénnen hochsensible Personen AuRRerungen des Gegenibers
detaillierter wahrnehmen. Beispielsweise haben sie vermehrt Einblick in die
Wahrheitsgeméafheit einer Aussage oder den allgemeinen Gefiihlszustandes des
Gegenibers (siehe
Fallbeispiel, Zeile 83) (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24)..

Auch das Scannen nach Fehlern kann als Starke von hochsensiblen Menschen
genannt werden (siehe Fallbeispiel, Zeile 101-102). Dabei konnen Fehler bei
Aufgaben schneller erkannt und Prozesse besser optimiert werden. Dies ist nicht
nur in der Schule oder am Arbeitsplatz von Nutzen, sondern kann auch auf Fehler
bei sich selbst oder bei Mitmenschen Ubertragen werden (Quedenbaum, 2020a;
Roemer, 2017, S. 23-24).

Kreativitat ist eine weitere positive Eigenschaft von hochsensiblen Personen.
Aufgrund des vernetzten Denkens kdnnen schnelle Lésungen fur Aufgaben
gefunden werden und Zusammenhange besser bedacht werden (Quedenbaum,
2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

Als letzte Starke kann die Fokussierung und der Uberblick genannt werden.
Durch die Informationsverarbeitung kann der Uberblick tiber die Gesamtsituation
schnell erfasst werden, jedoch wird der Blick fir die Details und das Notwendige
nicht aul3er Acht gelassen (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24).

3.4. Umgang mit hochsensiblen Personen

Es gibt eine Vielzahl an Aspekten, die den Umgang mit hochsensiblen Personen
vereinfachen und das Miteinander erleichtern. Im Folgenden wird eine Auswahl an
Handlungshinweisen vorgestellt.

Von zentraler Bedeutung im Umgang mit hochsensiblen Personen ist das
gegenseitige Verstandnis. Wie grundsatzlich bei Kindern ist es wichtig
herauszufinden, wie das Kind die aktuelle Situation wahrnimmt. Zur Wahrnehmung
gehoren ebenfalls die Gefuhle, die nachvollzogen werden sollten. Wenn
beispielsweise der Stoff des Pullovers kratzt oder das Wascheschild stért, sollten
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diese Aussagen ernst genommen werden (siehe Fallbeispiel, Zeile 10-13) (Aron,
2008, S. 125-130).

Neben dem Verstandnis spielt auch die Geduld im Umgang mit hochsensiblen
Personen eine zentrale Rolle. Kinder zu etwas zu drdngen, kann dramatische
Folgen in der personlichen Weiterentwicklung haben. Geduld kann erlernt werden.
Wenn das Kind mehr Zeit zum Beantworten einer Frage oder fir eine Aufgabe
bendtigt, sollte dem Kind die nétige Zeit eingerdumt werden. HSKr bendtigen
entsprechend Zeit fur ihre eigenen Entscheidungen, um sich selbst inklusive ihrer
eigenen Grenzen und Bedurfnisse kennenzulernen (Aron, 2008, S. 125-130).

Ein weiterer Handlungshinweis im Umgang mit hochsensiblen Kindern betrifft
die Lautstarke (siehe Fallbeispiel, Zeile 70-73). Da Kinder allgemein empfindlich auf
lautere Stimmen reagieren konnen, wird insbesondere bei hochsensiblen
empfohlen, die Stimme im Allgemeinen zu dampfen — dies gibt bei Gesprachen
ebenso wie bei Streitsituationen. Ebenfalls kbnnen Zurechtweisungen leise und in
einem normalen Tonfall geschehen, ohne Liebesentzug oder Drohungen. Hierzu
zahlen auch das Weglassen von schlimmen Konsequenzen fir das Kind, da dies
vermehrt Angst erzeugt. Bei intimen Gespréachen ist ebenfalls eine sanfte Stimme
hilfreich (Aron, 2008, S. 125-130).

Zudem sollten Scherze vermieden werden, da dies die Kinder oftmals
verunsichert. Zusatzlich dazu koénnen sie sich unterlegen fuhlen, was
maoglicherweise einen negativen Einfluss auf das Selbstwertgefuhl haben kann.

Wie schon in Kapitel 3.2.2.2 angefihrt, spielt der Cortisolhaushalt vor allem bei
hochsensiblen Menschen eine groRe Rolle. Um den Cortisolspiegel niedrig zu
halten, hilft es, etwas zu Essen, da der Korper dadurch nicht in den Unterzucker
fallt. Ebenfalls ist es hilfreich, viel Wasser zu trinken, da das Hormon tber die Nieren
ausgeschieden wird. Des Weiteren kbnnen Bewegungseinheiten ebenfalls sinnvoll
sein, da durch den Muskeleinsatz das Cortisol abgebaut wird. Zudem hilft in solchen
Situationen Einfihlungsvermégen und Verstandnis, da dies das Hormon Oxytocin
ausschiuttet, welches ebenfalls fir die Regulation von Cortisol hilfreich ist
(Gellermann, 0.J., S. 25 ff.).

Ein weiterer Aspekt, der erwédhnt werden sollte, ist der Umgang mit starken
Emotionen. Zu diesen Emotionen gehdren beispielsweise Freude, Neugierde,
Angst, Schuld, Trauer, Wut und Verzweiflung. Es sollte darauf geachtet werden,
dass die Kinder die Chance bekommen, ihre eigenen Gefuhle ausleben zu kénnen

und den Umgang mit ihnen zu erlernen. Da hochsensible Menschen Informationen
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auf tieferer Ebene wahrnehmen, kénnen sie vermehrt zum Nachdenken neigen. Die
Dauer des Nachdenkens hat Einfluss auf die Komplexitat der emotionalen Reaktion.
Es werden zuerst Angstgefihle hervorgerufen, dann Ablehnung und daraufhin Wut.
Anschliel3end werden die positiven Aspekte versucht einzubeziehen und dann
beginnt ein Kreislauf der Gedankenspirale. Dieser Kreislauf sollte im Umgang mit
hochsensiblen Personen beachtet werden (Aron, 2008, S. 280-283).

Eine weitere Herausforderung fir hochsensible Personen sind korperliche
Berihrungen. Manche hochsensiblen Personen mobgen Kkeine kodrperliche
Zuwendung. Im schulischen Kontext konnten hierbei auf Alternativen wie
beispielsweise Schulterklopfen eingegangen werden, diese sollten den Wiinschen
des Kindes unbedingt entsprechen. Auch kénnen vorerst Fragen wie beispielsweise
,Mochtest du meine Hand halten, wahrend wir zum Pausenhof gehen?” gestellt
werden, damit das Kind die Entscheidungsfreiheit hat. Im Umgang mit
hochsensiblen Personen sollten diese Grenzen akzeptiert werden und gemeinsam
Alternativen fur die hochsensiblen Personen gefunden werden (Aron, 2008, S. 131—
134).

Eine zusatzliche Problematik fiur Betroffene ist der Umgang mit Konflikten.
Hochsensible Menschen bevorzugen Harmonie und Toleranz. In Konflikten und
Streitsituationen fuhlen sie sich hingegen unwohl. In Bezug auf die Schule helfen
vor allem bei Kindern frih erlernte Konfliktlosetaktiken, welche zudem in der Schule
einen Platz finden sollten. Dazu gehort beispielsweise sich ausreden lassen oder
Kompromisse zu finden. Dennoch ist ein Erwachsener hilfreich, der zusatzlich
zuhort und darauf achtet, dass die Regeln von den Kindern eingehalten werden,
damit niemand korperlich oder emotional verletzt wird (Aron, 2008, S. 169-170).

Der Umgang der Eltern mit den eigenen Einstellungen und Handlungen
bestimmt zudem das Wesen der Kinder und hat grof3en Einfluss auf die
Entwicklung. Da Kinder viel von ihren Eltern lernen und flrs Leben mitbekommen,
haben diese Einflisse eine pragende Wirkung auf die Einstellung der Kinder in den
verschiedenen Wahrnehmungsbereichen und somit auch auf die eigene Wesensart
des Kindes (Sellin, 2015, S. 10).

Abschlie3end ist den schon erwéhnten Hinweisen ein weiterer zentraler Hinweis
hinzuzufiigen: die Literaturrecherche. Eine Vielzahl an Bichern oder anderen
Publikationen behandeln das Thema Gefuhle und den Umgang mit Konflikten oder
Veranderungen. Dieses Wissen kann sowohl fiir Erziehungsberechtigte als auch fur
Lehrkrafte von Vorteil sein. Des Weiteren gelten diese genannten Hinweise nicht
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nur fur hochsensible Kinder, sie sind ebenfalls auch alle anderen Kinder in der
Schule und im hauslichen Bereich anwendbar und hilfreich (Roemer, 2021, S. 55—
57).

3.5. Hochsensibilitat in der Grundschule

Die Schule soll laut Schulgesetz (SchG, 1983, § 1, Absatz 2) dem
Bildungsauftrag dienen. Hierfir soll nach der vorschulischen Erziehung die
Personlichkeit der Schiler*innen gefordert werden. Ebenfalls liegt ein weiterer
Fokus auf der Wertevorstellung, welche nach den Grundsatzen der Solidaritat,
Toleranz, Gerechtigkeit und Gleichberechtigung streben sollen. Zudem ist die
Bildungsinstitution Schule dafur zustandig, dass Kinder und Jugendliche den
Umgang mit Konflikten erlernen, sowie Empfindungs- und
Wahrnehmungsmaoglichkeiten, aber auch Ausdrucksmdglichkeiten kennenlernen
und anwenden kénnen. Au3erdem sollen die Schiler*innen das Gelernte im Alltag
lebenslang anwenden kénnen.

Im folgenden Kapitel wird ausgefihrt, inwiefern Hochsensibilitat im deutschen
Schulsystem Beachtung geschenkt wird und inwieweit Lehrkrafte und

Schiler*innen sowie der Schulalltag durch die Hochsensibilitat beeinflusst werden.

3.5.1. Hochsensible Schuler*innen und deren Lehrkréafte

Wie in Kapitel 3.2.1 erlautert, sind verschiedene Symptome und Merkmale fur
das Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitdit bekannt und variieren in der
Auspragungsform von Individuum zu Individuum. Zu den typischen Merkmalen
gehodren beispielsweise sensorische Empfindlichkeit, Reiztuberflutung, grtindliche
Informationsverarbeitung und Empathie (siehe Tabelle 1, S. 16) (Diener, 2021).
Durch diese unterschiedlichen Merkmalsauspragungen entstehen auch
unterschiedliche Herausforderungen im Schulalltag, da jedes Kind andere
Bedurfnisse und Empfindungen aufweist. Aufgrund der Heterogenitat in Klassen hat
jeder Schuler und jede Schilerin andere schulische Voraussetzungen, sowie
andere biologisch bedingte Temperamentsmerkmale. Durch das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitit nehmen viele Kinder und Jugendliche
mehr aus ihrer Umgebung wahr und stehen vor anderen Voraussetzungen als
andere Kinder. Da die Forderung der Personlichkeit und das Erlernen von
Wahrnehmungs- und Empfindungsmadglichkeiten, oder das Thema Ernahrung im

Alltag und lebenslang wichtig sind, wird das Thema Hochsensibilitat nachfolgend
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fur die einzelnen schulischen Aspekte aufgefuhrt (Jotten & Fleischer, 2007, S. 31-
32).

Allgemein denken hochsensible Kinder sehr reflektierend, vorausschauend und
emphatisch (siehe Kapitel 3.2.1), was auch in der Schule von Nutzen sein kann.
Durch das Denken auf verschiedenen Ebenen denken sie nicht langsam, aber
bendtigen etwas mehr Zeit, um alle Faktoren abzuwagen und zum durchdachten
Ergebnis zu kommen (siehe Kapitel 3.2.1 & 3.3.1). Dies betrifft auch das Thema
Entscheidungen, da alle Vor- und Nachteile abgewogen werden, bevor sich
hochsensible Kinder fur eine Mdglichkeit entscheiden. Grof3e Entscheidungen wie
beispielsweise die Wahl einer weiterfihrenden Schule fiihren somit auch zu Stress
bei hochsensiblen Kindern, da sie gedanklich alle moglichen Aspekte mehrmals
durchgehen und tGberdenken (Quedenbaum, 2020k).

Hochsensible Kinder kdnnen unterschwellige Anzeichen in einer Situation
wahrnehmen, welche vor der Entscheidungsfindung auf tiefgrindiger Ebene
verarbeitet werden. Im Unterricht sind hochsensible Kinder meistens ruhiger und
wortkarg, Lehrkrafte sollten sich davon nicht beirren lassen und den Kindern ihre
Chance geben, ihr individuelles Potenzial zu entwickeln. Dartber hinaus ist es als
Lehrperson ratsam, sich Uber die unterschiedlichen Temperamentsmerkmale der
Kinder sowie deren Auswirkungen auf den Lernstil zu informieren. Die positiven
Eigenschaften, wie beispielsweise Feinfuhligkeit, Gewissenhaftigkeit, Kreativitat,
Reflexionsfahigkeit und Empathie kdnnen im Schulalltag gut durch verschiedene
Aufgaben oder in den Pausen eingesetzt werden. Als Lehrkraft gilt aufgrund dessen
zu beachten, dass viele hochsensible Kinder aufgrund dieser ausgepragten
Auffassungsgabe oft auch mit den Gedanken abschweifen kdnnen (siehe
Fallbeispiel, Zeile 104-108). Falls Themen 6fter wiederholt werden missen, kénnen
sich hochsensible Kinder schnell langweilen und verpassen dann den weiteren
Anschluss zu den neuen Themen (Quedenbaum, 2020k).

Hilfreich im Unterricht sind flr Schiler*innen Rituale, Regeln und Riickzugsorte.
Durch die zeitlich festgelegten Rituale, die sich regelm&Rig wiederholen, fihlen sich
hochsensible Kinder in der Umgebung sicher. Beispielhaft koénnen hier
Morgenroutinen im Sitzkreis oder Rituale beim Mittagstisch genannt werden. Die
aufgestellten Regeln erleichtern das soziale Zusammenleben — auch im
Klassenverband. Als Beispiel kdnnen gemeinsam festgelegte Klassenregeln
angefihrt werden. Durch Riickzugsorte, wie beispielsweise ruhige RAume oder sog.
Kuschelecken haben hochsensible Kinder die Méglichkeit, zur Ruhe zu kommen
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und vom stressigen Alltag abzuschalten, um nicht tGberstimuliert zu werden. Die
Anzeichen von Uberstimulation kdnnen wie schon in Kapitel 3.2.1 & 3.7 angefiihrt
z.B. Schwindel, Blasse, rote Flecken, Schwitzen, Weinen, Ignorieren oder Fliichten
sein (Mittenmayr, 2010b, S. 1-3).

Laut Aron (2008, S. 376-377) neigen hochsensible Kinder weniger zum Lugen,
Schule schwénzen, Tatlichkeiten oder Verbalattacken gegentber Lehrkraften.
Trotzdem ist die Schule fur hochsensible Kinder oftmals anstrengend, da sie sich in
nicht allen Situationen wohl fiihlen und die vielen Reize nicht einordnen kénnen.
Zusatzliche Herausforderungen im Schulalltag kénnen bei hochsensiblen Kindern
in unterschiedlichen Bereichen der Merkmalsauspragung auftreten. Laute
Klassenkamerad*innen und die drangvolle Enge, der lange Schulalltag und
storende Gerdusche oder Geriche erschweren die Schulzeit. Da hochsensible
Kinder Gerlche intensiver wahrnehmen, konnen Diifte wie beispielsweise starker
Korpergeruch oder strenges Parfiim zu Ubelkeit und Konzentrationsschwierigkeiten
fuhren. Sowohl im Klassenzimmer kdnnen unangenehme Aromen auftreten, als
auch beim Mittagstisch (siehe Fallbeispiel, Zeile 56-58). Hier kann beispielsweise
das Kind aufgrund des intensiven Geruchs das Essen ausnahmslos verweigern
(Quedenbaum, 2020e). Neben dem Geruchssinn ist auch der Horsinn oftmals gut
ausgepragt. Durch Gerausche sind hochsensible Kinder schnell abgelenkt und
unaufmerksam. Hierzu kdnnen beispielsweise die Musik aus Radios, die vielen
Stimmen von Menschen in Ansammlungen (siehe Fallbeispiel, Zeile 70-72) oder der
Baularm von drauf3en zahlen. Laute Gerausche, wie beispielsweise von Sirenen,
kénnen sogar zu korperlichen Schmerzen fihren. Auch das Schreibgerausch der
Mitschuler*innen, das Umblattern von Biicherseiten, das Ticken der Uhren oder das
Summen wahrend Arbeitsauftragen kann im Schulalltag herausfordernd sein. Als
eine mogliche Alternative kdnnen Kopfhoérer im Unterricht eingefuihrt werden,
welche die Gerausche der Umgebung unterdriicken (siehe Fallbeispiel, Zeile 60-62)
(Quedenbaum, 2020j).

Neben den schulischen Leistungen stellt die Gemeinschaft hochsensible Kinder
auf die Probe. Dies liegt am zo6gerlichen Sozialverhalten bei introvertierten,
hochsensiblen Kindern. Da sie gerne beobachten, werden sie oftmals aus
Interaktionen mit anderen Kindern aul3en vorgelassen. Des Weiteren bendtigen
hochsensible Kinder mehr Zeit, um Freundschaften zu finden und sich zu
integrieren. Aufgrund dessen kann es dazu kommen, dass sie sich zuriickziehen

und als Aul3enseiter zahlen oder sogar von anderen Kindern gemobbt werden
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(Aron, 2008, S. 360ff.; S. 378ff.). Die Schichternheit bei Kindern kann zu
mangelndem Selbstwertgefiihl, Angst und Einsamkeit fihren. Dennoch haben viele
eine hohe soziale Kompetenz, wodurch sich wenige, aber enge Freundschaften
finden. Die Angst vor Gemeinschaft kann bei HSK wachsen; dazu kommt noch die
Anspannung und der Stress. Als Folge dessen kdnnen die sozialen sowie
schulischen Fahigkeiten beeintrachtigt werden. Aufgrund ihrer Charakterziige fallen
hochsensible Kinder vermehrt auf und werden leichte Opfer von Mobbing und
Aggressionen. Hinsichtlich der Schichternheit vieler introvertierter hochsensibler
Kinder koénnen im Gesprachskreis Puppen, Marionetten, Rollenspiele oder
Kuscheltiere verwendet werden, um Kontakte in der Klasse zu knipfen und den
Einstieg in eine Gemeinschaft zu bewaltigen. Dies kann mit einfachen Mustersatzen
geubt werden, wie beispielsweise ,Hallo, ich bin Elo der Elefant. MAchtest du heute
in der Pause mit mir spielen?”. Die Atmosphare kann bei aufkommender Angst bei
den Betroffenen zusatzlich durch personliche, peinliche und angemessene
Geschichten aufgelockert werden, damit sich das introvertierte Kind wohl fihlt
(Aron, 2008, S. 391ff.). Bei éalteren Kindern zeigt sich Mobbing Uber die digitalen
Medien. Falls Lehrkraften eine Isolierungstendenz feststellen, sollte ein Gesprach
mit dem Kind und auch mit den Eltern stattfinden, um den Leidensdruck zu
minimieren. Allgemein kann es von Nutzen sein das Thema Mobbing im
Schulunterricht mit der ganzen Klasse zu thematisieren und Losungsansatze hierfur
zu suchen. Weitere Mdglichkeiten sind auch Personlichkeitstrainings und Ubungen,
welche die Klassengemeinschaft starken (Schauwecker, 2021a).

Aufgrund des Perfektionismus hochsensibler Menschen fiihlen sie sich durch
die Situationen in der Schule unwohl, leicht reizbar, angespannt oder
niedergeschlagen. Weitere Anzeichen kdnnen ubersteigerte Gefiihle, Kopf- und
Bauchschmerzen, Schlafprobleme, grél3ere Anhanglichkeit, Isolation oder
Regressionsverhalten sein (siehe Fallbeispiel, Zeile 114-119) (Aron, 2008, S. 360f.;
Aron, 2008, S. 378f). Hochsensible Kinder versuchen ihre Geflhle zu
internalisieren. Sie haben Uber die Jahre gelernt, ihre Gefuhle, wie beispielsweise
Wut und Traurigkeit oder Angst, vor anderen nicht zum Ausdruck zu bringen.
Dadurch schreien oder schlagen sie nicht, sondern suchen sich andere
Moglichkeiten, wie beispielsweise Rache oder Verdrangung (Aron, 2008, S. 317;
S. 383). Ein verstarktes Augenmerkt auf diese Anzeigen kann hochsensiblen
Kindern helfen, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen und den Umgang zu erlernen,

um keine negativen Folgen wie Wut gegen sich selber zu tragen.
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Natirlich existieren viele verschiedene hochsensible Kinder mit jeweils anderer
Merkmalsauspragung. Es gibt auch Kinder, die die Reizuberflutung in Aggressionen
oder Sturheit umwandeln oder die sog. ,Prinzessinnen®, welche das Essen
verweigern, wenn es ihnen nicht schmeckt oder bei den Spielen nicht mitspielen
maochten, bis sie das Richtige fur sich gefunden haben. Die eigenen Bedurfnisse
stehen vor allen anderen Kindern im Vordergrund. Die Herausforderung als
Lehrkraft besteht darin, die Kinder zu fordern und zu fordern, auf dem Stand, auf
welchen sie sich aktuell befinden und ihren bestmdglichen Angeboten fur die
Entwicklung zur Verfigung zu stellen (Aron, 2008, S. 367f.).

Dennoch sind viele Hochsensible durch die differenzierte Wahrnehmung
schneller tberreizt und kénnen sich schnell zuriickziehen, wenn sie sich nicht
akzeptiert fuhlen. Aus diesem Grund sollten Lehrpersonen sich Uber die
Temperamente der Schiler*innen Gedanken machen und diese analysieren. Viele
Kinder &auRern die Uberstimulation, aggressives Verhalten und der
Konzentrationsmangel im Vorhinein, dann sollten Angebote von den Lehrkraften
gemacht werden, damit die Kinder in den jeweiligen Situationen
Handlungsmadglichkeiten kennenlernen. Widrige Verhaltensweisen sollten nicht
toleriert werden, dennoch kann die Auffalligkeit hinterfragt und eine gemeinsame
Losung gesucht werden (Schauwecker, 2021a)

Abschliel3end lasst sich festhalten, dass das Thema Natur bei hochsensiblen
Kindern im Schulalter eine grol3e Rolle einnimmt. Durch die Zeit in der Natur kdnnen
unter anderem Kontakte mit Tieren oder Pflanzen geknlpft werden. Projekte in der
Natur mit Pflanzen oder Tieren fordern das Wohlbefinden des hochsensiblen Kindes
und sollten in den Unterricht inkludiert werden (Aron, 2008, S. 464ff.).

Ferner kann der Unterricht kreativ gestaltet werden, um die Kreativitat von
hochsensiblen Kindern zu férdern und fordern. Folglich kbnnen Thematiken wie
kreatives Schreiben oder Literatur ausgewdahlt werden, welche komplexe
emotionale oder moralische Themenstellungen konferieren (Aron, 2008, S. 464ff.).

Uberdies dient die Ruhe, die Sinneserfahrung und die Bewegung als Ausgleich
von anstrengend wahrgenommenen Umgebungen. Hier sind Waldtage oder
allgemein Stunden in der Natur, welche auch in den Schulalltag durch
beispielsweise die Arbeit im Schulgarten oder unterschiedliche Ausfliige inkludiert

werden konnen, hilfreich (Schauwecker, 2021c).
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Hochsensibilitat tritt jedoch nicht nur bei den Schiler*innen auf, sondern kann
auch Lehrkrafte betreffen. Dieses Merkmal einer oder mehrere Lehrkréfte im
Kollegium beeinflusst das Zusammenarbeiten zwischen den Lehrer*innen, aber
auch auf die Arbeit mit und in der Klasse. Durch die ganzen Besonderheiten des
Personlichkeitsmerkmals, welche in den vorherigen Kapiteln angesprochen wurde,
sollte das Thema Hochsensibilitdt vermehrt im Schulsystem Einzug finden. Es ist
durchaus nachvollziehbar, dass Lehrkrafte in den groRen Klassen nicht intensiv und
individuell auf das jeweilige Kind eingehen kdnnen. Dennoch ist das Wissen Uber
die Merkmale und den Umgang von Hochsensibilitat hilfreich, um die
Verhaltensweisen der Schiler*innen oder sogar sich selber als Lehrkraft besser
verstehen zu koénnen. Wie in Kapitel 3.1. beschrieben, sind ca. 15-20 % der
Bevdlkerung hochsensibel, was bei einer in der Grundschule durchschnittlichen
Klassengrof3e von 24 Schiler*innen 3-5 Kinder betreffen wirde. Da Lehrkrafte vor
allem fur Grundschilersinnen Fihrungsvorbilder darstellen, sollte die
Einflussnahme der Lehrkraft mit der nétigen Kommunikation die Kinder bei ihrem
Entwicklungsprozess nach den jeweiligen Bedurfnissen unterstitzen (Panetta,
2017, S. 29f.).

3.5.2. Umgang mit Eltern hochsensibler Kinder

Zudem ist die Zusammenarbeit mit den Eltern der hochsensiblen Kinder von
Vorteil, da Eltern im hauslichen Umfeld oft schon Strategien fir den Umgang
entwickelt haben, welche ebenfalls im schulischen Rahmen helfen kdnnten. Des
Weiteren konnen auch frihere Erzieher oder Lehrkrafte zurate gezogen werden, um
vergangene nutzliche Strategien im Umgang mit dem HSK ausfindig zu machen.
Durch frihzeitige Hospitationen der Lehrkréafte im Kindergarten koénnen ein
personliches Kennenlernen und erste Einschéatzungen der Lehrkréafte stattfinden.
Zusatzlich helfen Elterngespréache und Anamnesebodgen bei
Verhaltensauffalligkeiten, Schwierigkeiten oder Unvertraglichkeiten helfen. Dieses
Vorgehen ist nicht nur fir hochsensible Kinder mit ihren Bedtirfnissen hilfreich, auch
Kindern mit AD(H)S, Autismus, Lese- und Rechtschreibschwache, aggressivem
oder angstlichem Verhalten sind diese praventiven Mal3hahmen dienlich. Durch die
enge Zusammenarbeit mit Eltern und Lehrkraften kénnen die Kinder mit ihren
jeweiligen Bedurfnissen bestmdglich unterstitzt werden (Kerekjarto, 2012, S. 27).

Nicht-hochsensible Eltern sollten ihren hochsensiblen Kindern das notwendige

Verstandnis entgegenbringen. Neben dem Verstandnis ist die Geduld ein weiterer
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Faktor, welcher fir Elternteile im Umgang mit ihrem hochsensiblen Kind von Vorteil
ist. Zusatzlich ist eine ruhige Kommunikation hilfreich und es sollten dem
hochsensiblen Kind Mdoglichkeiten fur Rickzugsorte geboten werden, falls eine
Uberstimulation das Kind stresst. Des Weiteren sollten Beriihrungen nur dann
getatigt werden, wenn das Kind daftr bereit ist (siehe Kapitel 3.4 & 3.5.1) (Aron,
2008, S. 123-125).

Neben diesen Aspekten ist auch das vorherige Besuchen der Schule fir
hochsensible Kinder hilfreich. Dadurch haben sie die Mdglichkeit ihre zuklnftigen
Lehrkréafte und das Schulhaus kennenzulernen, bevor der erste Schultag startet und
die vielen neuen Eindrucke auf einmal auf das Kind wirken. Dartiber hinaus kénnen
auch Kinderbicher, welche von dem Schulalltag erzahlen, hilfreich fur hochsensible
Kinder sein. Zusatzlich kann der Schulweg vor Schulstart gemeinsam mit dem Kind
gelaufen werden, damit mégliche Angste minimiert werden (Schauwecker, 2021b).

Neben diesen Moglichkeiten kénnen auch Schulpsycholog*innen zur Beratung
hinzugezogen werden. Mdgliche Themen sind AD(H)S, Verhaltensschwierigkeiten
oder Schulangst. Die Einzelfallhilfe kann dazu dienen, das anstehende Problem
zwischen Schule, Eltern, Lehrkraften und Schuler*innen zu verbessern. Somit
haben auch Eltern die Chance, die Hilfe anzunehmen und Uber ihr Kind und die
anstehenden Schwierigkeiten zu sprechen (Meidinger & Enders, 2007, S. 300-
302).

Denn sowohl Eltern als auch Lehrkrafte sollten die Reaktion auf die Reize von
den jeweiligen Kindern einschatzen lernen, denn Fehleinschatzungen kénnen zu
Problemen fihren. Diese Problematik kann durch Beratungen zum Thema Umgang
mit Hochsensibilitdit und den daraus resultierenden Risiken abgedeckt werden.
Neben dem Themenfeld Beratung kdnnen auch Angebote aus verschiedenen
Seminaren fur hochsensible Kinder und Erziehungspersonen in Anspruch
genommen werden (Aron, 2008, S. 15). Als Elternteil kann sich bei verschiedenen
Fachkraften Rat geholt werden. So kann auch die Frage beantwortet werden, ob
ein Kind hochsensibel ist oder nicht. Hierbei sollte auf mehrere Fachleute
zurtckgegriffen  werden, wie beispielsweise folgende: Kinderarzt*innen,
Psycholog*innen, Verhaltenstherapeut*innen oder Sozialarbeiter*innen. Des
Weiteren gibt es neben den Tests fur Hochsensibilitat viele Biicher welche gelesen
oder HSP-Gespréachskreise welche besucht werden kénnen. Durch die Palette an

Moglichkeiten kann das Phanomen bzw. die Verhaltensanderung von
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verschiedenen Seiten betrachtet werden und es kann gemeinsam ein Entschluss
gefasst werden (Aron, 2008, S. 61-62; Hensel & Schenzig, S. 15).

Hochsensible Bezugspersonen stehen vor anderen Herausforderungen, denn
fur sie ist meistens das Kind eine Reizquelle, welches zur Uberstimulation fiihren
kann. Hierbei kann es helfen, Uber die eigenen Erfahrungen mit dem Kind zu
sprechen und die eigenen Schwachpunkte zu erkennen. Das Verstandnis sollte
sowohl von den Elternteilen als auch von den Kindern kommen, um das
angenehme Zusammenleben zu ermoglichen und einen Ausgleich schaffen zu
konnen (Schauwecker, 2021b).

3.5.3. Schulalltag
Aufgrund der Schulpflicht verbringen die Schiler*innen ihren Vormittag in der
Schule. Dabei wird neben dem Unterricht auch das soziale Miteinander gestarkt,

die Schiler*innen lernen

3.5.3.1. Allgemeines

Durch unterschiedliche Lernvoraussetzungen der Schuler*innen liegt die
Herausforderung der Lehrkrafte an der Qualitat des Unterrichts, der
Klassenfuhrung, den verwendeten Materialien und der Unterrichtsquantitat, um
allen Schuler*innen eine Weiterentwicklung zu ermdglichen. Ziel ist es, dass die
Schiler*innen an ihren Aufgaben und ihrer Personlichkeit wachsen und fur ihren
zukunftigen Lebensweg dazu lernen.

Im Folgenden wird beispielhaft auf einige Schlisselmerkmale der
Unterrichtsqualitat eingegangen, welche hochsensiblen Kindern eine Erleichterung
des Schulalltags ermdéglichen. Dazu wird der Fokus auf die zehn Merkmale guten
Unterrichts nach Meyer (2004) gelegt (siehe Abbildung 4). Diese Merkmale helfen
vor allem hochsensiblen Kindern, eine Struktur im Schulalltag (Merkmal 1) zu
erlangen. Durch die Strukturierung mit Regeln und Ritualen (siehe Kapitel 3.4 &
3.5.1) oder zusétzlichen Freirdumen werden Leitlinien und Rickzugsmadglichkeiten
fur die Kinder geschaffen, welche bei aufkommender Uberbelastung genutzt
werden koénnen, um das Stressniveau zu verringern. Aufgrund eines
lernférderlichen Klimas (Merkmal 3), welches durch gegenseitigen Respekt, der
Einhaltung von Regeln, Verantwortung, Gerechtigkeit und Fursorge gekennzeichnet
ist, kbnnen Freundschaften schneller geschlossen werden und Mobbing wird keine

Gelegenheit in der Klassengemeinschaft geboten. Da HS-Kinder vermehrt von
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Mobbing getroffen sind (siehe Kapitel 3.5.1) ist dieses Unterrichtsmerkmal ebenso
bedeutend wie eine sinnstitende Kommunikation (Merkmal 5) in
Schulerkonferenzen oder im Klassenrat, bei welcher aufkommende
Mobbingtendenzen ebenfalls thematisiert werden kénnen. Durch individuelles
Foérdern (Merkmal 7) wird den hochsensiblen Kindern die nétige Zeit und Geduld
eingeraumt, um ihre Aufgaben in der Schule zu erledigen. Letztlich soll bei einem
guten Unterricht auf die personlichen Bedirfnisse geachtet werden (siehe Kapitel
3.4). Hochsensible Kinder sollten ebenso nach ihrem eigenen Lerntempo arbeiten
kénnen (Merkmal 2 & 10) (Helmke, Helmke & Schrader, 2007, S. 56-57).

Didaktisches Sechseck
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Abbildung 4: Zehn Merkmale guten Unterrichts nach Meyer (2004)

Auf den Schulalltag und die dortigen Herausforderungen koénnen bei
hochsensiblen Kindern unterschiedliche Reaktionen auftreten. Einige Kinder
passen sich den Reizen im Schulunterricht an, um nicht aufzufallen und regulieren
die Uberreizung zuhause, andere regulieren ihre Stresssymptome bereits in der
Schule mit aggressivem oder agitiertem Verhalten. Wiederum andere Kinder ziehen
sich im Unterricht zurtick und wirken gedanklich abwesend oder vertraumt (siehe
Kapitel 3.4 & 3.5.1).

Gemeinsame Lo6sungsmoglichkeiten sollten mit den Eltern, Kindern und
Lehrkraften gefunden werden. Es konnen beispielsweise der Einsatz von
Kopfhorern in Betracht gezogen werden, es kénnten Rlckzugsorte ausgemacht
werden, zu denen sich das Kind, wenn notig zurtickziehen kann. Des Weiteren kann
der Sitzplatz an die Bedurfnisse des Kindes angepasst werden. Fir manche HSK
ist ein Sitzplatz Nahe des Lehrerpults forderlich, um nicht von anderen
Schiler*innen abgelenkt zu werden. Ein gegliedertes Klassenzimmer mit einem

Ordnungssystem hilft der Konzentrationsleistung des Kindes. Wie auch schon in
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Kapitel 3.5.1 erwahnt, kbnnen gemeinsame Rituale und Routinen beschlossen
werden, welche flr Ruhezeiten im Klassenraum genutzt werden kénnen. Zusatzlich
kann der Unterricht in Aktiv- und Entspannungsphasen rhythmisiert werden, um die
Abwechslung und den Stressabbau zu férdern. Neben den unterschiedlichen
Facherfarbe, welche der Strukturierung dienen, sollen sich die Kinder bestimmte
Schrittfolgen, wie beispielsweise die Ablaufe bei der Lerntheke, im Unterricht
angewohnen, um ihnen den Alltag zu erleichtern und Struktur in den Tag zu bringen.
Wenn diese Problematik durch ein Individualgesprach nicht gelost werden kann,
sollte ein Experte hinzugezogen werden, der weitere L&sungsmadglichkeiten
aufzeigen kann (Schitte, 2019, S. 8; Krowatschek & Domsch, 2007, S. 117-119;
Gawrilow, Guderjahn & Gold, 2018, S. 41; Kerekjarto, 2012, S. 31).

3.5.3.2. Schulformen

Aufgrund der groReren Klassen kommt es zu weniger Individualitat in den
Regelschulsystemen. Dadurch kénnen HSK ihr Potenzial oftmals in geringerem
Mal3e entfalten, weswegen auch andere Schulformen in Betracht gezogen werden
sollten.

Neben dem Regelschulsystem koénnen auch andere Schulformen, wie
beispielsweise Waldorfschulen oder Montessori-Zentren fur hochsensible Kinder
geeignet sein. Die erste Waldorfschule als Gesamtschule wurde von Rudolf Steiner
gegrundet. In der Waldorfschule durchlaufen die Schiler*innen 12 Jahre Schule,
kénnen jedoch nicht sitzen bleiben, denn der Lehrplan ist individuell auf das Kind
angepasst und auf die Begabungen ausgerichtet. Zusatzlich wird neben dem
allgemeinen Unterricht auch der kinstlerische Unterricht gelehrt, bei welchem vor
allem die Kreativitat hochsensibler Kinder gefordert werden kann (siehe Kapitel
3.5.1). Druber hinaus wurde das ubliche Notensystem in den Waldorfschulen
abgeschafft. Als Zeugnis steht eine ausfuihrliche Beschreibung der Leitung und des
Fortschrittes zur Verfigung, was den Druck bei Klassenarbeiten fir hochsensible
Kinder minimieren kann (Bund der Freien Waldorfschulen e.V., 2022).

Montessori-Zentren sind fur hochsensible Kinder ebenso eine gute Option zum
Regelschulsystem. Die Arztin Maria Montessori hat ein padagogisches Konzept
entwickelt, bei welchem die Entdeckungsfreude und die Neugierde der Kinder
gefordert wird. Offene Lernformen wie beispielsweise Freiarbeit sind Teil des
padagogischen Konzepts, bei welchem die Kinder selbststandig und

eigenverantwortlich arbeiten. Zudem wird die Personlichkeitsentwicklung
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unterstitzt und jedes Kind wird angenommen, wie es ist. Die Lehrkrafte sind daftr
da, die Kinder zu lenken und zu unterstitzen. Das spezifische Montessori-Material
ist auf das Lernen mit allen Sinnen ausgerichtet, was ein Vorteil fir HSK darstellt
(siehe Kapitel 3.2.2.3.). Das gegenseitige Verstandnis, sowie das Einhalten und
Akzeptieren von Grenzen gehort zum sozialen Lernen dazu. Durch die offene
Schulform und die Werte der Gemeinschaft konnen sich Kinder in ihrem Sinne und

nach ihren Winschen entfalten (Montessori Gemeinschaftsschule, 2022).

3.5.3.3. Ernahrung
,NACHDEM JULIA IHRE AUFGABEN AM VORMITTAG FUR IHR STUDIUM UND DEN HAUSHALT
ABGEARBEITET HAT, BEREITET SIE NOCH IHR MITTAGESSEN VOR, BEVOR ES ZUR ARBEIT
LOSGEHT. OBWOHL SIE EINEN STRAFFEN TERMINPLAN HAT KOCHT SIE AM LIEBSTEN MIT
FRISCHEM GEMUSE. GRUND HIERFUR IST IHR EMPFINDLICHER MAGEN, DA SIE KEINE
FERTIGPRODUKTE VERTRAGT." (SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 25-29).

Da es derzeit vermehrt Ganztagesschulen gibt und vor allem in den
Grundschulen die Frihstickszeit gemeinsam genutzt wird, stellt das Thema
Ernahrung eine besondere Herausforderung dar. Sowohl beim Mittagstisch als auch
bei den Essenspausen sollte auf die Ernahrung der Schulkinder geachtet werden.
Georg Parlow arbeitete in seinem Buch ,Zartbesaitet® (2017, S. 19 ff.) detailliert
heraus, dass nicht nur das Nervensystem empfindlicher auf Reize reagiert, sondern
der gesamte Organismus reizempfanglicher ist. Somit gehoért die
Nahrungsaufnahme und -verdauung genauso zum hochsensiblen System.
Demzufolge reagieren HSPn empfindlicher auf kinstliche Lebensmittelinhalte.
Durch die vermehrten Botenstoffe im Gehirn ist das Gehirn von hochsensiblen
Menschen aktiver und die Reizschwelle ist niedriger. Dadurch ist die Ernahrung mit
den notwendigen Nahrstoffen flr das Gehirn bei hochsensiblen besonders wichtig.
AulRerdem sind Allergien und Unvertraglichkeiten bei hochsensiblen Personen weit
verbreitet. Zu  solchen  Unvertraglichkeiten  z&hlen unter anderem
Histaminintoleranz, Lactoseintoleranz und Zdliakie. Die Auswirkungen von
zunvertraglicher Ernahrung flr hochsensible Kinder und Erwachsene macht sich
oft schneller in der Verdauung bemerkbar (siehe Fallbeispiel, Zeile 25-29). Es
konnen Symptome wie Durchfall, Reizdarm, Miudigkeit oder unklare
Bauchschmerzen auftreten. Je verarbeiteter die Nahrungsmittel sind, desto weniger
Nahrstoffe und Vitamine enthalten diese, was natlrlich Auswirkungen auf den
Korper und die Psyche haben kann (Erlmann, 2021, S. 1; Roemer, 2021, S. 42).
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Verschiedene Nahrstoffméangel koénnen dann die Psyche beeinflussen. Zum
Beispiel macht sich ein Mangel an Vitamin-B6 durch Ungeduld und Reizbarkeit
bemerkbar. Ein Vitamin-C Mangel aufRert sich durch eine pessimistischere
Lebenshaltung. Bei hochsensiblen Menschen ist die ausgewogene und
naturbelassene Ernahrung besonders wichtig, da sie die Prozesse der Hormone
(siehe Kapitel 3.2.2.2) ausgleichen konnen. Zudem ist eine ausreichende
Proteinzufuhr bei hochsensiblen Menschen entscheidend. Da viele Botenstoffe fur
das Gehirn aus Aminosauren gebildet werden und diese Aminoséuren aus
Eiweillbausteinen bestehen, ist die tagliche Zufihrung von Proteinen, welchen im
Vergleich zu Kohlenhydraten nicht im Korper gespeichert werden kdnnen,
notwendig (Kern, 2020a, S.1). Zusatzlich helfen HSK, wie in Kapitel 3.4.
angesprochen, viele Trinkpausen und kleinere Mahlzeiten, um den Cortisolspiegel
niedrig zu halten (Erlmann, 2021, S. 1). Zudem sind eine Rohkosternahrung, eine
vitalstoffreiche Vollwerterndhrung und Bio-Produkte empfehlenswert, da HSP
Nahrungsmittelzusatzstoffe weniger gut vertragen und auch auf Stresshormone in

Fleisch empfindlich reagieren konnen (Riederer & Wolfgang, 2018, S. 1).

3.5.3.4. Bewegung

In der Schule kdnnen der Sportunterricht und andere Formen der korperlichen
Bewegung fur hochsensible Kinder forderlich sein. Dabei sollte den Schiler*innen
vermittelt werden, dass es nicht auf die Leitung ankommt, sondern vielmehr auf die
personliche Anstrengung und das eigene Wohlbefinden. Die Stressreduzierung
durch den Adrenalinabbau, welche mithilfe des Sports einhergeht, kann als
Abwechslung vom restlichen Unterricht gesehen werden. Nicht nur im
Sportunterricht, auch mithilfe kleiner Bewegungseinheiten zwischen den
Unterrichtseinheiten, kann Stress abgebaut werden. Zu diesem Zweck kénnen von
den Lehrkraften kleine Gymnastik- oder Dehniibungen oder Mitmachlieder in den
Unterricht eingebaut werden (Kern, 2019, S. 1). Weiterhin kdnnen Methoden gelehrt
werden, welche den Kindern helfen, zur Ruhe zu kommen. Als Beispiele kdbnnen
Thai-Chi, Quigong, Yoga, Aikido, Massagen oder Bewegungsspiele in der Natur
angefuhrt werden. Diese Methoden konnen beispielsweise im Unterricht, als
Arbeitsgemeinschatft (AG), in Form einer Themenwoche, als Wald- bzw. Aktionstag
oder als tagliche Routine im Schulalltag gemeinsam eingefiihrt werden (Roemer,
2021, S. 42-43).
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3.5.3.5. Verankerung im Bildungsplan

Wie aus den vorgestellten Thematiken ersichtlich wird, sollte in der Schule
insbesondere auf die Ernahrung und Bewegungsmadglichkeiten geachtet werden.
Diese Themen koénnen auch in der Schule und im Schulalltag angesprochen
werden.

Im Bildungsplan ist dies unter der inhaltsbezogenen Kompetenz ,Natur und
Leben® der Klassenstufe 1/2 und 3/4 verankert. In den Jahrgangsstufen 1/2 wird
unter dem Aspekt ,3.1.2.1. Korper und Gesundheit® die Teilkompetenz (2) ,Die
Schilerinnen und Schiler kbénnen ausgewahlte Verhaltensweisen zur
Gesunderhaltung des Korpers begriinden und im schulischen Alltag leben (zum
Beispiel Ernahrung, tagliche Bewegungs- und Entspannungszeiten)“ (Ministerium
fur Kultus, Jugend und Sport, 2016, S. 18), sowie bei Teilkompetenz (3)
»Schulerinnen und Schuler kdnnen eigene Erndhrungsgewohnheiten beschreiben
und mit den anderen vergleichen® (Ministerium fur Kultur, Jugend und Sport, 2016,
S. 18). Bei den Jahrgangsstufen 3/4 ist die Thematik ebenfalls in Kapitel ,3.2.2.1.
Korper und Gesundheit” verankert. Hierbei ist die Teilkompetenz (1) ,Die
Schulerinnen und Schiler kdnnen regelmafliige Bewegung, Entspannung und
gesunde Ernahrung als gesundheitsfordernde Faktoren des Wohlbefindens
erfassen und umsetzen.” (Ministerium fur Kultur, Jugend und Sport, 2016, S. 38),
sowie die Teilkompetenzen (3) und (4) ,Die Schuilerinnen und Schuler kénnen
Nahrungsmittel kriteriumsbezogen ordnen und deren Inhaltsstoffe untersuchen”
(Ministerium fur Kultur, Jugend und Sport, 2016, S. 38) und ,Die Schulerinnen und
Schiler kdnnen unterschiedliche Ernahrungsgewohnheiten beschreiben und
respektieren sowie die Erndhrung als Grundlage einer gesunden Lebensfihrung
erkennen® (Ministerium fur Kultur, Jugend und Sport, 2016, S. 38) notwendig und
sollten von den Lehrkraften vermittelt werden.

Laut Bildungsplan fir die Grundschule gibt es eine Vielzahl an
prozessbezogenen Kompetenzen, welche den Kindern die Zugange zur Welt
aufzeigen sollen. Diese Kompetenzen kdnnen im Alltag erlangt werden und
beziehen sich auf den allgemeinen Umgang zwischen den Schuler*innen und die
Akzeptanz und Toleranz ihrer unterschiedlichen Charakterziige.

Durch die prozessbezogene Kompetenz ,2.3. Kommunizieren und sich
verstandigen® erlernen die Schuilerinnen z.B. die Meinungen, Emotionen und
Interessen der Mitschuler*innen zu kennen und darzustellen. Ferner sollen die

eigenen Gefilhle und Gedanken mitgeteilt werden sowie die von anderen
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wahrgenommen und akzeptiert werden (siehe Anhang: Abbildung 24, (2) & (3))
(Ministerium far Kultur, Jugend und Sport, 2016, S. 10). Zusatzlich wird bei der
prozessbezogenen Kompetenz ,2.5. Reflektieren und sich positionieren” das eigene
Verhalten reflektiert, sowie Empathiefahigkeit entwickelt. Zudem gehort die
Toleranz der individuellen Vielfalt zu den erlernbaren Kompetenzen der
Grundschuler*innen (siehe Anhang: Abbildung 25, (1), (2) & (5)) (Ministerium far
Kultus, Jugend und Sport, 2016, S. 12).

3.5. Zusammenhang mit anderen Erscheinungen

Mit HS gehen oftmals andere Erscheinungsbilder wie ADHS oder Autismus
einher, ebenfalls kdnnen die Auspragungsmerkmale oftmals nicht unterschieden
werden. Aus diesem Grund sollen in diesem exemplarisch ADS und ADHS, sowie
Asperger-Syndrom und Autismus behandelt werden, um die Abgrenzung zu HS zu

erleichtern.

3.6.1. Hochsensibilitdat, ADS und ADHS

ADHS, auch bekannt als Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-Storung und
ADS (Aufmerksamkeits-Defizit-Stérung), sind durch Stérungen in drei
verschiedenen Bereichen gekennzeichnet. Zu diesen drei Bereichen zahlen der
Wahrnehmungsbereich, der Sozialisationsbereich und der motorische Bereich.
Zwischen den Auspragungstypen ADS und ADHS, bei denen die Hyperaktivitat (bei
ADHS) als Unterscheidungsmerkmal gilt, gibt es viele Subtypen mit verschiedenen
Erscheinungsformen (Simchen, 2015, S. 17-18). 5-10 % der Bevdlkerung weltweit
sind von ADHS betroffen, wobei mehr Jungen als Madchen diese Stérung
aufweisen. Diese ungleiche Geschlechterverteilung kann verschiedene
Hintergrinde haben, wie beispielsweise die genetischen Anlagen oder das
gesellschaftliche Bild Giber die Geschlechterrollen, in dem das Verhalten von Jungen
mehr geduldet wird als das impulsive Verhalten der Madchen (Lauth, 2014, S. 26—
27; Gawrilow et al., 2018, S. 41-47). Nach aktuellen Erkenntnissen entsteht ADHS
durch sowohl biologische als auch psychosoziale Faktoren. Durch genetische
Dispositionen, welche auf neurobiologischer Ebene zu Stérungen des
Neurotransmitter-Stoffwechsels fuhren, werden Wahrnehmungs- und Denkablaufe
der betroffenen Kinder und Erwachsenen beeinflusst. Somit sind Defizite in der
Handlungssteuerung erkennbar, da ebenfalls Hemmungsmechanismen zur

Selbstkontrolle fehlen. Dadurch entstehen drei Kardialsymptome, auch
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Hauptmerkmale genannt. Diese werden in einer Liste mit Verhaltenskriterien
zusammengefasst. Zu diesen zahlen Unaufmerksamkeit, Hyperaktivitdt und
Impulsivitat. Die genannten Symptome stehen in Korrelation zu weiteren
Umweltfaktoren, somit ist die Auspragung von verschiedenen Faktoren abh&ngig.
Unter Unaufmerksamkeit versteht man Flichtigkeitsfehler bei Aufgaben oder
allgemein eine gering ausgepragte Aufmerksamkeitsspanne. Zudem werden
Anweisungen nicht vollstandig ausgefiihrt oder die Kinder scheinen nicht
zuzuhoren. Als Hauptmerkmal far ADHS wird die Hyperaktivitat gesehen. Die
Betroffenen kénnen nicht ruhig sitzen und zappeln haufig mit den Fil3en, zudem
haben sie Schwierigkeiten sitzen zu bleiben oder ruhig in der Freizeit zu spielen.
Das dritte Hauptmerkmal ist die Impulsivitat, hierbei kbnnen Kinder nur erschwert
warten oder unterbricht gerne bei Gesprachen. Es gibt verschiedene Anzeichen,
welche bei ADHS-Schuler*innen auftreten kénnen. Die Hauptmerkmale Impulsivitat,
Hyperaktivitat und Unaufmerksamkeit kénnen sich im Schweregrad und der
Auspragung unterscheiden, da oftmals auch nicht alle drei Symptome gleichzeitig
bei den Betroffenen auftreten. Den Schuler*innen kdnnen beispielsweise schwerer
Anweisungen und Regeln befolgen, Arbeiten selbststandig erledigen oder Aufgaben
vollenden. Durch die schnelle Ablenkung und Konzentrationsschwierigkeiten fallt es
ihnen schwerer, sich selbst zu steuern. Des Weiteren sind sie hyperaktiv oder
langsam und vertrdumt, wobei oft M&adchen von der Erscheinungsform des
» 1 raumerchen® betroffen sind. Weitere Symptome kdnnen impulsives Handeln ohne
nachzudenken oder Zerstreutheit bei der eigenen Organisation sein. Ebenfalls
haben sie durch den Leidensdruck ein geringes Selbstwertgefuhl und trauen sich
weniger zu, sie entwickeln sich in ihrem Sozialverhalten auch nicht altersgerecht.
Weitere Hauptmerkmale sind die auf(ere und innere Unruhe, die geringe
Merkfahigkeit, Zuriickgezogenheit, Uberempfindlichkeit und Versagensangste.
Durch gleiche Beschaftigungen kdnnen sie die Unruhen ablegen und ihre Gedanken
ausrichten (Lauth, 2014, S. 33; Gawrilow et al., 2018, S. 15-16; Simchen, 2015, S.
17ff).

ADS oder ADHS und Hochsensibilitat sind zwei unterschiedliche Phanomene,
welche jedoch héaufig bei Kindern in Kombination auftreten kbnnen. Ein vermehrter
Blutfluss wird bei hochsensiblen Kindern in der rechten Hirnhalfte; bei ADS bzw.
ADHS in der linken Hirnhalfte festgestellt. Dies kann daran liegen, dass Kinder mit
ADHS oder ADS inaktive Hemmsysteme, aber aktive Aktivierungssysteme haben.
Dennoch haben die Verhaltensauffalligkeit und das Personlichkeitsmerkmal
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mehrere Gemeinsamkeiten. Dazu z&hlt beispielsweise die leichte Ablenkbarkeit.
Bei HSK liegt dies an der niedrigen Reizschwelle und der vermehrten
Informationsaufnahme, bei ADHS-Kindern an dem Mangel der exekutiven
Funktionen. Dementsprechend folgen bei ADHS-Kindern die
Konzentrationsschwierigkeiten und Schwierigkeiten bei der Entscheidungsfindung,
sowie der Einstufung der Prioritaten. Hochsensible Kinder kdénnen diese
Umgebungsfaktoren mithilfe zusatzlicher Energie ausschalten, wobei sie dadurch
Uberreizt und Ubermudet werden konnten. Darlber hinaus spielen
Versagensangste und Selbstzweifel bei beide Phanomenen eine Rolle. Aus diesen
Grinden wird bei vielen hochsensiblen Kindern ADHS oder ADS vermutet (Aron,
2008, S. 57-59).

3.6.2.  Hochsensibilitat, Asperger-Syndrom und Autismus
,DAS KIND MIT EINER AUTISMUS-SPEKTRUMSTORUNG SITZT MIT SEINER BEGLEITPERSON
SEINEM LIEBLINGSPLATZ, WEITER WEG VON DER RESTLICHEN GRUPPE. EBENFALLS TRAGT ER
BLAUE KOPFHORER, DIE ER AUCH ZUM ESSEN NICHT ABSETZT, DA IHM VERMUTLICH DIE
ANDEREN KINDER ZU LAUT SIND. SEINE BEGLEITPERSON HAT FUR IHN DIE TUPPERBOX MIT
HUNDEN AUSGEPACKT UND DARAUS ISST ER MIT SEINEM BLAUEN BESTECK SEIN MITTAGESSEN.
NACHDEM JULIA MIT DER BEGLEITPERSON GESPROCHEN HAT, WERDEN IHR DIE
VERHALTENSWEISEN KLARER. DURCH SEINE AUTISMUS-SPEKTRUMSSTORUNG HAT ER
SCHWIERIGKEITEN IM BEREICH SOZIALER INTERAKTION, SOWIE KOMMUNIKATION UND ZEIGT
STEREOTYPE VERHALTENSWEISEN, WIE BEISPIELSWEISE SEIN LIEBLINGSPLATZ ODER SEINE
TUPPERBOX MIT DEN HUNDEN, AUS DER ER TAGLICH ESSEN WILL, DA ER SONST DAS ESSEN
VERWEIGERT. DES WEITEREN HAT ER SCHWIERIGKEITEN IN DER
WAHRNEHMUNGSVERARBEITUNG, WESWEGEN IHM DIE KOPFHORER HELFEN, DIE LAUTEN REIZE
AUS DER UMGEBUNG ZU MINIMIEREN. “ (SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 59-69)
Autismus ist eine komplexe Entwicklungsstérung, welche auch unter dem
Namen Autismus-Spektrum-Storung (ASS) bekannt ist. Hiermit ist allgemein eine
Stérung im Bereich der Wahrnehmungsverarbeitung gemeint, welche wiederum
Auswirkungen auf soziale und kommunikative Bereiche haben. Die Hauptmerkmale
sind Schwierigkeiten im sozialen Umgang, ein mangelndes
Kommunikationsvermégen und  stereotypische Verhaltensweisen (siehe
Fallbeispiel, Zeile 77-81). Die Entwicklungsstérung Autismus wird mithilfe ICD 10
(International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems)

diagnostiziert und betrifft 6-7 pro 1000 Kindern. Es wird unter ,Frihkindlicher
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Autismus®, ,Asperger-Syndrom® und ,Atypischer Autismus® unterschieden
(autismus Deutschland e.V., 0.J.).

Das Asperger-Syndrom wird somit dem Autismus-Spektrum zugeordnet. Da
die Symptome von Individuum zu Individuum stark variieren, ist es schwierig, ein
eindeutiges Krankheitsbild zu beschreiben. Menschen, welche das Asperger-
Syndrom haben, sind tiberdurchschnittlich intelligent und besitzen starkes Interesse
in einem spezifischen Bereich. Zudem nehmen sie ihre Umwelt sehr detailliert wahr,
haben allerdings Schwierigkeiten im Sozialverhalten, da sie dieses im Laufe ihres
Lebens erlernen mussen. Besonders auffallig sind beim Asperger-Syndrom die
standig wiederkehrenden Verhaltensmuster. Zudem haben sie bei der
zwischenmenschlichen Kommunikation - ob nonverbal oder verbal - weitere
Schwierigkeiten. Beim Asperger-Autismus handelt es sich um eine leichte
Auspragung der Entwicklungsstorung, da die Betroffenen ihren Beruf austben
kénnen, jedoch ein leichtes Handicap aufweisen. Es kann sein, dass Betroffene
sowohl das Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitéat als auch das Krankheitsbild
Asperger aufweisen (Kern, 2020b, S. 1).

Der Hirnforscher Henry Markram und seine Frau Kamila Markram (2007)
forschten zum Thema Autismus, im Spezifischen zum Asperger-Syndrom in
Verbindung mit Hochsensibilitat. Im Rahmen ihrer Forschung entwickelten sie die
Intense-World-Theorie. Diese Theorie besagt, dass sowohl hochsensible Personen
als auch Autisten von einer dauerhaften Reizuberflutung betroffen sind und tber
eine sensible Wahrnehmung verfigen. Sie sind der Meinung, dass Autisten
emphatisch sein  kdénnen und zugleich hyperaktiv sind, regelmalige
Handlungsabldufe bevorzugen und eine gute Kommunikationsfahigkeit haben,
sofern die Reize aus der Umgebung reduziert sind. Eine Reizuberflutung ist ein
Grund, warum sie sich in einigen Entwicklungsphasen aus der Gesellschaft
zurtickziehen (Heintze, 0.J.1).

Bei Sauglingen kénnen die Symptome der Krankheitsbilder Autismus oder des
Asperger-Syndroms frihzeitig erkannt werden. Beispiele fir Anzeichen sind z.B.,
dass Betroffene lacheln, aber die Mimik der Erwachsenen nicht nachahmen. Zudem
folgen sie mit den Augen den Gegenstdnden vor ihren Augen nicht oder haben
spater Schwierigkeiten, die Gefiuihle und Winsche anderer zu erkennen. Des
Weiteren haben sie eine Schwache firs zuhdren und keinen ausgepragten
Intuitionssinn. Ihr Interesse liegt nicht in der Kommunikation zu Gleichaltrigen oder
Erwachsenen und sie haben Schwierigkeiten mit ihrer Motorik. Zudem besitzen sie
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kein ausgepragtes Rhythmusgeftihl und ungelenke Koérperbewegungen. Somit
unterscheiden sich Kinder mit Autismus oder dem Asperger-Syndrom von
hochsensiblen Kindern. Hochsensible Kinder kdénnen in Stresssituationen zu
Konzentrations- und Koordinationsschwéachen neigen, jedoch sind die anderen
Symptome untypisch. Ebenfalls verstehen HS Ironie, sind sehr intuitiv und kénnen
Gestik und Gefuhle anderer deuten. Sie konnen auf ihr soziales Umfeld reagieren
und Beziehungen aufbauen, was Kindern mit Autismus oder Asperger-Syndrom
schwerfallt (Aron, 2008, S. 59-60; Freeman, 2012, S. 176-178).

Eine weitere Gemeinsamkeit von Asperger-Syndrom und Hochsensibilitat ist
die genetische Veranlagung, da beide Phanomene vererbbar sind. Ebenfalls
grubeln Betroffene beider Phdnomene vermehrt, ihre sprachliche Ausdrucksweise
ist den Altersgenossen uberlegen und die Detailwahrnehmung und das bildhafte
Denken ist ebenfalls in beiden Erscheinungen verankert. Hinsichtlich den
bekannten Reizwahrnehmungen bei Hochsensiblen Personen, ist auch bei
Menschen mit Asperger-Syndrom die sensorische Wahrnehmung besser
ausgepragt, da sie ebenfalls auf laute Gerdusche oder starke Gertiche empfindlich
reagieren. Neben den genannten Gemeinsamkeiten existieren auch einige
Unterschiede. Beispielsweise ist Hochsensibilitdt im Vergleich zu Asperger oder
Autismus weit mehr verbreitet. Wahrend von 15-20 % hochsensibler Menschen
ausgegangen wird, haben nur ungefahr 0,25-2 % der Bevélkerung das Asperger-
Syndrom. Zudem ist Hochsensibilitat ein Persénlichkeitsmerkmal und Asperger eine
zu diagnostizierende Entwicklungsstérung. Ein weiterer Aspekt ist das Thema
Gefuhle: Autistische Kinder kénnen Gefiihle anderer kaum deuten, wahrend
hochsensible Kinder damit keine Schwierigkeiten haben. Neben den Geflhlen
haben autistische Kinder im Vergleich zu hochsensiblen auch Schwierigkeiten im
Umgang mit Ironie. Ebenfalls bevorzugen Autisten gleiche Handlungen. Diese
bevorzugen Menschen mit Asperger-Syndrom desgleichen, jedoch nicht in der
gleichen Intensitat. Zudem sind Kinder mit Asperger oder Autismus motorisch
unbegabter als hochsensible Kinder. Ein letzter Unterschied liegt in der
Geschlechterverteilung, da das Asperger-Syndorm ca. 2 bis 3-mal haufiger bei
Jungen auftritt; Hochsensibilitat jedoch bei beiden Geschlechtern geleichermal3en
haufig vorkommt (Heintze, 0.J.h.; Panetta, 2017, S. 5).
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3.6.3. Hochsensibilitdt und Hochbegabung

Unter einer besonderen Begabung versteht man Kinder oder Jugendliche,
welche im Vergleich zu ihrer Altersklasse aul3ergewohnliche Begabungen in
verschiedenen Bereichen erzielen. Zu diesen Bereichen gehdren beispielsweise
kognitive, sportliche, emotionale oder kiinstlerische Fahigkeiten (Quitmann, 2007,
S. 125-126).

Zu Beginn der 1970er Jahre wurde ein Bericht Uber die Fordermoglichkeiten
von hochbegabten Kindern publiziert, bei dem es um das Verhaltenspotenzial und
die besonderen Fahigkeiten im intellektuellen, schulischen, kreativen oder
psychomotorischen Bereich geht. Wie damals schon erkannt ist das Spektrum der
Auspragungsmaglichkeiten von Hochbegabung breit gefachert. Um Hochbegabung
zu diagnostizieren, sind Intelligenztestwerte von Noten. Mithilfe der 1Q-Definition
spricht man von Hochbegabung, wenn die Leistung zwei Standardabweichungen
Uber dem Mittelwert liegt, d.h. der 1Q-Wert (Intelligenzquotient-Wert) Gber 130 liegt.
Dies betrifft nur ca. 2-3 % der Bevélkerung (Hasselhorn & Gold, 2009, S. 194-196).

Eine Vielzahl an Studien ergaben, dass hochbegabte Kinder und Erwachsene
Uber mehr Wissen, sowie eine erhohte Kapazitdt des Arbeitsgedéachtnisses
verfugen. Ebenfalls besitzen sie eine gréRere Auswahl an Strategien, was die
Ausfuhrung von Aufgaben effizienter macht. Hochbegabte Kinder und Erwachsene
konnen bildhafte Reprasentationen einfacher ablaufen lassen und sind in der Regel
konzentrierter und aufmerksamer bei ihren Tatigkeiten. Hochbegabte Kinder
kobnnen gut andere Perspektiven einnehmen und sich sprachlich detaillierter
ausdrucken. Weitere Merkmale von hochbegabten Personen sind die
Beobachtungsgenauigkeit, das schnelle Erkennen von Strukturen, schnelle
Gedéachtnisleistungen und die hohe Lerngeschwindigkeit bei fur sie spannenden
Themen. Des Weiteren haben sie ein hohes Konzentrationsvermégen und eine
hohe Sensibilitat. Jedoch kénnen auch hochbegabte Kinder von den Reizen aus der
Umgebung beeinflusst werden und wirken dann unaufmerksam und ablenkbar
(Stapf, 2012, S. 153-155; Hasselhorn & Gold, 2009, S. 196-198).

Es kann der seltene Fall eintreten, dass auch Hochbegabte eine
Teilleistungsstorung wie beispielsweise die Lese-Rechtschreib-Stérung (LRS)
aufweisen. Die Teilleistungsstorungen kénnen bei hochbegabten Kindern jedoch
schneller tGbersehen werden, da in der Gesellschaft das Bild verankert ist, dass
diese beiden Phanomene sich reziprok ausschlie3en (Hasselhorn & Gold, 2009,
S. 199-200).
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Es gibt einige Gemeinsamkeiten der Ph&nomene Hochsensibilitat und
Hochbegabung. Eine Gemeinsamkeit ist beispielswiese die hohe Sensibilitat in
Bezug auf bestimmte Reize aus der Umgebung. Da bei hochbegabten Menschen
eine schnellere Verarbeitung der Reize im Gehirn stattfindet, verknupfen sie die
Erlebnisse aus der Umgebung schneller. Zudem sind Personen beider Phanomene
mit zahlreichen Kompetenzen und vielen Talenten ausgestattet. Personlichkeiten
beider Phdnomene sind neugierig und erlernen schnell neue Inhalte. Sie haben ein
breit gefachertes Spektrum ihrer Interessen, sind mit guten Problemldsefahigkeiten
ausgestattet und dartber hinaus sehr kreativ. Sowohl hochsensible, wie auch
hochbegabte Menschen denken schneller. Menschen mit beiden
Auspragungsmerkmalen neigen bei Reizuberflutung zu Unruhe (Diener, 2021;
Roemer, 2021, S. 22; Freeman, 2012, S. 173-176). Neben den Gemeinsamkeiten
existieren auch Unterschiede zwischen den beiden Phdnomenen. Ein Unterschied
ist beispielsweise, dass Hochbegabung eine intellektuelle Beschaffenheit
beschreibt, wohingegen Hochsensibilitat allgemein-neurologische Besonderheiten
aufweist. Hochsensibilitat tritt allgemein haufiger in der Bevoélkerung auf als das
Verhaltenspotenzial Hochbegabung. Ungefahr 0,4 % der Hochbegabten sind
gleichzeitig hochsensibel, womit diese Kombination eine Minderheit der
Bevolkerung betrifft. Durch das umfassende Denken und das intensive Fihlen
erzeugen  hochsensibel-hochbegabte  Personen  verstarkt divergierende
Wirklichkeitskonstrukte als andere Menschen. Diese Doppelbelastung kann zu
Schwierigkeiten im Alltag fuhren (Jack, o0.J., S. 9-10; Kern, 2014a, S. 1).

3.7. Besondere Risiken hochsensibler Personen
,DIESE NEGATIVEN GEDANKEN UND ZWEIFEL BESCHAFTIGEN JULIA TAGLICH, DA SIE IN
IHRER KINDHEIT NUR SATZE GEHORT HAT WIE BEISPIELSWEISE: ,,STELL DICH DOCH NICHT SO
AN! SEI NICHT SO EMPFINDLICH, DAS IST HIER NICHT SO LAUT! HOR AUF SO VIEL UNNOTIG
NACHZUDENKEN!“, JULIA VERSUCHT DARAN ZU ARBEITEN UND DARAUS IHRE GUTEN
EIGENSCHAFTEN UND STARKEN ZU ZIEHEN, DIE SIE BEI IHRER ARBEIT MIT KINDERN EINSETZEN
KANN“ (SIEHE FALLBEISPIEL, ZEILE 108-113).

Durch die Hochsensibilitat und der damit verbundenen intensiven
Reizwahrnehmung in den verschiedenen Sinnesbereichen kénnen verschiedene
korperliche Symptome bei den Betroffenen auftreten. Zu diesen Symptomen
gehoren beispielsweise Larm-, Licht-, Berihrungs- und Gerduschempfindlichkeit,
Intoleranzen und Neigung zu Allergien, Medikamentenunvertraglichkeit, Reizdarm
oder -magen, Schmerzempfindlichkeit, Migrane-Anféalle (Migrane bei ca. 80 % der
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Hochsensiblen), kratzende Stoffe auf der Haut oder schlechtere Vertraglichkeit von
Kaffee und Alkohol (siehe Fallbeispiel, Zeile 11-15; 28-29; 117-119). Neben diesen
Sinneswahrnehmungen kénnen auch Symptome im emotionalen Bereich bei
Hochsensiblen auftreten. Zu diesen emotionalen Symptomen z&hlen beispielsweise
das intensive Wahrnehmen von Stimmungen, das Fihlen der Emotionen des
Gegenubers, Stimmungsschwankungen, ,nah am Wasser gebaut zu sein®, eine
intuitive Vorahnung sowie eine hohe Verletzlichkeit. Neben diesen Symptomen
konnen sich auch Symptome der Reizuberflutung bei hochsensiblen Personen
bemerkbar machen. Als Beispielsymptome konnen hier Mudigkeit (siehe
Fallbeispiel, Zeile 114), Erschopfung, Uberforderung,
Konzentrationsschwierigkeiten, Unruhe, Herzrasen, Kraftlosigkeit, schnellere
Gereiztheit, Panikattacken, Angststérungen oder Verdauungsprobleme genannt
werden. Durch die erhohte Stressanfalligkeit durch die Reizuberflutung besteht das
vermehrte Risiko bei hochsensiblen Personen, an psychischen Erkrankungen wie
beispielsweise Depression, Burnout oder Herzkreislauferkrankungen zu leiden
(Kern, 2022, S. 1).

Neben den genannten kdrperlichen Symptomen sind hochsensible Personen
weiteren psychischen Risiken ausgesetzt, welche bei Uberlastung eintreten
kobnnen. Einige Studien zeigen hohere Stress-, Depressions- und
Angstlichkeitswerte bei hochsensiblen Personen im Vergleich zu nicht-
hochsensiblen Menschen. Zudem wird Hochsensibilitat mit einer ho6heren
Stressreaktion verbunden und hochsensible Menschen empfinden haufiger
Krankheitssymptome. Dies kdnnte darauf zurlickzufiihren sein, dass hochsensible
Personen intensiver auf somatische Symptome reagieren, wodurch sich durch die
hohere Sensitivitdt eine hohere Stressreaktivitat herauskristallisiert. Zudem wird
davon ausgegangen, dass hochsensible Menschen unter chronischem Stress
leiden, was sich negativ auf den Gesundheitszustand auswirkt (Blach & Egger,
2017, S. 62).

Psychische Stérungen kdénnen im kognitiven, emotionalen, somatischen oder
sozialen Bereich auftreten (Steinhausen, 2000 a, S. 13). Schon im Kindergartenalter
treten Verhaltensstérungen auf (siehe Braunschweiger Kindergartenstudie, Miller &
Hahlweg, 2000). Dazu zahlen beispielsweise aggressives Verhalten oder
Aufmerksamkeitsprobleme (ca. 3 - 5 % insgesamt der 3-6-Jahrigen), sowie
angstlich-depressives Verhalten vor allem bei Madchen (3,1 % der 3-6-J&hrigen)
(Rollett, 2002, S. 714-715).
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Es gibt einige Studien, die einen Zusammenhang zwischen Umwelt und der
Vererbung bestétigen, dennoch ist der Prozess von Genotyp nach Phanotyp
komplex. Der Genotyp beinhaltet die gesamte Genkombination, wahrend der
Phanotyp die Summe der Merkmale des Individuums aufzeigt. Es beeinflussen
sowohl Entwicklungsbedingungen bzw. Umweltfaktoren, als auch intrauterine
Erfahrungen die Merkmalsauspragung. Folglich kann also gesagt werden, dass
nicht alleine die Gene die Entwicklung des Individuums beeinflussen, sondern auch
die auleren Faktoren Auswirkungen auf das Individuum und die personlichen
Merkmale haben. Grundséatzlich umfasst das Genom eines Individuums viele
Entwicklungsmoglichkeiten, welche sich durch Umweltbedingungen in eine
spezifische Richtung ausbildet. Durch die Resilienzforschung wird deutlich, dass
auch unter schlechten sozio-6konomischen Bedingungen viele Jugendliche und
Kinder keine Verhaltensauffalligkeiten zeigen, wenn stabilisierende Aul3eneinfliisse
gegeben sind. Diese Eventualitaten der Entwicklung sind im Laufe der Ontogenese
sichtbar (Fréhlich-Gildhoff, 2013, S. 40-41).

Die Umweltfaktoren und genetische Dispositionen spielen eine grof3e Rolle im
Prozess der Entwicklung. Es wird bei diesen Faktoren zwischen primarer und
sekundarer Vulnerabilitdt (Verletzlichkeit) unterschieden. Unter der primaren
Vulnerabilitat versteht man eine Verletzlichkeit aufgrund pra- und perinataler
Schadigung oder hinderlicher genetischer Dispositionen, bei der sekundaren sind
die negativen Umwelteinflisse ausschlaggebend fir die Vulnerabilitat. Beispiele fir
genetische Dispositionen sind Erbkrankheiten oder ein problematisches
Temperament, bei den pra- und perinatalen Schadigungen kénnen Friihgeburten
oder Geburtskomplikationen eine Rolle fur die Verletzlichkeit spielen. Bei negativen
Umwelteinflissen spielt die Eltern-Kind-Beziehung eine Rolle, sowie die psychische
oder physische Vernachléassigung des Kindes. Die eben genannten Risikofaktoren
steigern die Moglichkeiten einer gestorten Entwicklung. Des Weiteren existieren
protektive Faktoren, welche entwicklungsférdernd oder risikomildernd wirken,
welche auch Schutzfaktoren genannt werden. Schutzfaktoren kénnen in mehrere
Bereiche unterteilt werden, hierzu gehoren die familidren, die sozialen und die
personalen Faktoren, welche Einfluss auf die Verletzlichkeit haben kdnnen.
Beispielhaft kdnnen hier ein unterstitzendes Familienklima, gute Schulerfahrungen
oder ein positives Sozialverhalten genannt werden. Aus diesem Zusammenspiel
zwischen Risiko- und Schutzfaktoren ergibt sich die Wirkung aus Ressourcen und

Belastung. Die Korrelation zwischen diesen Faktoren ist ausschlaggebend fir den
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Grad der Verletzlichkeit und ihrer Fragilitat fir Stérungen (Froéhlich-Gildhoff, 2013,
S. 53-55; Rollett, 2002, S. 715).

Ebenfalls  kdénnen  Zusammenhange  auf  neurobiologischer  und
neurophysiologischer Seite in Bezug auf die psychischen Stérungen beobachtet
werden. Ursachen fur psychische Erkrankungen bzw. Verhaltensauffalligkeiten
kobnnen Stérungen im Bereich der Neurotransmitter oder neurophysiologische
Umwandlungen im Gehirn sein. Sowohl Neurotransmitter, als auch Hormone haben
Einfluss auf bestimmte Areale des limbischen Systems im Gehirn. In
unterschiedlichen  ontogenetischen  Entwicklungsstufen  beeinflussen die
Umwelteinflisse ebenfalls die Ausschittung chemischer Stoffe im Korper.
Demnach sind auch hier Wechselwirkungen zwischen Verhaltensweisen und
hirnorganischen Strukturen ersichtlich. Durchaus haben primare Faktoren der
Vulnerabilitat, wie beispielsweise pranatale Bedingungen, eine gré3ere Wirkung auf
den Organismus und die Bildung von Verhaltensauffalligkeiten und Stérungen als
die neurologischen und neurophysiologischen Faktoren. Die primaren Faktoren
beeinflussen die Wahrnehmung, Verarbeitung der Informationen und
Emotionsregulation meist auf negative Art und Weise. Die Temperamentsfaktoren
sind auch bei hochsensiblen Menschen auf neurophysiologischer Ebene
zuzuordnen. Unter diesen Faktoren sind die Selbstregulation und Aktivitdten des
Individuums zu verstehen, welche zwar genetisch veranlagt, jedoch durch
Umweltaspekte bedeutsam beeinflussbar sind (Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 41-43).

Im Folgenden werden einige ausgewahlte psychische Risiken bei HSP genauer
erlautert. Der Fokus wird bei dieser Arbeit auf Stress, Reiziberflutung, Angst,
Depression und Burnout gelegt, da dies durch die intensive Wahrnehmung die

grof3ten Risiken fur hochsensible Personen sind.

3.7.1. Hochsensibilitat und Reizuberflutung

Die Uberstimulation, welche auch Reiziberflutung genannt wird, ist der
haufigste Risikofaktor bei Hochsensibilitat. Wenn der Korper dauerhaft Stress
ausgesetzt ist, hat der Kérper keine Mdglichkeit, sich zu regenerieren (Kern, 2021a,
S. 1). Durch diese Uberreizung agieren hochsensible Kinder und Erwachsene fiir
sich eher untypisch, da sie zum Beispiel schneller gereizt werden und weinend das
Zimmer verlassen (Sichert-Schuster, 2020). Hochsensible Kinder neigen vor allem

durch viele Eindriicke aufgrund ihrer niedrigen Reizschwelle zur Reizuberflutung.
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Ruhelosigkeit und Langeweile fihren zu wenig Erregung; zu viel Erregung macht
sich durch Unbehagen bemerkbar. Zuséatzlich dazu kann die Uberreizung in
sozialen Bereichen auch zu Schichternheit fihren (Aron, 2008, S. 87—-88; Dinkel,
2016, S. 16).

Durch heutige gesellschaftliche Muster verstarkt, ist es vermehrt moglich, dass
hochsensible Menschen durch digitale Medien mit Informationen tGiberladen werden
(Dernbach, 2022, S. 1). Die heutige Gesellschaft lebt in reizvollen Zeiten, da
schnellere Informationsflisse existieren - in Werbungen, Stadten oder auch im
Internet. Dadurch missen hochsensible Menschen in kiirzeren Abstéanden viel mehr
und schneller Informationen aufnehmen und verarbeiten. Deutlich wird dies durch
Leistungsabfall, Erschopfung, Schlafstérungen, Selbstzweifeln, Unruhe oder
Konzentrationsproblemen. Das Nervensystem reagiert nicht mit
Aktivitatenreduzierung, sondern 6fter mit Unruhe (siehe Kapitel 3.2.2.2). Durch den
Zeit- und Leistungsdruck der heutigen Gesellschaft dreht die Reizspirale sich immer
schneller, v.a. bei HSP, was zu einem suchtéhnlichen Verhalten und einer
Reizintensivierung fuhren kann. Beispiele fur Suchte sind Handy- oder Fernseh-,
sowie Computersucht (Roemer, 2017, S. 28-30).

3.7.2. Hochsensibilitat und Stress

Die Merkmale von Hochsensibilitdt sind individuell; von Person zu Person
unterscheidet sich die Merkmalsauspragung. Dennoch gibt es diverse
Gemeinsamkeiten - darunter die Anfalligkeit fir Stress. Durch das aktive Gehirn
werden vermehrt Reize aufgenommen und verarbeitet (siehe Kapitel 3.2.1).
Aufgrund dieser detaillierten Wahrnehmung ist die Kapazitat des Gehirns schneller
ausgeschopft. Durch weitere Reize entsteht Stress, da hochsensible Menschen die
Reize nicht mehr verarbeiten kénnen und in psychische Uberforderung geraten.
Auch negativer Stress kann durch Hochsensibilitat ausgelést werden. Dadurch
agieren Betroffene schichternen, nervéser, zuriickhaltender und gehemmter als
Normalsensible. Sie isolieren sich von der Gesellschaft und fiihlen sich gleichzeitig
als Aullenseiter (Ruthe, 2016, S. 15). Aus diesem Grund ist es vor allem fir
hochsensible  Menschen  wichtig, sich  Stressbewaltigungsmechanismen
anzueignen. Beispiele flr die Stressbewaltigung sind instrumentelle, regenerative
oder mentale Mdglichkeiten des Stressmanagements. Bei der instrumentellen
Stressbewaltigung geht es um den eigenen Alltag und diesen mit weniger
Stressoren  zu  gestalten. Hierbei zahlt das ,Nein“-Sagen  oder
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Problemlosekompetenzen entwickeln. Beim regenerativen Stressmanagement
werden Strategien zur Stressbewaltigung aufgebaut, wie beispielsweise
regelmalRige Bewegung oder Entspannungstechniken. Zur mentalen
Stressbewaltigung gehdren die eigenen Gedanken zu belastenden Erlebnissen, bei
denen beispielsweise Schuldzuweisungen liquidiert werden durfen (siehe Kapitel
3.8) (Kern, 2017, S. 1).

3.7.3. Hochsensibilitat und Angst

Angstreaktionen stellen einen bedeutenden Hinweis far
Neuanpassungsleistungen dar. Diese werden dann pathologisch, also krankhatft,
wenn eine Diskrepanz zwischen der emotionalen Erfahrung und der auslésenden
Situation besteht. Beispiele fir Angststorungen sind soziale Angste,
Beziehungsangste, generalisierte Angste oder Panikstérungen. Die Erziehung und
die Bindung zu den Elternteilen haben einen Einfluss auf die Auspragung und
Entwicklung von Angststérungen. Bei Kindern sind im Vorhinein Anzeichen wie die
Neigung zur Angstlichkeit oder Unsicherheit ausschlaggebend fiir weitere auffallige
Erlebnisse, welche die Bildung von Angststorungen férdern konnten (Rollett, 2002,
S. 721-722).

Angst ist ein Gefihl, welches bei unbekannten oder neuen Herausforderungen
auftritt und Beflrchtungen widerspiegelt. Zudem tritt es auf, wenn Gefahren in der
Umwelt wahrgenommen werden oder man die bedrohlichen Situationen nicht zu
kontrollieren vermag. Die Angstgefihle sind eine Art Warnsystem, dessen
Auswirkung eine Schutzreaktion ist und sich auf unterschiedlichen Arten
ausdrucken kann. Zum Beispiel durch Schwitzen oder rasenden Gedanken,
erhohter Herzfrequenz oder Fluchtverhalten und Vergesslichkeit. Da Angste in
verschiedenen Entwicklungsphasen auftreten, muss unterschieden werden, ob dies
eine Angststorung ist oder durch altersabhdngig bedingte Angsterscheinungen.
Laut dem Klassifikationssystem ICD-10 werden Angste, wenn sie zu einer
Beeintrachtigung fuhren oder Giber eine bestimmte Dauer existieren, als bedeutsam
betrachtet (Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 86—-88). Auch bei den Angststérungen liegt
ein Zusammenhang zwischen sozialen, biologischen und zusatzlichen psychischen
Faktoren nahe. Zudem ist auch eine Relation zwischen den Angsten und dem
Temperamentsmerkmal ersichtlich. Durch neue Reize besteht bei Kindern eine
erhohte Stressanfalligkeit, wodurch der Noradrenalinspiegel steigt. Diese
physiologische Reaktion auf Stress fuhrt auf neurophysiologischer Ebene zur
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Hinderung von Informationsverarbeitungsprozessen. Dadurch kann es zu
Denkblockaden oder sogar Handlungsblockaden kommen. Dieses Phanomen wird
Distress genannt, was eine Kombination aus schlechter Anpassungsfahigkeit und
Angst ist. Bei Angststérungen treten somit schichterne, vermeidende
Temperamentsauspragungen auf, wie sie ebenfalls bei hochsensiblen Personen
der Fall sind (siehe Kapitel 3.2). Kritische Lebensereignisse steigern die
Wahrscheinlichkeit einer Angststorung. Zu diesen Ereignissen gehdren
beispielswese Konflikte mit den Eltern, Verlust eines Freundes, sexuelle Gewalt
oder schlechte schulische Leistungen (Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 93 ff.).

Hochsensible Kinder, welche durch erschwerende Umweltbedingungen nicht
ausreichend unterstitzt werden, koénnen die sog. angstliche (vermeidende)
Personlichkeitsstorung (ICD-10 F60.6) entfalten. Bei dieser Erkrankung sind
durchgehende Angstzustande, Angespanntheit und Unsicherheiten auffallig.
Dadurch kann das soziale Leben der Betroffenen erschwert werden (Jack, 0.J.,
S. 9-10).

Zudem wird ein Zusammenhang zwischen den sozialen Angsten und
Hochsensibilitat vermutet, da HSP zu einem sozialen Vermeidungsverhalten
tendieren. Dies ist eine Strategie, welche die Angstzustande kurzfristig vermeiden
lasst;; langfristig konnen sich die Betroffenen jedoch nicht an die sozialen Reize
gewohnen. Dies fuhrt dazu, dass die Erfahrungen fehlen und viele sich aus Angst
von anderen abgrenzen (Wunderlich, 2014, S. 7).

Weitere Verhaltensauffalligkeiten, welche von Angststérungen gefordert
werden konnen, sind Schlafstérungen, im ICD-10 auch unter ,nichtorganischen
Schlafstérungen® (F51) beschrieben. Hierbei existieren unterschiedliche Arten von
Schlafstdrungen, wie beispielsweise den Angsttraumen (F51.5) aufgrund
belastender Ereignisse oder das Schlafwandeln (51.3) fuhren (Rollett, 2002,
S. 723-724). Schlafstérungen, auch Insomnien genannt, sind bei hochsensiblen
Personen weit verbreitet. Unter einer Schlafstérung versteht man langer (aber auch
nur vorribergehend) andauernde Probleme beim Schlafen. Bei einem Auftreten von
dreimal pro Woche oder langer als einen Monat wird von einer Insomnie
gesprochen. Diese Probleme auf3ern sich in Einschlaf- oder Durchschlafstérungen.
Bei Einschlafstérungen féllt es den Betroffenen schwer, Schlaf zu finden. Bei den
Durchschlafstérungen kdonnen die Betroffenen zwar schnell einschlafen, wachen
jedoch schneller auf und sind fir langere Zeit wach. Sie kdnnen entweder gar nicht

mehr einschlafen oder nur erschwert. Durch die vielen Reize am Tag kann der
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Kdrper von hochsensiblen Personen nachts schwer zur Ruhe kommen. Ereignisse
oder Erkrankungen, wie beispielsweise Prufungen oder Operationen verstarken die
Wahrscheinlichkeit fur Schlafstorungen. Der daraus resultierende Schlafmangel
beeintrachtigt das Wohlbefinden der betroffenen Person, denn Symptome wie
Reizbarkeit, Mudigkeit, Sehstérungen, Konzentrationsmangel und Kopfschmerzen

kénnen als Folge dessen auftreten (Heintze, 0.J.e).

3.7.4. Hochsensibilitat und Depressionen

Unter Depression versteht man eine psychische Stérung, welche als
zusatzliches Beispiel von Risiken angefuhrt werden kdnnen.

Im Kindesalter treten haufig untypische Symptome fir Depressionen auf. Die
Symptome bei Kindern zeigen sich oft im Ess- oder Spielverhalten. Die
Hauptsymptome bei Depressionen kénnen in vier Kategorien unterteilt werden, der
Kognition, der Stimmung, dem Verhalten und kérperlichen Aspekten. Die Stimmung
von depressiven Menschen ist niedergedriickt und traurig. Zudem sind negative
Gedanken dominant und eine allgemeine Interessenlosigkeit zeigt sich. Sie haben
ein negatives Selbstwertgefuhl und vermehrt Schuldzuweisungen. Dadurch ziehen
sie sich sozial zurtick, sind haufig sehr mide, leiden unter Appetitlosigkeit und unter
Schlafstérungen. Zudem kénnen auch bei einzelnen Personen Suizidgedanken
hinzukommen. Die Interaktion von Verhaltensweisen und genetischer Disposition
haben Auswirkungen auf die depressiven Auspragungsformen (Frohlich-Gildhoff,
2013, S. 77ff.). Die Ursache kdnnen Temperamentsfaktoren sein, welche in
Zusammenhang mit Beziehungserfahrungen aus der Vergangenheit stehen
(Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 85). Durch die Temperamentsfaktoren als Ursachen
sind die meisten depressiven Personen gleichzeitig hochsensibel. Hochsensibilitat
ist nicht an Depressionen gebunden, die beiden Phdanomene muissen auch nicht
gleichzeitig auftreten, sind aber oft gekoppelt vorzufinden (Ruthe, 2016, S. 7).

Im Grundschulalter sind nur wenige Falle sichtbar. Ab dem 12. Lebensjahr
haufen sich die Félle von depressiven Jugendlichen. Ungefahr 9,4 % — 14 % der
Jugendlichen zwischen 12 und 17 Jahren sind zufolge Studien zu depressiv. Bei
Kindern sind keine Geschlechtsunterschiede ersichtlich; ab 15 Jahren sind
allerdings vermehrt Madchen von Depressionen betroffen. Die Rate dieser Stérung
ist ab diesem Alter ungefahr doppelt so hoch bei Madchen als bei Jungen. Dies
kénnte an den negativen Selbstbildern liegen, haufig gehen damit weitere seelische
Storungen einher. Bei depressiven Jugendlichen steigt die Wahrscheinlichkeit fur
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anderweitige Stbérungen um das Zwanzigfache. Es ergeben sich abhéngig von der
Art der Untersuchung Komorbiditatsraten zwischen 40 % und 70 %; Angststérungen
und Suizidversuche treten am haufigsten mit auf. Laut empirischen Forschungen
existieren in 72 % der Falle Angststorungen vor dem Sichtbarwerden der
Depression. Weitere Untersuchungsergebnisse zeigen, dass unbehandelte
depressive und allgemein psychische Stérungen wiederkehrend auftreten kénnen
(Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 77ff.).

3.7.5. Hochsensibilitat und Burnout

Das Krankheitsbild Burnout ist das Ergebnis einer langer andauernden
Belastung von kérperlichen und emotionalen Erschopfungen. Zudem kénnen
Panikattacken oder Depressionen das Burnout-Syndrom begleiten. Ursachen fur
Burnout kdnnen unterschiedlich sein: Private, gesellschaftliche oder geschéftliche
Probleme kénnen die Symptome ausldésen. Da Burnout ein Prozess ist, kann dieser
in zwolf Phasen unterteilt werden (siehe Anhang: Abbildung 23) Dieses
Krankheitsbild ist ebenfalls im ICD-10 (International Statistical Classification of
Diseases and Related Health Problems) unter den ,verwandten
Gesundheitsproblemen® (Z73.0) verordnet (Elze & Elze, 2021; Gabriel-Kosicek,
2018).

Die Diagnose Burnout betrifft viele Lehrkrafte und ist ein grof3er Risikofaktor,
der die Lehrergesundheit stark beeinflusst. Beim Bildungspersonal stiegen die
Krankentage aufgrund der Diagnose Burnout laut der Statistik der BKK aus dem
Jahr 2004 von 4,6 auf 86,9 Tage im Jahr 2011. Somit ist bei der Diagnose Burnout
ein fast zwanzigfacher Anstieg innerhalb sieben Jahren ersichtlich (Roemer, 2017,
S. 28-30).

3.7.6. Abschluss

Wie in diesem Kapitel aufgefuihrt, gibt es vermehrt Risiken, welchen
hochsensible Menschen aufgrund der intensiven Reizaufnahme und -verarbeitung
ausgesetzt sind. Die Folgen von Uberstimulation und Stress sind Depressionen und
Angstzustande oder sogar Burnout. Durch die Angste und die Uberstimulation
verweigern hochsensible Personen haufig die Teilnahme an der Gesellschaft, was
die Gefahr der sozialen Isolation mit sich bringt. Trotz allen Risiken und Meinungen

der Umgebung sollten hochsensiblen Personen die eigenen Bedirfnisse und
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Strategien bewusst sein, um der Uberstimulation vorzubeugen (Informations- und
Forschungsverbund Hochsensibilitat e.V., 2011a, S. 5).

AbschlieBend kann noch erwdhnt werden, dass die Wurzeln zahlreicher
Verhaltensauffalligkeiten in der Kindheit liegen. Die individuellen Erfahrungen in
Kombination mit den biologischen Veranlagungen und den Schutz- und
Risikofaktoren sind entscheidend bei Auspragungen von psychischen Stérungen
(Frohlich-Gildhoff, 2013, S. 266—268).

3.8. Praventive Mallnahmen zur Vorbeugung von Reizuberflutung und
psychischen Erkrankungen
»ZUHAUSE ANGEKOMMEN, FUHLT JULIA SICH MUDE UND ERSCHOPFT. SIE NIMMT IHR
HANDY HERAUS UND SCHREIBT IHREN FREUNDINNEN, DASS SIE ES HEUTE ABEND NICHT ZUM
GEMEINSAMEN ABENDESSEN SCHAFFT, DA SIE EINEN ANSTRENGENDEN TAG HATTE UND SICH
AUSRUHEN MOCHTE. JULIA ENTSCHEIDET SICH FUR EINEN NACHMITTAGSSCHLAF IN IHREM
BETT. NACH DEM MITTAGSSCHLAF HAT SIE SCHWIERIGKEITEN, SICH ZU KONZENTRIEREN UND
DIE KOPF- UND RUCKENSCHMERZEN FANGEN WIE SO OFT NACH EINEM STRESSIGEN TAG
ERNEUT AN. DESHALB IST SIE NICHT IN DER LAGE AN IHRER HAUSARBEIT WEITERZUSCHREIBEN,
WELCHE SIE NOCH BIS ZU DEN SEMESTERFERIEN FERTIGSTELLEN MUSS. DESHALB
ENTSCHEIDET SIE SICH DAZU, EINE KLEINE RUNDE SPAZIEREN ZU GEHEN. ALS ES NACH DEM
SPAZIERGANG IMMER NOCH NICHT BESSER IST UND AUCH AUSREICHEND FLUSSIGKEIT NICHT
HILFT, ENTSCHLIERT JULIA SICH DAZU, HEUTE IHRE NOISE-CANCELLING-KOPFHORER
AUFZUSETZEN, ZUR RUHE ZU KOMMEN UND AN IHREM BILD WEITER ZU MALEN UND FRUH
SCHLAFEN ZU GEHEN. “ (FALLBEISPIEL, ZEILE 114-125)

Um in Folge einer vorhandenen Hochsensibilitat nicht an psychischen
Erkrankungen zu erleiden und den Stress im Alltag zu reduzieren bieten sich
unterschiedliche MalBhahmen zur Pravention an. Es werden drei Arten von
Pravention unterschieden: Durch die primare Pravention werden psychische
Stérungen und sonstige Gefahrdungen der Gesundheit friihzeitig verhindert. Die
sekundare Pravention hingegen verhindert bei schon aufgetretenen, jedoch
beeinflussbaren  Fehlentwicklungen das Erscheinen weiterer negativer
Konsequenzen. Unter einer tertiaren Préavention, auch Rehabilitation genannt,
werden schon bestehende Schadigungen versucht umzuwandeln (Rollett, 2002,
S. 715-716). Hinsichtlich  der praventiven MalBhahmen haben z.B.
Schulpsycholog*innen die Supervision im Schulleben verankert. Damit sind
berufsbegleitende Veranstaltungen fir Lehrkrafte gemeint, bei denen die

Teilnehmenden ihre Konflikte oder eigenen Erfahrungen aus dem Schulalltag teilen
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kénnen. Es soll bei diesen Veranstaltungen die Hilfe zur Selbsthilfe angedacht
werden. Supervision dient somit den Lehrkréaften als Unterstiitzung, wenn
Lehrer*innen beispielsweise nicht mehr weiterwissen, sie unzufrieden sind oder mit
der alltaglichen Belastung nicht zurechtkommen (Meidinger & Enders, 2007,
S. 303).

Nachfolgend werden einzelne PraventionsmalBhahmen bezilglich der
Stressreduzierung genannt.

Zur Stressreduzierung bzw. Stressvermeidung sind langfristige, aber auch
kurzfristige Strategien bekannt. Praktikable Handlungsmaoglichkeiten fur kurzfristige
Strategien zur Stressminderung fir HSKr sind beispielsweise regelmalige
Erholungs- und Ruhepausen zwischen den Unterrichtseinheiten. Wenn maoglich
kann der Umgang mit Tieren, feste strukturelle Ablaufe, vertraute Materialien,
gleiche Rituale oder die Wahlmoglichkeiten des hochsensiblen Kindes in den
Unterricht eingebracht werden (Aron, 2008, S. 362-363). Weitere ausfuhrbare
Handlungsmadglichkeiten als langfristige Strategien zur Stressbewaltigung sind
beispielsweise die festen Ablaufe im Schulalltag, um Entscheidungen sowie
mogliche Uberraschungen zu reduzieren. AuRerdem kann vermehrt die Natur im
Schulalltag integriert werden. Der Umgang mit Leid, Tod, Verlust und Schmerz kann
im Unterricht mithilfe Blcher behandelt werden, um diesen tiefgrindigen
Stressfaktor zu mindern (Aron, 2008, S. 363-366).

Es gibt diverse Entspannungstechniken, welche HSK helfen kdnnen. Einige
werden beispielhaft nachfolgend naher erlautert.

RegelmaRige Tiefenentspannungen kénnen helfen, um Risiken vorzubeugen.
Mittels der Tiefenentspannung wird das vegetative Nervensystem
heruntergefahren, die Gehirnwellenfrequenz veréandert sich und folglich werden die
Stresshormone abgebaut (Roemer, 2021, S. 35-40).

Hilfreich flr hochsensible Kinder sind die bewussten Pausen im Schulalltag.
Diese dienen praventiv, bevor eine Reiziberlastung einsetzt. In den Pausen kann
der Korper zur Ruhe kommen und die Reize aus der Umgebung verarbeiten, bevor
die nachste Aufgabe ansteht. Hochsensible Kinder konnen in ihrer Pause Ubungen
ausfuhren, wie beispielsweise drei bewusste, tiefe Atemzige nehmen, eine
Yogafigur machen oder von 100 auf 0 zéhlen (Roemer, 2021, S. 35-40).

Das bewusste Atmen hilft auch vielen HSK, um den Kérper zu beruhigen. Durch
die tiefen Atemzige wird der Koérper erneut mit frischem Sauerstoff und somit
frischer Energie versorgt. Kinder sollen beispielsweise beim Tiefen Ein- und
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Ausatmen auf das Heben und Senken des Brustkorbes achten. Meditation hilf den
Organismus zu entspannen. Es existieren viele verschiedene Meditationstechniken,
welche im Schulalltag genutzt und den Kindern gezeigt werden kénnen. Durch die
Meditation kann die innere Kommunikation wieder erlernt werden. Durch die Stille
werden die eigenen Stimmen des Korpers wahrgenommen. Es entsteht somit eine
Verbindung zwischen Korper, Seele und Geist. Beispiele fir Meditationen sind
Yoga, dynamische Meditation, Geh-Meditation oder die sog. Kundalini Meditation
(Roemer, 2021, S. 35-40).

Neben der Meditation konnen in der Schule wie auch in der Freizeit auch
Korper- oder Phantasiereisen mit den Kindern durchgefiihrt werden. Mit Hilfe von
Bildern und beruhigender Musik kdnnen die Kinder bei Phantasie- und Kdrperreisen
zur Ruhe gelangen und sich regenerieren. Oftmals sind hier auch kleinere Gruppen
sinnvoll, um eine angenehme Atmosphare zu schaffen (Roemer, 2021, S. 35-40).

Eine weitere Option praventiv gegen die Stressrisiken zu wirken sind Binaurale
Beats. Dies sind spezielle Frequenzen, welche die emotionalen Zustande und
Stimmungen von Menschen positiv beeinflussen kénnen (Roemer, 2021, S. 35-40).

Neben diesen Entspannungstechniken sind auch Tiere und die Natur ein
Ruhepol fiur hochsensible Kinder. Im Schulalltag kbnnen kurze Spaziergéange im
Schulgarten oder ein Waldtag umgesetzt werden. Ebenso kénnen beispielsweise
Lesehunde oder kleine Tiere im Klassenzimmer der Entspannung verhelfen
Bewusste Pausen (Roemer, 2021, S. 35-40).

Ein weiterer Aspekt fir die praventiven MaRnahmen ist das Selbstwert und die
Selbstachtung, welches bei hochsensiblen Kindern vermehrt geférdert werden
sollte (siehe Kapitel 3.2.2.1.1). Hochsensible Kinder sollten nach positivem
Realismus streben und ihre liebenswerte Art mit den Starken und Schwéchen zu
schatzen lernen (Aron, 2008, S. 178-181). Es gibt unterschiedliche Mal3hahmen,
um das Selbstwertgefthl zu verbessern. Dafiir sollten die Schwierigkeiten, welche
durch das Personlichkeitsmerkmal auftreten, den jeweiligen Personen bewusst
sein. Nach dieser Phase spielt die Achtsamkeit eine Rolle, denn es sollte reflektiert
werden, was innerlich und aufl3erlich vorgeht, was einem gut tut, wo die eigenen
Starken liegen und was verandert werden kann. Denn das Selbstbewusstsein fiihrt
zu mentaler Starke, es verbessert Beziehungen und vermindert Angstgeftuihle (Kern,
2014b, S. 1; Rades, 2020). Es gibt unterschiedliche Kursangebote, welche das
Selbstvertrauen der Kinder starken. Diese kdnnen mit Freunden oder Freundinnen

besucht werden, um gemeinsam das Selbstwertgefuhl zu férdern. Ebenfalls kbnnen
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Ubungen im Klassenraum gemacht werden, welche sich positiv auf das Selbstwert
auswirken. Beispielhaft kdbnnen hier die ,Warme Dusche“ oder ,Die Sonne der
Freundlichkeiten“ genannt werden (Aron, 2008, S. 155-156).

Ebenfalls ist es von Vorteil, das Schamgefuhl von hochsensiblen Kindern zu
reduzieren. Scham ist mehr als nicht disponible Selbstachtung, denn Scham ist eine
ich-bezogene Emotion, genau wie das Schuldgefuhl. Schuldgefiihle beziehen sich
nur auf bestimmte Fehlhandlungen, Schamgefiihle jedoch auf das gesamte ,Ich”
des Kindes. Beim Schamgefiihl zieht das Kind sich zurick und es wird dem
Lhilflosen Ich® unterstellt, schlecht zu sein (Aron, 2008, S. 187). Die Vorbeugung von
der Schamanfalligkeit kann auch in der Schule umgesetzt werden. Daflir benétigen
hochsensible Kinder ebenfalls Disziplin bei den Arbeitsanweisungen und Aufgaben,
denn laut Studie von T. Gerguson und H. Stegge (1995) sind die Ursachen von
Schamanfalligkeit auf einen Mangel an Disziplin zurtickzufihren. Scham sollte nicht
als DisziplinierungsmalBhahme bei den Schiler und Schilerinnen eingesetzt
werden. Satze wie beispielsweise: ,Kannst du denn nie etwas richtig machen?“ oder
,Pass auf! Sieh doch, was du angestellt hast!” sollten im schulischen Umfeld keinen
Raum geboten werden. Dadurch werden die Kinder beschdmt und ziehen sich
zurlck. Auch hintergrindige Neckereien sollten im Schulalltag und vor allem
zwischen den Klassenkameraden vermieden werden, da einige hochsensible
Kinder durch diese humorvolle Art eine feindselige Botschaft herauslesen kénnen
(siehe Kapitel 3.2.3) (Aron, 2008, S. 189-191).

Abschlieend muss erwahnt werden, dass jedes hochsensible Kind seine
individuellen Bedirfnisse hat und jedes eine andere Technik bevorzugt. In der
Schule sollten verschiedene Techniken vermittelt werden, damit die Kinder sich
selbststéandig ihre Moglichkeiten zur Stressminderung und -bewaltigung wéhlen
kénnen (Roemer, 2021, S. 35-40).

3.9. Kurzzusammenfassung

Die amerikanische Psychologin Elaine Aron pragte in den 1990er Jahren den
Begriff Hochsensibilitdit (Roemer, 2021, S. VII). Darunter versteht man eine
Temperamentseigenschaft, welche ca. 15-20 % der Bevdlkerung besitzen und eine
tiefe Reizwahrnehmung als Merkmal besitzt (Roemer, 2017, S.9-10).
Hochsensible Personen weisen eine niedrigere Wahrnehmungsschwelle auf und
konnen dadurch mehr Reize aus der Umwelt aufnehmen und verarbeiten. Durch die

besser ausgebildeten Sinnesorgane verarbeitet das Gehirn die Informationen von
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hochsensiblen Menschen grindlicher (Wunderlich, 2014, S. 6; Schmitz, 2020; Aron,
2008, S.26-27). Weitere Merkmale von Hochsensibilitat sind die
Verarbeitungstiefe, die Uberstimulation, die emotionale Reaktionsfahigkeit und die
sensorische Empfindlichkeit (Schmitz, 2020 & Kern, 2022, S.1). Enorme
Unterschiede in der Merkmalsauspragung kdnnen bei hochsensiblen Kindern sowie
Erwachsenen auftreten. Grinde dafur kdonnen genetische Aspekte oder Traumata
sein, da durch verschiedene Einflisse andere Auspragungsformen aufgewiesen
werden konnen (Aron, 2008, S.41) (siehe Kapitel 3.2.1). Die genannte tiefe
Reizwahrnehmung von hochsensiblen Menschen kann dazu fuhren, dass das
Nervensystem ein intensiveres Erregungsniveau als bei normal-sensiblen Personen
erreicht. Dadurch wird angenommen, dass hochsensible Personen mit einer
groReren Erregbarkeit, einem schnelleren Reflexionsvermégen und einer grof3eren
Verarbeitungsempfindlichkeit ausgestattet sind (Panetta, 2017, S. 2) (siehe Kapitel
3.2.2.2). Durch die Fulle an Reizen im Alltag und vor allem durch die digitalen
Medien werden hochsensible Menschen oft Gberflutet, was zu einer Stressreaktion
fuhren kann (Bertram, 2015). Weitere Risiken neben der Stressreaktion sind
beispielsweise Depressionen und Burnout. Neben den psychischen Erkrankungen
kbnnen auch korperliche Symptome, wie zum Beispiel Kopf- oder
Ruckenschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden oder Bertuhrungsempfindlichkeit
auftreten (siehe Kapitel 3.7). Das Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat ist kein
Krankheitsbild, daher kann mithilfe sog. HSP-Selbsttests herausgefunden werden,
ob dieses Wesensmerkmal vorliegt (siehe Kapitel 3.2.1.1Fehler! Verweisquelle
konnte nicht gefunden werden.). Hochsensible Personen haben unterschiedliche
Bedurfnisse wie beispielsweise Ruhepausen oder Zeit fir sich alleine (siehe Kapitel
3.3.1). Frihe Ermidung und geringe Belastbarkeit konnen Herausforderungen im
Alltag von hochsensiblen Menschen darstellen. Weitere Herausforderungen sind
zum Beispiel die Veranderungen oder korperlichen Berthrungen (siehe Kapitel
3.3.2). Im Umgang mit hochsensiblen Personen sind somit Geduld und Verstandnis
von Vorteil sowie die personliche Auseinandersetzung mit den individuellen
Bedurfnissen des hochsensiblen Kindes oder Erwachsenen (siehe Kapitel 3.4).
Nicht nur im Alltag, auch im Kontext Schule kénnen Herausforderungen fur
hochsensible Kinder und Lehrkrafte auftreten. Sei es der Unterricht, die Lautstarke
oder Gerlche die im Klassenzimmer auftreten. Dadurch sind sowohl die Kinder, als
auch Lehrkraften besonderen Problematiken ausgesetzt (siehe Kapitel 3.5).
Hilfreich zur Vorbeugung von Uberbelastung in der Schule und im Alltag sind



Theoretische Grundlagen

kurzfristige oder langfristige Strategien. Dazu sind Erholungs- und Ruhepausen, der
Umgang mit Tieren, gleiche Rituale und Ablaufe, Naturerfahrungen und
Tiefenentspannungen empfehlenswert (siehe Kapitel 3.8) (Aron, 2008, S. 362—
363).

Da der Mensch ein komplexes Individuum ist und unterschiedliche
Verhaltensweisen und Merkmalsauspragungen mit sich bringt, miissen der Umgang
und die MalRnahmen fur hochsensible Menschen im Alltag, aber auch in der Schule
individuell angepasst werden. Ebenfalls beeinflussen die persénlichen Bedurfnisse
und Herausforderungen jedes hochsensiblen Menschen die Einflussméglichkeiten
bezuglich des Umgangs und der Praventionsmallnahmen (Roemer, 2021, S. 29—
30).
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4. Grundlagen der qualitativen Studie

Die bereits beschriebenen Merkmale, Risiken und Zusammenhange mit
anderen Erscheinungen, sowie schulische Aspekte und PraventionsmalRnahmen
berucksichtigend, widmet sich dieser empirische Teil einer explorativen Analyse in
Form von problemzentrierten Interviews. In diesem Kapitel wird das methodische
Vorgehen, welches flr diese Arbeit durchlaufen wurde, dargelegt. Zunéchst wird die
grundséatzliche Voruberlegung bezlglich der empirischen Sozialforschung
prasentiert, daraufhin die Auswahl der Methode fundiert und das
Untersuchungsdesign dargeboten. Bezuglich der qualitativen Forschung werden
ebenfalls die Gutekriterien vorgestellt. AnschlieRend folgt die Darstellung der
Auswertung der Interviews, wobei auf die Aspekte Transkription, Datenerhebung
und -aufbereitung naher eingegangen wird. AbschlielRend erfolgt die Reflexion und

die Forschungsfragen werden thematisiert und beantwortet.

4.1. Methodisches Vorgehen

Die Sozialforschung beschéftigt sich mit sozialen Sachverhalten, darunter
beispielsweise das Verhalten und Erleben von Menschen, aber auch psychische
und physische Merkmale sind inbegriffen (D6éring & Bortz, 2016c, S. 4). Ziel der
Sozialwissenschaftlichen Forschung ist es, die sozialen Sachverhalte mithilfe von
Analyse und Aufbereitung der empirischen Daten ndher zu eruieren und das
menschliche verhalten dadurch wissenschaftlich zu untersuchen. Dazu gehdren
beispielsweise Interviewaufzeichnungen oder Beobachtungsprotokolle. Dies dient
als Basis zur Optimierung und Entwicklung von Methoden wie beispielsweise
Therapieansatzen, Lernprogrammen oder Medienangebote (D6ring & Bortz, 2016c,
S. 5; Glaser & Laudel, 2004b, S. 22). Da es unterschiedliche Methoden gibt,
existieren in der empirischen Sozialforschung verschiedene Forschungsansatze.
Unter anderem wird zwischen quantitativer und qualitativer Forschung differenziert
(Doring & Bortz, 2016c, S. 14).

Die vorliegende Studie wird in Form einer qualitativen Forschung durchgefthrt.
Hierbei wird zu kleinen Stichproben Datenmaterial gesammelt, welches verbal
gesammelt wird. Dieses Datenmaterial wird erhoben und anschliel3end ausgewertet
und dient als Grundlage der zu entwickelnden Hypothesen und Theorien. Durch den
qualitativen Forschungsansatz wird eine induktive Vorgehensweise durchgefuhrt.
Vorerst wird das Forschungsthema festgelegt und das Forschungsproblem

evaluiert, anschliel3end sollen offene Forschungsfragen formuliert werden, welche
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nach dem ,Prinzip der reflektierten theoretischen Offenheit” (Doring & Bortz, 2016c,
S. 26) gestellt werden. In der qualitativen Forschung werden aufgrund der
unstrukturierten Datenerhebung auch nicht-standardisierte
Datenerhebungsinstrumente angewendet. Unter diesen wird beispielsweise das
stellen von offenen Fragen verstanden. Durch dieses offene Vorgehen wird
gewahrleistet, dass auch weitere, evtl. neue Aspekte von den Interviewenden
genannt werden konnen. Die haufigste Art der Durchfihrung stellen mundliche
Interviews dar (Hader, 2019a, S.67). Durch Einzelgesprache entsteht eine
geschutzte Atmosphare, wodurch das Wohlbefinden gefdrdert und die Angst vor
Wertung oder Verurteilung sinkt (Forschauer & Lueger, 2020, S. 46). Mithilfe der
vermehrt wiederholenden Datenaufbereitung und der Datenanalyse werden die
Erkenntnisse fur die Ergebnisse der Studie gesteuert. Anhand der Erkenntnisse
werden schon vorhandene Theorien verdichtet oder neue Hypothesen gebildet.
Somit findet nach der Datenerhebung erst die Theoriebildung, die Konsequenzen
und Mdoglichkeiten der zukinftigen Untersuchungen in der qualitativen Forschung
statt (Déring & Bortz, 2016c, 25f.).

4.1.1. Wahl der Methode

Im Vordergrund der folgenden Ausfihrung steht die Wahl der Methode und
deren Begrindung. Die qualitative Forschung mochte die Sichtweisen der
Beteiligten aufzeigen, sowie deren Ziele eruieren. Somit stehen das menschliche
Handeln und Erleben, sowie die personlichen und sozialen Normen und Regeln im
Fokus der qualitativen Studien. Dies wird von den Forschenden erreicht, indem sie
in Kommunikation mit den Interviewten und deren Umfeld treten. Beispielsweise
konnen durch Interviews die Befragten von ihren Lebensgeschichten erzahlen oder
die Interviewenden nehmen an ihrem Alltag teil und beobachten die jeweiligen
Phdnomene. Dies erfolgte in dieser Arbeit in Form von problemzentrierten
Interviews. Ziel eines Interviews ist es, moglichst detaillierte Informationen zu
ausgesuchten Themen aufzubringen und implizites Wissen so explizit wie mdglich
aufzuzeigen (Renner & Jakob, 2020, S. 5). Wissen wird als Konstruktion aufgefasst,
welche aufgrund der Verstandigung der Beteiligten entsteht (Renner & Jacob, 2020,
S. 44). Um die Sichtweise der Befragten zum Thema Hochsensibilitat zu erhalten,
wird das sprachlich kodierte Datenmaterial am Ende der Interviews interpretiert
(Doring & Bortz, 2016i, 63ff.).
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Durch die theoretische Offenheit wahrend der Interviews wird von dem
Interviewenden methodische Flexibilitét verlangt. Die erstellten Interview-Leitfaden
kénnen nicht abgearbeitet werden, sondern missen sich flexibel an die Aussagen
und den Erkenntnisprozess anpassen konnen. Beispielsweise ist es mdglich, neue
Fragen in den Leitfaden zu integrieren. Des Weiteren ist die Zirkularitdt der Phasen
Datenerhebung, Datenaufbereitung und Datenanalyse von Bedeutung, da dadurch
Ungenauigkeiten oder Verstandnislicken entdeckt werden kénnen (siehe Anhang:
Abbildung 25). Aul3erdem sollen die dargelegten Ergebnisse objektiv sein, d.h.
unabhangig von der Einstellung der Forschenden (Déring & Bortz, 2016i, 67; 70).
Der*die Interviewte wird wahrend des Interviews als Gesprachspartner angesehen
und soll frei zum Ausdruck kommen, da die Situation einem offenen Gespréach
gleichwertig sein soll (Mayring, 2016, S. 67). Neben der theoretischen Offenheit
sollten die Interviews auch persdnlich stattfinden, um einen ganzheitlichen Eindruck
zu erlangen und zusatzliche Ruckfragen stellen zu kénnen. Die geleiteten Interviews
wurden sowohl persdnlich, als auch mithilfe Onlinemedien durchgefiihrt, was unter
manchen Umstanden vorteilhaft war, da so die erreichbaren Zielpersonen
kontaktierbar waren. Das Verhdltnis zwischen dem Interviewenden und dem
Interviewten sollte ebenfalls angenehm sein, da ein distanziertes Verhalten zu
anderen Antworten fihren wirde (Déring & Bortz, 2016i, S. 68). Im Rahmen dieser
Arbeit wurden eher weiche Interviews absolviert, indem eine moglichst warme und
offene Atmosphare hergestellt wurde. Dies ist hilfreich fur Unterhaltungen tber das
personliche Verhalten (Renner & Jacob, 2020, S. 9). Unterstitzt werden kann
dieses Verhaltnis durch freundliche, aber neutrale Haltung wahrend des Dialogs.
Auf Grund dessen ist das nonverbale und verbale Vorzeigen von Interesse durch
den Interviewenden an dem Erzahlten des Befragten, beispielsweise durch
Blickkontakt, Nicken oder zustimmendes ,Mmm*, wesentlich. Dieser Empfehlung
wurde in dieser qualitativen Studie nachgegangen. Dennoch soll die interviewende
Person keine Bewertungen gegenuber dem Gesagten erwahnen und sich
positionieren (Renner & Jacob, 2020, S. 20; 24-25). In dieser Studie wurde die
gualitative Forschung in Form von funf Einzelinterviews ausgewahlt. In der Regel
werden fur die Studien Teilgruppen der Allgemeinheit h&aufig entsprechend der
jeweiligen Berufsgruppe ausgewahlt (Kuckartz, 2016, S. 74) in der vorliegenden
Untersuchung wird jedoch keine spezifische Gruppe fokussiert. Anderenfalls wurde
angestrebt, Personen aus verschiedenen Gruppen zu interviewen, sodass eine

Auswahl an Meinungen und Eindriicken erbracht werden kann. Représentativitat
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gilt dabei nicht als Zweck dieser Studie. Es soll herausgefunden werden, wie die
Interviewpartner*innen im alltaglichen Leben mit dem Thema Hochsensibilitat und
dem Umgang vertraut sind. Dabei soll ermittelt werden, inwiefern die
Interviewpartner*innen mit den Herausforderungen und Risiken zurechtkommen
und ob auch in Bezug auf Kinder und Schule oder vergangene Erfahrungen im
Schulsystem etwas verbessert werden kénnte. Die Angaben der Betroffenen bilden
die Basis der Hochsensibilitdtsforschung (Kuckartz, 2016, S. 74).

4.1.2. Gutekriterien qualitativer Forschung

In diesem Kapitel sollen die Gutekriterien der qualitativen Forschung erlautert
werden. Allgemein werden die Gutekriterien zur Messung der Qualitat einer
Forschung verwendet. Da sich qualitative und quantitative Forschungen
grundlegend unterscheiden, kénnen die Gutekriterien Objektivitat (Bestatigbarkeit),
Validitat (Ubertragbarkeit) und Reliabilitat (Zuverlassigkeit) (Hader, 2019a, S. 109),
welche bei der quantitativen Forschung verwendet werden, bei der qualitativen
Forschung als Kernkriterien nicht unmittelbar transferiert werden (Ddring & Bortz,
2016g, S.107). Bei der qualitativen Forschung existieren verschiedene
Kriterienkataloge, welche nachfolgend kurz vorgestellt werden. Zuerst sind die vier
Kriterien der Glaubwiurdigkeit nach Guba und Lincoln von 1985 erwéhnenswert.
Laut ihnen ist das Kernkriterium der qualitativen Forschung die Glaubwirdigkeit
(siehe Anhang: Abbildung 26). Dafir werden vier Kriterien genannt, welche von der
Aussagekraft der Studie Uberzeugen sollen. Zu diesen Kriterien gehdéren
Vertrauenswirdigkeit (interne Validitat), Ubertragbarkeit (externe Validitat),
Zuverlassigkeit (Reliabilitat) und Bestatigbarkeit (Objektivitat) (Déring & Bortz,
20169, 108f.).

Neben diesem Kriterienkatalog existieren noch die sieben Kernkriterien nach
Steinke (1999, 2009), die ebenfalls die qualitative Forschung bewerten sollen. Diese
Kriterien sind in Form einer Checkliste verwendbar, um die Studie beurteilen zu
kénnen. Dafir sollen die Kriterien an die Untersuchungsbedingungen angepasst,
sowie spezifiziert und modifiziert werden. Diese Kriterien lauten: ,Intersubjektive
Nachvollziehbarkeit, Indikation, empirische Verankerung, Limitation, reflektierte
Subjektivitat, Koharenz und Relevanz® (siehe Anhang: Abbildung 27). Es missen
mindestens drei dieser Kriterien fur eine Bewertung der qualitativen Studie nach
Steinke gepruft werden (Déring & Bortz, 20169, 111ff.; Steinke, 1999, 207ff., 2019,
S. 324ff.).
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Zusatzlich entwickelte Mayring im Jahre 2002 einen weiteren Katalog an

Gutekriterien fur die qualitative Forschung. Auf die Gltekriterien von Mayring wird

in der nachfolgenden Arbeit zuriickgegriffen, sodass die Qualitdt der qualitativen

Studie bewertet werden kann. Diese Gutekriterien wurden ausgesucht, weil sie den

Kriterien von Steinke zuordbar sind und ferner noch das Merkmal der Triangulation
aufgreifen (Doring & Bortz, 20169, S. 114; Mayring, 2016, 144ff.). Im Folgenden

werden die einzelnen Gutekriterien und ihr Zutreffen fir diese Arbeit dargelegt.

Verfahrensdokumentation: Unter der Verfahrensdokumentation wird die
genaue Begrindung der verwendeten Methoden verstanden, ,um den
Forschungsprozess flir andere nachvollziehbar werden zu lassen“ (Mayring,
2016, S. 145). Diesem Kriterium wird nachgegangen, da in Kapitel 4.1, 0 und
4.2.5 das methodische Vorgehen sowie die Datenerhebung und die Analyse
spezifisch erlautert und begriindet werden.

Interpretationsabsicherung mit Argumenten: Unter diesem Kriterium wird die
argumentativ begriindete Interpretation verstanden, sodass die Begriindung
nachvollziehbar ist. Des Weiteren muss die Interpretation schliissig sein
(Lamnek & Krell, 2016b, S. 145). Da die theoretischen Grundlagen in Kapitel
0 aufgefuihrt und begrindet werden, ist dieses Gutekriterium ebenfalls in der
Untersuchung erfullt.

Regelgeleitetheit: Das Kriterium der Regelgeleitetheit inkludiert die Offenheit
gegenuber dem Untersuchungsgegenstand und dennoch der Einhaltung
bestimmter Verfahrensregeln. Durch die qualitative Inhaltsanalyse nach
Mayring wurden die Verhaltensregeln eingehalten, ebenfalls wird der
Untersuchungsgegenstand in dieser Arbeit und in den Interviews offen
thematisiert (Déring & Bortz, 2016, S. 111ff.).

Nahe zum Gegenstand: Unter der Nahe zum Gegenstand wird die Nahe zur
Alltagswelt der Befragten eingeschlossen. Daflur kann die Befragung
beispielsweise in der natirlichen Umgebung der Befragten stattfinden
(Mayring, 2016, S. 146). Dies wurde in dieser qualitativen Studie beherzigt,
da die Umgebung an die Mdglichkeiten der Befragten angepasst wurde und
im Vorhinein abgeklart wurde, ob beispielsweise Kenntnisse von Zoom
vorhanden sind. Des Weiteren betrifft das Thema Hochsensibilitat jeden der
Befragten in seinem personlichen Leben, weswegen das Thema der Studie

ein wichtiges Element der Lebenswelt der Befragten darstellt.
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V. Kommunikative Validierung: AnschlieBend an die Interpretation soll eine
erneute Konfrontation mit den Interviewten stattfinden. Dies soll die
Diskussion der Ergebnisse anregen, um die Gultigkeit zu Uberprifen und evtl.
weitere Ansatze zu prazipitieren. In der vorliegenden Studie konnte dieses
Kriterium der Kommunikativen Validierung nicht erfullt werden, da aufgrund
Zeitmangels kein wiederholter Meinungsaustausch maoglich war (Doring &
Bortz, 2016, S. 111ff.).

VI.  Triangulation: Die Qualitat der qualitativen Forschung soll mithilfe vermehrten
Analysegédnge gesteigert werden (Mayring, 2016, S. 147). Durch
unterschiedliche Methoden und Theorien kann der Forschungsprozess
abgesichert werden (Doéring & Bortz, 2016d, S. 111). Das Kriterium der
Triangulation wurde in dieser Untersuchung erfullt. Es wurde sowohl ein
Interview-, als auch ein Kodierleitfaden basierend auf den theoretischen
Grundlagen des Kapitels 3 erstellt.

VII.  Intercoderreliabilitat: Damit ist der Prozess gemeint, bei dem unterschiedliche
Personen das gleiche Datenmaterial unabhangig voneinander analysieren
und die Endergebnisse anschliel3end vergleichen. Diese Ergebnisse sollten
madglichst Ubereinstimmend sein (Mayring, 2015, S. 53). Aufgrund der Form
dieser Masterarbeit konnte dieses Kriterium nicht umgesetzt werden.

Grundsatzlich kann zusammengefasst werden, dass trotz einiger unvollstandiger

Kriterien die Gitekriterien nach Mayring Gberwiegend zutreffen und somit von einer

hdchstmdglichen Qualitat dieser Studie ausgegangen werden kann.

4.1.3. Fragestellung der Untersuchung

Die bereits in der Einfihrung (siehe Kapitel 2) genannte Forschungsfrage soll
in diesem Kapitel spezifiziert werden. Dadurch soll das Forschungsanliegen dieser
Untersuchung ersichtlich gemacht werden. Bei qualitativen Untersuchungen
werden vorrangig Forschungsfragen verwendet (Glaser & Laudel, 2004a, S. 61).
Des Weiteren soll auf die klare Formulierung bei den Fragestellungen geachtet
werden und sie sollen vom Forschungsthema abgegrenzt werden (Flick, 2019,
132f.; 2016e, S. 173). Diese Abgrenzung sollte auf Grundlage bereits existierender
empirischer  Erkenntnisse und Theorien erfolgen. Dadurch  kénnen
Differenzierungen vorgenommen werden, welche das Problem der Forschung

durch eine inhaltliche Eingrenzung spezifizieren (Doring & Bortz, 20161, S. 144).
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Wie in der Einfuhrung bereits dargestellt, wird sich die vorliegende Arbeit mit
der Hochsensibilitat im Alltag beschaftigen. Dafur wurde in Kapitel 3.3 das Thema
Alltag, sowie der Umgang, die Herausforderungen und Beddrfnisse naher erlautert.
Des Weiteren wurde der Bezug in Kapitel 3.5 auf die Schule und den Umgang mit
Hochsensibilitat in den verschiedenen Bereichen dargestellt. Nach der
Formulierung  des Forschungsproblems,  wurden  anschlieRend die
Forschungsfragen konzipiert. Diese basieren auf dem aktuellen Forschungsstand
und sollen aktuelle Forschungslicken schlie3en (Doéring & Bortz, 2016f, S. 146;
2016e, S. 173). Die Forschungsfragen in Abbildung 5: Forschungsfragen dienen der
Orientierung und werden in Kapitel 2 nédher erlautert.

Forschungsthema: Der Umgang mit Hochsensibilitit im Alltag am Beispiel der Grundschule

Forschungsproblem: Inwiefern findet das Thema Hochsensibilitdt im Alltag der Betroffenen und ihrem Umfeld an Anwendung?

Forschungsfragen:

®,

< Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,,Hochsensibilitat” den Alltag der Betroffenen?

K3

% Welche Maltnahmen kdnnten hochsensible Lehrkrafte und Kinder in der Schule unterstiitzten?

K3

< Welche besonderen Risiken tragt das Personlichkeitsmerkmal ,,Hochsensibilitat“? Inwieweit konnte dies beeinflusst werden?
Datenerhebung:

< Interviewstudie (n=5), davon 3 Expert*innen und 2 Angehdrige

Abbildung 5: Forschungsfragen

4.2. Datenerhebung

In diesem Kapitel werden das Untersuchungsdesign sowie die Interviewform
dargelegt. Ferner wird die Leitfadenkonstruktion dargestellt, sowie die Durchflihrung
der Untersuchung aufgezeigt. AnschlieRend werden die Daten analysiert und
mithilfe der qualitativen Inhaltsanalyse ausgewertet. Abschlielend wird das

Vorgehen der Transkription erlautert.

4.2.1. Untersuchungsdesign

Aufgrund des Untersuchungsdesigns wird die methodische Vorgehensweise
der Untersuchung charakterisiert. Hierfr  werden unterschiedliche
Klassifikationskriterien zur Kennzeichnung herbeigezogen. Beispielsweise sind der
~Wissenschaftstheoretischer Ansatz der Studie®, ,Datengrundlage bei empirischen
Studien“ oder die ,Anzahl der Untersuchungsobjekte bei empirischen Studien®
(Doring & Bortz, 2016h, 182f.) Kriterien eines Untersuchungsdesigns. Die
vorliegende Studie kann dem wissenschaftstheoretischen Ansatz der qualitativen
Forschung zugeordnet werden (Doring & Bortz, 2016h, S. 184).
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4.2.1.1. Interviewformen

Da viele Mdglichkeiten fur Interviewtechniken bestehen und diese in einem
Kategoriensystem nur unvollstandig aufgezeigt werden konnen, werden
nachfolgend sechs Klassifikationskriterien von Dérning und Bortz (2016b, S. 358ff.)
vorgestellt, welche bei der Datenerhebung der Interviews verhelfen.

(1) Grad der Strukturierung der Interviewsituation: Es existieren drei Stufen der
Strukturierung. Die erste sind unstrukturierte oder nicht-strukturierte Interviews,
die zweite teilstrukturierte oder halbstrukturierte und die dritte
Strukturierungsstufe sind die vollstrukturierten Interviews. Die beiden
erstgenannten werden am haufigsten fur Interviews verwendet (Glaser &
Laudel, 2004, S. 38f). Fur diese Untersuchung wurden halbstrukturierte
Interviews gefuhrt. Dafur wurde der Leitfaden vorab erstellt und dient als
Grundlage fur die zu fuhrenden Interviews. Dieser soll so mithilfe von
Stichworten fir freie Fragen, Aufforderungen oder explizit formulierten Fragen
gestaltet werden, sodass Raum fur Offenheit und Spontanitat gegeben ist
(Glaser & Laudel, 2004, S. 138). Laut Helfferich soll dieses Prinzip offen sein,
aber eine noétige Struktur vorgeben (Helfferich, 2019a, S. 814). Durch die
Halbstandardisierung kénnen die Ergebnisse im Gegensatz zu unstrukturierten
Interviews abschlie3end besser verglichen werden und zusatzlich besteht der
Vorteil der Offenheit gegenuber den standardisierten Verfahren (Déring &
Bortz, 2016b, S. 358f.)

(2) Anzahl der gleichzeitig interviewten Befragungspersonen: Die Art der
Befragung bezuglich Befragungspersonen gliedert sich entweder in eine
Einzelbefragung, oder in Paar- oder Gruppenbefragungen (Glaser & Laudel,
2004, S. 38).. Da eine personliche Gesprachsatmosphare und ein vertrautes
Umfeld hilfreich ist, um die Sichtweisen und Einstellungen der Befragten zu
erfahren, wurden in dieser Arbeit ausschlie3lich Einzelinterviews gefuhrt
(Déring & Bortz, 2016b, S. 359).

(3) Art des Interviewkontaktes bzw. Interviewmodus: Der Interviewmodus wird in
drei Hauptvarianten unterteilt: personlich, telefonisch oder online. Miundliche
Interviews werden normalerweise personlich gefuhrt, dennoch haben auch
Online-Interviews den Vorteil, kostenguinstig und international gefuhrt werden
zu koénnen (Doring & Bortz, 2016b, S. 359f.). Aufgrund der grof3en Entfernung

zu den Expertinnen wurde hierfir Online-Interviews per Zoom gewahlt. Die
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Interviews zu den Angehdrigen und hochsensiblen Personen wurden
personlich zu Hause oder in der ndheren Umgebung gefuhrt.

(4) Anzahl der Interviewenden: Bei der Anzahl der Interviewenden kann zwischen
einem Interviewer, zwei oder mehr als zwei Interviewer unterschieden werden.
Die herkdbmmlichen Interviews werden jedoch von einem Interviewer gefihrt,
da die anderen Vorgehensweisen aufwandiger sind und die
Befragungspersonen evtl. einschichtern (Déring & Bortz, 2016b, S. 360). In
der vorliegenden Arbeit wurde ebenfalls nur ein Interviewer gewahlt, der die
Interviews durchgefihrt hat.

(5) Art der Befragungspersonen: In einem Interview kdnnen entweder Experten
oder Laien bzw. Betroffene interviewt werden. Durch die Betroffenen-
Interviews konnen die personlichen Sichtweisen und Erfahrungen aufgezeigt
werden, die Experten-Interviews kdnnen durch das Fachwissen nitzlich sein
(Déring & Bortz, 2016b, S. 360). Diese Arbeit inkludiert sowohl Experten-
Interviews, als auch Betroffenen-Interviews. Es wurden Expertinnen im Bereich
Hochsensibilitdt gefunden, welche durch ihren Beruf mit vielen hochsensiblen
Personen zusammenarbeiten und somit viel Erfahrung und Fachwissen mit
sich bringen. Zusatzlich wurden Betroffene in Form von Angehérigen bzw.
hochsensiblen Personen befragt, welche die Sichtweise aus dem Alltag
widerspiegeln kénnen.

(6) Art der Interviewtechnik: Es existieren ebenfalls mehrere Varianten der
gualitativen Einzelbefragung. Unterschieden wird zwischen unstrukturierten
Interviews, wie beispielsweise ethnographisches oder narratives Interview,
oder halbstrukturierte Interviews wie beispielsweise fokussierten oder
problemzentrierten Interviews (Déring & Bortz, 2016b, S. 360). Es werden bei
problemzentrierten Interviews gesellschaftliche Problemstellungen fokussiert
(Mattissek, A., Pfaffenbach, C. & Reuber, P., 2013, S. 166). In dieser
Untersuchung wurde das problemzentrierte Interview gewahlt, da dies eine
offene Interviewform ist und die*der Befragte den nétigen Freiraum hat sich zu
offnen. Das problemzentrierte Interview wird zu den drei Leitfadeninterviews
gezahlt und arbeitet wie andere Interviewvarianten auf sprachlicher Basis. Die
wesentlichen Merkmale sind die mittlere Offenheit und die Teilstandardisierung
(Mayring, 2016, S. 65f..; Mattissek et al., 2013, S. 159). Das Merkmal Offenheit
impliziert, dass dem*der Gespréachspartner*in keine Antwortvorgaben gegeben

werden und sie zu ungebundenen Ausfihrungen angeregt werden (Mattissek
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et al., 2013, S. 166). Bei der Teilstandardisierung in Form von
halbstrukturierten  Interviews werden die positiven Aspekte von
standardisierten und nicht standardisierten Befragungen kombiniert und deren
Mangel versucht zu vermieden (Renner & Jacob, 2020, S. 16). Dadurch ist es
die*der Interviewer*in moglich, flexibel wahrend des Gespréaches zu reagieren,
da fur die halbstandardisierten Interviews kein fester Fragenkatalog besteht
(Mattissek et al., 2013, S. 166). Die Grundlage der halbstrukturierten Interviews
bilden dennoch die Interviewleitfdden (Renner & Jacob, 2020, S. 16) (siehe
Anhang a). Im Interviewleitfaden werden Fragen in sinnvoller Reihe
zusammengefasst (Mayring, 2016, S. 69)., welche fir den Gesprachsverlauf
strukturgebend sein sollen und der thematischen Ordnung dienen. Dennoch
sind eigene Varianten in Form von Zusatzfragen oder dem Uberspringen von
Fragen wahrend des Interviews ausfiihrbar, da dies im Ermessen des
Interviewers liegt (Renner & Jacob, 2020, S. 16-17).

4.2.2. Leitfadenkonstruktion

Durch den Leitfaden des Interviews kann das Vorwissen der forschenden
Person inhaltlich eingeordnet werden und dient zudem als Hilfestellung fir den
Prozess (Witzel, 1982, S.90). In der vorliegenden Untersuchung wurden
halbstrukturierte Interviews durchgefuhrt. Durch diese Interviewform soll ein
ganzheitlicher Uberblick Giber den Themenkomplex erlangt werden. Damit das

Interview teilweise strukturiert ist, wurde

S In einem ersten Schritt werden in emnem offenen Brainstorming mog-
lichst viele Fragen gesammelt

im Vorhinein ein Leitfaden zur

P AnschlieBend werden die Fragen auf ihre Geeignetheit iberpriiff und
Unte rstUtzung erste”t’ We|CheI’ der alle nicht passenden gestrichen
. . . R S Die iibrig gebliebenen Fragen miissen sowohl inhaltlich als auch nach
inhaltlichen Ve rg leichbarkeit der offenen Erzahlaufforderungen, Aufrechterhaltungsfragen und konkre-
ten Nachfragen sortiert werden.

untersc h I ed l IC h en I nterviews d lent S Die gepriiften und sortierten Fragen miissen dann zum Abschluss noch

L unter die Leitfragen subsumiert, also ein- bzw. untergeordnet werden
(Doring & Bortz, 2016b, S. 372). Des
Weiteren erfillt der Leitfaden den Zweck, Abbildung 6: SPSS- Prinzip nach Helfferich 2009

die Einflussnahme der interviewten Person auf die Angaben der Befragten zu
minimieren. Somit bietet der Leitfaden genug Freiheiten, um flexibel durch Themen
und Fragen angepasst zu werden (Ddring & Bortz, 2016b, S. 372). Durch die
Offenheit des Interviews konnen die Befragten Informationen ergénzen, welche die
interviewende Person vorab nicht berlcksichtigt hatte. Dies hat zur Folge, dass
neben der Gewichtung von Informationen auch die aul3ergewohnliche Wichtigkeit

von bestimmten Details tradiert wird (Lamnek & Krell, 2016a, S. 322f.). Aus diesem
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Grund wurde bei der Planung des Leitfadens auf offen gestellte Fragen geachtet
(Helfferich, 2009, S. 677). Als Grundlage fur die Erstellung des Leitfadens wurde
das sogenannte SPSS-Prinzip (Sammeln, Prufen, Sortieren und Subsumieren)
verwendet. Die vier Buchstaben erlautern die aufeinanderfolgenden Arbeitsschritte,
mit welchen der Leitfaden erstellt wird (siehe Abbildung 6). Der erste Buchstabe
steht fir das Sammeln, hierbei wird offenes Brainstorming betrieben. Daraufhin
werden die Fragen gepruft und die ungeeigneten Fragen, wie beispielsweise
wertende oder geschlossene Fragen, gestrichen. AnschlieBend werden die
einzelnen Fragen sortiert. Bei der Sortierung wird zwischen offenen oder
inhaltlichen Erzahlaufforderungen, Aufrechterhaltungsfragen oder Nachfragen
eingeteilt. Abschlieend werden die Fragen eingeordnet und subsumiert (Helfferich,
2009, S. 677f).

Um eine Ubersichtlichkeit sicherzustellen, wird der Interviewleitfaden in drei
Bereiche (Einstieg, Hauptphase und Schluss) gegliedert (Helfferich, 2019b, S. 677).
Zu Beginn erfolgt eine kurze Begrif3ung, anschliel3end eine Vorstellung der am
Interview beteiligten. Daraufhin wurden noch einmal organisatorische Aspekte, wie
beispielsweise die Anonymisierung der Daten oder die Moéglichkeit das Interview
abzubrechen, besprochen. Zudem wurde darum gebeten, die Fragen mdglichst
ehrlich zu beantworten. Im Folgenden werden die drei Forschungsfragen genannt
und erlautert. Der ausfuhrliche Leitfaden in Lang-, sowie in Kurzform mit den
inhaltlichen Aspekten, Aufrechterhaltungsfragen und den Nachfragen kann im
Anhang (siehe Anhang a) inspiziert werden.

(1) Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat® den
Alltag der Betroffenen? Mit dieser Frage sollen allgemeine Merkmale, sowie die
Verhaltensweisen im Alltag aufgezeigt werden. Des Weiteren wird hierbei auch das
Thema Arbeitsalltag sowie privates Umfeld angesprochen (siehe Kapitel 3.3).

(2) Welche besonderen Risiken trdgt das Personlichkeitsmerkmal
,Hochsensibilitat“? Inwieweit konnte dies beeinflusst werden? Bei dieser Frage geht
es explizit um die Risiken, welche bei einer Uberreizung von hochsensiblen
Personen eintreten kénnen. Es soll herausgefunden werden, ob die Befragten
schon einmal an ihre Grenzen gekommen sind und ob sie fur sich persénlich
Methoden entwickelt haben, welche ihnen im Alltag zur Vorbeugung helfen. (siehe
Kapitel 3.8).

(3) Welche MaRRnahmen konnten hochsensible Lehrkrafte und Kinder in der
Schule unterstutzten? Diese Frage soll die Wichtigkeit im schulischen Umfeld
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verdeutlichen. Hierbei sollen die Befragten auf ihre eigenen Erfahrungen aus
Schulzeiten, sowie neue Erkenntnisse und Methoden im Umgang aus ihrem

bisherigen Alltag berichten. (siehe Kapitel 3.5).

4.2.3. Stichprobe

Vorab sollten die Befragten sorgfaltig ausgewahlt werden, da sie eine
grundlegende Bedeutung fur die Qualitat der Studie haben (Glaser & Laudel, 2004a,
S.113). Um die Daten fur die Studie zu erheben, wurden drei hochsensible
Personen und zwei Angehdrige von hochsensiblen Personen befragt (insgesamt
n=5). Zwei der drei hochsensiblen Personen arbeiten ebenfalls im Coachingbereich
fur Hochsensibilitat, haben somit eine Aus- und Weiterbildung gemacht und gelten
als Experten dieses Themas. Die interviewten Personen entsprachen
unterschiedlicher alters-, geschlechts- und Berufsgruppen, auf diesem Weg konnte
eine heterogene Stichprobenauswahl stattfinden. Eine weitere Rolle fur die
Befragung spielte die Vorkenntnis zu dem Thema Hochsensibilitéat, da sich die
Angehorigen ebenfalls mit dem Thema durch ihre Partnerin oder
Familienangehdrigen auseinandergesetzt hatten und somit detailliertere Antworten
auf die Fragen geben konnten.

Die Kontaktaufnahme zu der Stichprobe erfolgte auf unterschiedlichen Wegen.
Einige hochsensible Personen sind aus dem ndheren Umfeld bekannt, die
Expertinnen wurden Uber die digitalen Medien kontaktiert. Drei Interviews erfolgten
bei den Befragten in der Umgebung, die anderen zwei Interviews der Expertinnen
erfolgten Uber das digitale Medium ,Zoom®. Im Vorhinein wurde abgesprochen, ob
die Expertinnen mit dem Medium vertraut sind und sich damit wohl fihlen. Da vorab
personlich gesprochen und geschrieben wurde und das Interview jeweils an einem
vertrauten Ort des Befragten stattfand, sorgte dies fur eine hemmungslose und
offene Atmosphare (Glaser & Laudel, 2004a, S.114). Da die Anzahl der
Proband*innen fir die Sozialforschung schwierig ist im Vorhinein festzulegen, sollte
die Anzahl nicht auf einen Minimalwert reduziert werden, um keine notwendigen
Informationen zu Ubersehen (Glaser & Laudel, 2004a, S. 113). Dennoch soll die
Anzahl nicht Gberschritten werden, da die Zeit fur die Analyse und Auswertung im
Rahmen der Masterarbeit nicht ausreichen wirde (Akremi, 2019, S. 325). Zudem
sollte das Hauptaugenmerk auf der Qualitat der Befragung liegen (Helfferich, 2011,
S. 175).
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4.2.4. Durchfihrung

Vor der Anwendung des Leitfadens bei den Interviews erfolgte eine Erprobung
an Testpersonen. Dieser Pretest sorgt dafur, die Leitfragen weiter zu optimieren und
préazisieren, dementsprechend wurde darauf geachtet, ob die Fragen verstandlich
formuliert wurden und die zeitliche Einteilung angemessen ist (Hader, 2019b,
S. 412). Um dies zu Uberpriufen haben drei Bekannte, die sich ebenfalls mit dem
Thema Hochsensibilitat auskennen, diese Fragen kontrolliert. Einzelne Fragen
wurden anschlieRend angepasst und Anderungen in der Formulierung
vorgenommen, um die Thematiken verstandlicher darzustellen. Anschlie3end
wurden die einzelnen Interviews durchgefuhrt. Dies kann online, personlich,
telefonisch oder schriftlich erfolgen (Déring & Bortz, 2016h, S. 356). Die Interviews
dieser Arbeit wurden sowohl personlich, als auch online gefuhrt. Mithilfe der
Moglichkeit fur die Online-Formate konnte Uber teilweise weitere Entfernungen
dennoch Gesprochen werden. Dadurch konnten die Zeit- und Kostenaufwande der
Anfahrtswege gespart werden. Innerhalb kurzer Zeit war es somit moglich, die
Informationen zu erheben und die Gesichtspunkte zum Thema Hochsensibilitat zu
erfassen (Ddring & Bortz, 2016h, S.357). Des Weiteren kann durch die
Onlinebefragung die Sicherheit der Interviewenden im Blick auf die Corona-
Pandemie gewahrleistet werden. Neben den Vorteilen hat dies auch den Nachteil,
dass die Verbindung gestért werden kann oder anderweitige Storvariablen auftreten
(Doring & Bortz, 2016h, S. 206f.).

Vor der Durchfiuhrung der Interviews wurden die Interviewfragen an die
Teilnehmer*innen weitergeleitet. Dies diente vorab der Vorbereitung auf das
Interview, da sich einige der hochsensiblen Personen gerne vorbereiten wollten und
diese Sicherheit bendtigten. Ebenfalls wurden die Datenschutzbestimmungen im
Vorhinein an die*der Befragte geschickt, sodass vor allem bei den Online-Terminen,
die Bestimmungen vorab vorlagen (Doring & Bortz, 2016b, S. 366). Die Interviews
wurden im Zeitraum vom 31.05.2022 bis 04.11.2022 von dem Autor dieser Studie
personlich geflihrt. Die Dauer der Interviews variierte stark, es gab Interviews mit
einer Lange von 20 Minuten, sowie von 110 Minuten. Zu Beginn des Interviews
erfolge eine kurze Vorstellung der Interviewerin, daraufhin wurde der
Themenschwerpunkt erlautert (Lamnek & Krell, 2016a, S. 77). Des Weiteren wurde
bei jedem Interview zu Beginn betont, dass der*die Befragte gerne bei zu intimen
Fragen Bescheid geben kann, sodass dann die nachste Frage gestellt wird oder
dass Pausen eingelegt werden kdnnen. Hiermit wird auf das personliche Bedurfnis
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des Befragten eingegangen, sowie auf die individuellen Grenzen, damit das
Interview fur die Teilnehmer*innen so angenehm wie mdglich gestaltet wird und die
positive Gesprachsatmosphéare beibehalten werden kann (Doring & Bortz, 2016b,
S. 360). Das Interview wurde mithilfe eines Diktiergerates aufgenommen, sodass
die Aufnahme anschliel3end zur Transkription verwendet werden kann (Ddring &
Bortz, 2016b, S. 356). Es wurde wahrend der Interviews darauf geachtet, dass es
keine Unterbrechungen gibt, da laut Forschauer und Lueger das Prinzip ,Offenheit
hat Vorrang“ (2020, S. 71) beim Interviewverlauf hilfreich ist. Dieses Prinzip fuhrt zu
einer Aufrechterhaltung des Gespréachsflusses. Nach den Interviews wurde sich
nach dem personlichen Befinden der Befragten erkundigt, um auf die Bedtirfnisse
von hochsensiblen Personen eingehen zu kdnnen und mogliche Unsicherheiten aus
dem Weg zu rdumen (Aron, 2008, S. 175; 313ff). Abschlie3end erfolgte mithilfe der
Audioaufnahme die Transkription und daraufhin die Auswertung der Interviews,

welche in Kapitel 5 aufgefiihrt werden.

4.2.5. Analyse und Auswertung

In den folgenden Unterkapiteln wird der Auswertungsprozess der Transkription
und Codierung der Interviews vorgestellt sowie die Methode der Qualitativen
Inhaltsanalyse nach Mayring. Die verschiedenen Auswertungs- und
Analysemoglichkeiten der Daten eines qualitativen Interviews konnen in vier
Phasen unterteilt werden: Transkription, Einzelanalyse, generalisierte Analyse und
Kontrollphase (Lamnek & Krell, 2016a, S. 379). Die Transkriptionsphase wandelt
das umfangreiche Audiomaterial in eine lesbare Textform um. Die Verschriftlichung
der Audioaufzeichnung erfolgte nach Transkriptionsregeln von Rader und Kuckartz
(2019), Kuckartz (2010) und Kruse (2015) (siehe Anhang: Transkriptionsregeln, S.
165). Der Fokus bei der Transkription wurde auf den inhaltsanalytischen Aspekt
gelegt, der sprachwissenschaftliche Aspekt wurde auf3en vorgelassen (siehe
Anhang: Transkriptionsregeln Nr. 12). Nach der Transkriptionsphase folgt die
Auswertung der Interviews. Hierbei wurde die Qualitative Inhaltsanalyse nach
Mayring (2015) verwendet, diese Methode verhilft zu einem regel- und
theoriegeleiteten Vorgehen der Interviewauswertung. Die vorliegende Arbeit wurde
mit der induktiven Kategorienbildung ausgearbeitet, wobei das Audiomaterial auf
die bedeutsamen Inhalte reduziert wird (Doring & Bortz, 2016a, S. 541). Dadurch
wird die Datenmenge in ein Kategoriensystem minimiert, wodurch die Analyse

transparent und Uberprifbar gemacht wird (Lamnek & Krell, 2016a, S.
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481ff.).Vorerst wurden die relevanten Textelemente ermittelt, woraufhin die
Kodiereinheiten auf den Inhalt durch die Paraphrasierung reduziert wurden.
Daraufhin wurden die Paraphrasen generalisiert und unwesentliche Phrasen
entfernt, anschlieBend entsteht daraus das Kategoriensystem, bei dem die
Textelemente bestimmt und untersucht werden. AbschlieRend erfolgte eine
intensive Kontrolle der Auswertung (Mayring, 2015, S. 69ff.). Dieses Datenmaterial
kann im Anhang (siehe

S. 172 f.) nachgesehen werden.

4.2.6. Datenaufbereitung

Die Daten sollten vor der Analyse aufbereitet werden, um die durchgefihrten
Interviews analysieren zu kénnen (Kuckartz & Radiker, 2019, S. 448 f.). Hierfur
wurde in der vorliegenden Untersuchung die Methode der Transkription angewandt.
Dies beinhaltet die Verschriftlichung der Audioaufnahmen. Um die Verschriftlichung
zu ermoglichen, missen die Daten aus den Interviews aufgezeichnet werden.
Dadurch kann sich die Interviewende Person auf das Gesprach fokussieren und
beide am Gesprach beteiligten werden nicht abgelenkt. Zusatzlich kénnen beim
halbstrukturieren Interview weitere passende Fragen gewahlt und im
Gesprachsverlauf ergénzt werden (Witzel, 1982, S. 91). Vor Beginn des Interviews
wurde die Einverstandniserklarung bei den Interviews vor Ort, die Online-Interviews
vorab per E-Mail ausgefullt. Als Grundlage der Auswertung und Interpretation dient
die schriftiche Form der muindlichen Interviews (Mayring, 2016, S. 89). Die
Transkription wurde von der Autorin eigenstandig ausgearbeitet. Dabei wurde der
Fokus nicht auf das zu préazise transkribieren gelegt, sondern auf den Inhalt der
Interviews sowie die Vollstadndigkeit (Glaser & Laudel, 20044, S. 188). Des Weiteren
wurde eine leichte sprachliche Glattung vorgenommen, wenn die*der Befragte
Dialekt verwendet hat. Dennoch wurde wortwoértlich transkribiert und nonverbale
Aussagen nur erganzt, wenn sich der Inhalt dadurch verandert hat (Glaser & Laudel,
2004a, S. 188). Zusatzlich wurden Absatzangaben im Transkript erganzt, um die
Textstellen leichter aufzufinden. Da auf die Anonymisierung geachtet wurde,
wurden personenbezogene Daten und Orte soweit verdndert, dass keine
Ruckschlisse mehr vorzufinden sind (Glaser & Laudel, 2004a, S. 189). (Kuckartz,
2016, S. 171). Die ganzlichen Transkripte der abgeschlossenen Interviews sind dem
Anhang (S. 172) zu entnehmen.
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4.2.7. Datenauswertung

Die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring (2015) ist eine weit verbreitete
Auswertungsmethode. Diese hat das Ziel, die Texte systematisch und
theoriegeleitet zu analysieren. Dadurch wird das Material theoriegeleitet mit dem
Kategoriensystem ausgearbeitet (Mayring, 2016, S. 114).

Es werden sowohl inhaltliche Strukturen, als auch Sinnstrukturen bei der
Auswertung der Interviews berucksichtigt (Mayring & Fenzl, 2019, S. 633 ff.). Die
interpretativen Daten, sowie die Angaben der Haufigkeit einer Kategorie gehen
dadurch nicht verloren (Mayring & Fenzl, 2019, S. 634). Mayring (2015) empfiehlt
drei Grundformen fir die qualitative Inhaltsanalyse:

1. Zusammenfassung: Das Datenmaterial soll reduziert werden, um nur die
wesentlichen Inhalte zu bearbeiten. Diese Inhalte sollen ein Abbild des
Datenmaterials aufzeigen.

Explikation: Verschiedene ungeklarte Textteile werden erlautert und erklart.
Strukturierung: Ziel ist es, konkrete Aspekte herauszufiltern und mithilfe
bestimmter Ordnungskriterien einzuschétzen.

(Mayring, 2015, S. 67; 2016, S. 115).

Laut Mayring ist ebenfalls eine Mischform dieser Grundformen mdglich

w N

(Mayring, 2015, S.67). Somit wurde in der vorliegenden Arbeit zur
Datenauswertung die Mischform von Zusammenfassung und Strukturierung
ausgewahlt. Durch induktive Kategorienbildung und deduktive
Kategorienanwendung wurde das fur diese Arbeit benétigte Kodiersystem
entwickelt. Zunachst wurden theoretische Strukturierungsdimensionen festgelegt,

welche auf der Grundlage der theoretischen Erkenntnisse aus Kapitel 3 bestehen.
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Abbildung 7: Qualitativer Forschungsprozess (Quelle: Mayring, 2015, S. 62)
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In Abbildung 7 ist das Modell nach Mayring (2015) zu sehen. Dieses beinhaltet
explizite Regeln fir den Ablauf der Analyse (Mayring, 2015, S. 50f.) (siehe Kapitel
4.2.1-4.2.6). Mithilfe der Transkriptionssoftware MAXQDA erfolgte die Einteilung der
Codes der transkribierten Interviews. Die Textstellen wurden bei den Interviews
nach dem ersten Durchgang farbig markiert und anschlie3end in Kategorien
eingeteilt. Danach wird das gesamte Material analysiert. Dies erfolgte sowohl bei
den Interviews der Expert*innen, sowie den Angehérigen. Dadurch entstand der
Kodierleitfaden, welcher in Ober- und Unterkategorien unterteilt wurde (Mayring &
Fenzl, 2019, S. 634).

4.2.8. Transkription

Unter der Transkription wird die Verschriftlichung verbaler Kommunikation
verstanden. Die Grundlage fur die Verschriftichung bildet eine Audio- oder
Videoaufzeichnung ( (Kuckartz, 2010, S. 37), welche anschlielend als Basis fir die
nachfolgende Interpretation des gefuhrten Interviews verwendet wird (Mattissek et
al., 2013, S. 192). Da die Transkription ein zeitintensiver Prozess ist, sollte die*der
Forschende die Details der Transkriptionsregeln im Vorhinein festlegen. Hierzu
gehodren beispielsweise die Ziele der Analyse oder der Genauigkeitsgrad der
Transkription, um die Forschungsfragen dennoch beantworten zu kdnnen (Radiker
& Kuckartz, 2019, S. 43). Folgende Transkriptionsregeln wurden von der Autorin
dieser  Arbeit ausgewéhlt (siehe Anhang S. 165), da einige
Meinungsverschiedenheiten in der Literatur vorzufinden sind (Mattissek et al., 2013,
S. 194;). Die Transkription erfolgt wortlich, allerdings werden Dialekte nicht mit
transkribiert (Radiker & Kuckartz, 2019, S. 43). Eine Anndherung zum
Schriftdeutsch erfolgt durch die Glattung der Sprache und Interpunktion (Radiker &
Kuckartz, 2019, S. 43), Fullworter werden mit aufgenommen, Verdopplungen der
Worter fallen jedoch weg. Ebenfalls werden kurze Einwulrfe die lediglich dem
Gesprachsfluss dienen, weggelassen (Kuckartz, 2010, S. 43). Falls Stérungen von
aul3en auftreten, werden diese ebenfalls kenntlich gemacht (Radiker & Kuckartz,
2019, S. 44). Personenbezogene Daten und Orte wurden verandert, um keine
Ruckschlisse auf die*den Interviewpartner*in machen zu kénnen. Sprechpausen,
Betonungen und Anderungen der Lautstarke wurden nicht in die Transkripte mit
aufgenommen, unverstandliche AuRerungen wurden jedoch kenntlich gemacht
(Radiker & Kuckartz, 2019, S. 44). Nach dem Abschluss der Transkription wurde
nochmals Uberprift, ob die Verschriftichung mit der Originalaufnahme
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Ubereinstimmen. Des Weiteren wurden die Texte ofter Korrektur gelesen um die
maoglichen Fehler zu berichtigen (Kuckartz, 2010, S. 51; Radiker & Kuckartz, 2019,
S. 50).
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5. Ergebnisse — Auswertung der problemzentrierten Interviews

Im folgenden Kapitel werden die empirischen Ergebnisse der Studie dargestellt.
In Kapitel 5.1 werden die Ergebnisse der Interviews in Ober- und Unterkategorien
gegliedert und anschlieBend beschrieben. Daraufhin werden die Resultate
interpretiert (siehe Kapitel 5.2) und abschlieRend wird Uber die Forschungsmethode

sowie die Forschungsergebnisse diskutiert (siehe Kapitel 7).

5.1. Deskription
In diesem Teil der Arbeit sollen die durch die Interviews gewonnenen Daten
beschrieben und in Kategorien wiedergegeben werden. Die Aussagen der

Interviewenden wurden hier wortwdrtlich oder indirekt wiedergegeben.

Oberkategorie 1: Alltag

1.1. Bedurfnisse hochsensibler Personen

Es existieren unterschiedliche Bedurfnisse hochsensibler Personen, da diese
abhangig von den einzelnen Individuen sind.

Viele der Befragten und deren Angehdérigen betonten, dass Pausen, Ruhe und
Zeit fur sich selbst wichtige Bedurfnisse von hochsensiblen Menschen sind. Dies
kann sich beispielsweise in Form von Rickzigen aus alltdglichen Situationen
au3ern (Interview E, Abs. 18). Einige der Befragten ergénzen bei diesem Aspekt
auch Stille-Phasen (Interview B, Abs. 10) oder sog. ,Inseln“ (Interview C, Abs. 28),
beispielsweise in Form von Meditationen, welche sie bendétigen, um sich vom Alltag
abzulenken und abschalten zu kdnnen. Diese Phasen werden entweder vor dem zu
Bett gehen in den Tagesablauf eingeplant oder bei direkter Reizuberflutung
angewendet (Interview B, Abs. 10; Interview A, Abs. 23; Interview C, Abs. 36;).
Diese Beruhigung des Nervensystems durch Meditation ist ebenfalls
wissenschaftlich bewiesen und durch Jon Kabat-Zinn populéar geworden (Interview
C, Abs. 36). Eine Befragte beschreibt die Stille-Zeit folgendermalien: ,Einfach nichts
horen, einfach mich selber auf meine Atmung konzentrieren &hm genau das ist so
ein bisschen mein Moment in dem ich dann Energie wieder auftanken kann.®
(Interview B, Abs. 10). Wie hier auch deutlich wird, vermeiden hochsensible
Menschen weitere Sinneseindriicke wie beispielsweise Gerausche, um die
Uberstimulation des Nervensystems regulieren zu kénnen. Hierzu wurden auch
beispielhaft Noise Cancelling Kopfhorer genannt, welche die hochsensiblen

Personen verwenden, um sich von den auditiven Wahrnehmungen abzugrenzen
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(Interview C, Abs. 36). Diese Stille-Zeit kann auch dazu genutzt werden, um in Ruhe
ein Buch zu lesen oder sich im Zimmer zurlick zu ziehen (Interview D, 44-45).

Neben der Zeit fir sich gehért auch Zeit mit Menschen dazu, die den
Betroffenen wirklich guttun und ihnen Energie geben und nicht rauben (Interview A,
Abs. 22-23).

Ebenfalls spielt das Thema Bewegung bei hochsensiblen Personen eine
entscheidende Rolle, dies wird auch haufig mit dem Verlangen Zeit in der Natur zu
verbringen kombiniert. Die Befragte aus Interview C &uf3erte sich dazu
folgendermalden: ,Bewegung ist fur mich tatsachlich wichtig also es gibt nur eine
schone Kombination, das ist einmal Bewegung das ist also es ist Natur drauf3en
sein also taglich auf jeden also auch wenn schlechtes Wetter ist mochte ich gerne
nach draufen, weil es einfach fur mich wirklich guttun® (Interview C, Abs. 35-36).
Die hochsensible Person des Angehdérigen aus Interview D macht beispielsweise
gerne Spaziergange Uber die Felder neben ihnrem Haus. Der Befragte erganzte den
Drang zur Freiheit in Bezug auf die Natur: ,Und sie muss immer viel raus. Sie fuhlt
sich immer schnell eingesperrt, wenn sie zu Hause ist® (Interview D, 44-45).

Ein weiterer Aspekt ist das Bedurfnis nach einem Sinn, also nach ,Sinnhaftigkeit
in den Tatigkeiten® (Interview A, Abs. 23).

Ein zusétzliches Anliegen von HSPn ist das Verstandnis aus der Umgebung.
Es ist dem*der Betroffenen wichtig, dass das Umfeld die Bedurfnisse akzeptiert.
Ebenfalls sollen sie sich keine Sorgen machen oder versuchen den*die Betroffene*n
aufzuheitern, da dies kontraproduktiv sein kann (Interview B, Abs. 10). Neben
diesem Verstandnis kann auch die Kommunikation erwahnt werden. Hochsensiblen
Personen ist die Kommunikation mit ihrem Umfeld von Bedeutung, um ihren
Mitmenschen aufzeigen zu kdnnen, warum sie nun Pausen bendétigen oder was
weitere Bedurfnisse sind (Interview C, Abs. 35-36).

Neben den genannten Aspekten gehort das Bedirfnis nach einer guten
Erndhrung zu den Wiunschen von hochsensiblen Personen. ,Ilch esse auch
tatsachlich kein Fleisch und auch ganz ganz wenig Tierprodukte an sich, also
komplett vegan nicht, aber wenig Tierprodukte und wenn dann am liebsten wirklich,
dass ich weil3 wo es herkommt und dass ich weil3, dass nicht jedes dritte Ei von
einer Henne mit gerupftem Gefieder oder gebrochenen Bein kommt. Kiken
schreddern mal aufRen vorgelassen® (Interview C, Abs. 36). Die Befragte aus
Interview C (Abs. 36) beschreibt ihre Erndhrung als eher hochwertig und
hauptséachlich aus Bio-Produkten bestehend. Dies liegt im Besonderen an den
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ethischen Gesichtspunkten, da sie das Leid der Tiere nicht ertragen kann (Interview
C, Abs. 36).

Ein befragter Angehoriger einer hochsensiblen Person betont ebenfalls den
notwendigen Schlaf von hochsensiblen Menschen. ,Also der grofdte Einfluss der
offensichtlich ist nach auf3en hin ist, dass sie viel Schlaf braucht. Also es kann sein,
sie kommt von der Arbeit zurtick und leg sich dann erst nochmal 2-3 Stunden
schlafen, bevor sie dann wieder ein bisschen wach ist. Aber schlaft auch nachts
zwischen 8 und 10 Stunden normalerweise. Also das heil3t sie kommt dann so
zwischen, also wenn sie Mittagsschlaf macht bis auf 12 Stunden Schlaf pro Tag.
Das ist naturlich schon langer wie normal“ (Interview D, Abs. 16-17).

Abschliel3end wird das Bedurfnis nach Bestandigkeit und Struktur angefuhrt. Ein
bestandiges Umfeld und eine ,gewisse Grundordnung® (Interview E, Abs. 18) durch
einen Tagesplan hilft hochsensiblen Menschen, Ordnung zu schaffen in der es sich

leichter leben lasst (Interview E, Abs. 18).

1.2. Erfahrungen hochsensibler Personen

Drei Befragte sind von dem Wesensmerkmal Hochsensibilitat selbst betroffen,
die anderen zwei Befragten sind Angehdérige von hochsensiblen Personen und
berichten von den Alltagssituationen.

,Ahm also, dass ich selber sehr sensibel bin, das wusste ich schon immer. Das
war auch als Kind schon klar, ja da war ich auch schon immer so das Sensibelchen”
(Interview A, Abs. 9). Auf diese Sensibilitat wurde die Befragte A jedoch erst mit 23
Jahren durch Werbung auf dem digitalen Medium Instagram aufmerksam. Durch
Coaches und Workshops wurden Gemeinsamkeiten mit dem
Personlichkeitsmerkmal erkannt und anschlieend setzte sich die Befragte A mit
der Thematik weiter auseinander. Daraufhin hat sie den HSP-Selbsttest
durchgefuhrt und herausgefunden: ,Okay ich bin eindeutig auch hochsensibel*
(Interview A, Abs. 9).

Eine Betroffene erzdhlt von ihrem Arzt, welcher sie auf das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitdt hingewiesen hatte. Der Weg zu dieser
Feststellung hat Uber 2 Jahre gedauert, denn die Befragte zeigte schon in der 8.
Klasse Symptome, wie beispielsweise Konzentrationsschwierigkeiten, wenn die
Mitschuler sich unterhalten hatten oder auch der enorme Druck in Klassenarbeiten.
Dabei wurde viel Energie bendtigt, um sich sowohl zu konzentrieren als auch wieder

von dem Stress herunterzukommen. Neben vielen anderen Besuchen bei Arzten
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wurde zuerst auf ADHS getippt, trotz der vielen Tests konnte dies jedoch nicht
bestétigt werden (Interview B, Abs. 2).

Beispielhaft werden weitere Erfahrungen im Alltag von den befragten
hochsensiblen Menschen beschrieben. ,Ja also im Alltag vor allem zeigt sich das
ganze ahm grade auch schon beim Fernseherschauen, wenn ich mir Filme ansehe,
dann muss ich wirklich darauf achten in welcher Rubrik diese Filme sind, well
Horrorfilme kann ich gar nicht anschauen. Ich fihle mich danach immer noch
komplett so, als hétte ich da selber mitgespielt oder als ware es gar kein Film
gewesen. Und wie man sich vorstellen kann, ist es kein schones Gefuhl gewesen,
vor allem dann zum Einschlafen und gerade, wenn ich sehr traurige Filme ansehe,
dann muss ich die ganze Nacht oder den ganzen Abend noch dariiber nachdenken
und bin selbst total traurig, das heif3t ich nehme da wirklich die Emotionen auch aus
dem Film und &hm das beeinflusst dann meine eigenen Emotionen. Und dann ist
es auch so, wenn es Freunden schlecht geht, dass es mir dann auch total schlecht
geht, auch wenn ich einen guten Tag hatte. Und so lasst man sich halt sehr viel von
seinem Umfeld beeinflussen® (Interview B, Abs. 4). In diesem Beispiel einer
Befragten wird die Empathie deutlich, welche sich sowohl auf fiktive Filme bezieht,
als auch auf reale Geflihle von dem eigenen Umfeld. Diese Empathiefahigkeit wird
von der Befragten A ebenfalls erlautert: ,Ganz klassisches Beispiel, wenn man jetzt
irgendwie bei einer Familienfeier oder irgendeiner Feier [...] in der Gruppe am Tisch
sitzt und jemand sagt irgendwas oder erzahlt irgendwas dann bin ich immer so, dass
ich direkt merke, was jetzt andere dabei fihlen wenn der das jetzt so erzahlt [...],
der eine ist vielleicht peinlich berihrt der nachste ist genervt das sind so diese
unterschwelligen Dinge, die anderen vielleicht dann entgehen und die ich einfach
direkt dann wahrnehme und ahm hat dann eben auch oft versuche so das Gesprach
dann noch ein bisschen ((lachen)) vielleicht auch wieder eine andere Richtung zu
leiten” (Interview A, Abs. 13).

Neben den Beispielen aus dem Alltag existieren auch Beispiele von
Angehorigen hochsensibler Personen, welche nachfolgend erwahnt werden.

,Gab gerade heute eine relativ lustige Situation als wir beim Essen waren. Mein
Bruder hat irgendwelches Steinpilzragout und das Pilzragout war sauer, also das
Essen war faktisch nicht gut. Mein Bruder hat tapfer zwei Drittel von dem Essen
runtergewirgt ohne was zu sagen, weil er ja nicht die Geflihle des anderen hat
verletzen wollen bzw. die Gefiihle vom Koch oder eben von den Leuten wo wir

eingeladen wurden® (Interview E, Abs. 8).
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Ein weiteres Beispiel eines Angehdrigen war allgemein die schnellen und
aulBergewohnlichen Reaktionen auf Situationen im Alltag, hauptsachlich im
emotionalen Bereich (Interview D, Abs. 5). Diese aulRerten sich beispielsweise
durch die enge Verbundenheit mit den Geschwistern der HSP. ,Also sie erzahlt oft,
dass sie sich als Schwestern immer gespurt haben, dass sie schon wussten was
der andere braucht, ohne dass der das gesagt hat beispielsweise. Und ich merke,
dass sie das heute bei Leuten kann, dass sie das ansieht, was denen grade fehlt.
Beispielsweise wenn wir Gaste einladen, merkt sie immer sofort und sieht das
immer sofort wem was fehlt und reagiert da schon friihzeitig drauf. Sodass es so
riberkommt, dass sie die Gedanken gelesen hat* (Interview D, Abs. 13). Durch
mehrere Literaturquellen hat die hochsensible Person dann Uber das

Wesensmerkmal erfahren und personliche Bezuige festgestellt (Interview D, Abs. 5).

1.3. Umgang mit hochsensiblen Personen

Es wurden unterschiedliche Vorschlage zum Umgang mit hochsensiblen
Personen von den Befragten genannt.

Wie in Kapitel 1.1 Bedurfnisse hochsensibler Personen ebenfalls schon erwahnt
wurde, spielt das Verstandnis, die Geduld und die Akzeptanz aus dem Umfeld eine
Rolle beim allgemeinen Umgang mit hochsensiblen Personen (Interview C, Abs. 35-
36).

Am Umgang mit den Gefuihlen kann man ebenfalls arbeiten, beispielsweise
konnen themenspezifische Biicher gelesen werden. Der Umgang vor allem mit
negativen Geflihlen und das Zulassen der natirlichen Reaktion auf die Geflihle, wie
beispielsweise weinen, sollte insbesondere fur hochsensible Menschen gelernt
werden (Interview A, Abs. 31).

Hochsensible Menschen benétigen auch geregelte Tagesablaufe, dazu
gehoren auch Pausen und Zeit fr sich selbst und in der Natur einzuplanen, welche
ebenfalls mit dem n&heren Umfeld in den Alltag eingebunden werden kénnen
(Interview A, Abs. 17).

Zudem wird auf die Kommunikation zwischen hochsensiblen Personen und
deren Umfeld viel Wert gelegt. Die*Der Partner*in Wissen dartber Bescheid
(Interview A, Abs. 27; Interview B, Abs. 8, Interview D, Abs. 4). Das nahere Umfeld
wurde bei Befragten B (Abs. 12) ebenfalls Uber die Hochsensibilitat informiert,
wahrend Befragte A (Abs. 27) dies nicht explizit mit ihrer Familie kommuniziert hat.
Dies hat laut ihr folgenden Grund: ,Also ich war schon wie gesagt immer so die
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Sensible in der Familie das schon, aber ich weil3 auch, dass viele so dieses Konzept
und was das einfach bedeutet Hochsensibel zu sein nicht so nachvollziehen kdnnen
und deswegen ich wollte da dann auch irgendwie gar keine Sonderbehandlung jetzt
in dem Sinn, also ich habe eher fur mich halt gelernt: ,Okay wie lange tut mir das
gut, mit dem und dem zusammen zu sein? Wie reguliere ich mich selber?“ Aber ich
wollte mich da jetzt gar nicht so als die Hochsensible in der Familie hinstellen,
deswegen passt es so eigentlich ganz gut® (Interview A, Abs. 27). Ferner kommt es
nicht nur auf die Kommunikation zwischen HSP und Umfeld an, sondern auch auf
den eigenen Umgang mit der HS. Der Befrage aus Interview E formuliert dies
folgendermalien: ,Es gibt natirlich die Leute die komplett verneinen das es das
Uberhaupt gibt, die dann einfach so weitermachen, als ware nichts gewesen und auf
der anderen Seite gibt es Leute die offen mit dem Thema umgehen, die offen die
Bedurfnisse ansprechen nach Abstand, nach Ruhe, nach Zeit, nach was auch
immer, wo man dann explizit drauf eingehen kann &hm das zu berticksichtigen [...]*
(Interview E, Abs. 24).

Befragter D erwahnt ein Hochsensibilitatsseminar, welches er mit seiner Frau
besucht hat. Dieses wird von Team-F durchgefiihrt. Im Seminar von Team-F wurde
beschrieben, dass jeder mit verschiedenen Antennen in unterschiedlichen
Bereichen ausgestattet ist. Diese kdnnen im emotionalen, im auditiven oder
visuellen, aber auch im spirituellen Bereich auftreten. HSPn haben ausgepragtere
Antennen als nicht-hochsensible Menschen. Diese Antennen kdnnen von jedem
Individuum gesteuert werden, sodass man nicht hilflos den Reizen ausgeliefert sein
muss. Weiter beschreibt der Befragte D: ,Ja ahm und da in dem Zug wirde ich
sagen, dass das eben Ubungssache ist und ich merke auch, das hat sich viel
verandert bei ihr, also einmal hin zu dem, dass sie auf der Arbeit konfrontiert ist mit
Arbeitskolleginnen, die halt ganz anders ticken und auch da viel tiber die Reibung
passiert ist. Was sie da gelernt hat ist, manche Sachen los zu lassen oder die
Antennen zuriick zu fahren. Und gleichzeitig ahm wiurde ich sagen, dass auch bei
uns in der Beziehung sehr viele Reibungspunkte da waren, sie auch gelernt hat
damit umzugehen, auch wenn es nicht immer einfach war eigentlich® (Interview D,
Abs. 20-21).
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Oberkategorie 2: Merkmale hochsensibler Personen
2.1.Auspragungsformen

Die Interviewteilnehmer*innen erwahnten viele Merkmale von HSPn, welche im
nachfolgenden aufgefiihrt werden.

Die ,die typischen drei Merkmale nach Elaine Aron“ (Interview C, Abs. 24)
werden bei Befragten C explizit genannt. Hierzu gehort die sensorische
Hochsensibilitat, die kognitive Hochsensibilitat und die emotionale Hochsensibilitat.
Zur emotionalen Hochsensibilitat zahlt ,dieses starke Mitfihlen, das stark
empathische® (Interview C, Abs. 20). Unter der sensorischen Hochsensibilitat kann
das Wahrnehmen auf den Sinnesebenen verstanden werden. Befragte C fluhrt
hierbei die unangenehmen Gerliche, sowie akustische Reize an (Abs. 20). Neben
diesen Bereichen existiert noch der kognitive Bereich der Hochsensibilitat. Befragte
C beschreibt dies auf folgende Weise: ,Der kognitive Bereich ist einfach diese
sternférmige denken, dieses sehr sehr vernetzte, viele denken und verstanden
werden und zwar auch richtig verstanden werden und ein Satz reicht da vielleicht
nicht, bei hochsensiblen Menschen wirst du feststellen, dass die einen gewisse
Sprachtalent auch haben und dann sich oftmals gut ausdricken kénnen [...] ja
genau und das habe ich eben auch sehr stark, es ist starke denken diesen starken
Denkapparat” (Interview C, Abs. 20).

Neben den drei Hauptauspragungsformen der Hochsensibilitat nennt die
Befragte C noch einen weiteren Bereich, den Bereich der Ethik, welcher jedoch nicht
auf E. Aron zurtckzufiihren ist. Laut ihr ist dieses Gebiet eng mit der emotionalen
Hochsensibilitat verknlpft, denn sie nennt als Beispiel die Ernahrungsweise. ,Also
zum Beispiel hast du viele Vegetarier oder Veganer mit da drunter, viele nachhaltig
lebende und denkende Menschen, weil die einfach a) das Tierleid in dem Fall zum
Beispiel nicht gut ertragen kdnnen oder aber auch einfach sehen und fihlen und
begreifen was wir gerade unserer Welt antuen und es einfach nicht ertragen®
(Interview C, Abs. 20).

Neben dem ethischen Bereich wird auch ein energetischer Bereich von der
Befragten C angefuhrt, unter diesem versteht sie die Medialitat. Wobei die Befragte
die Schwere der wissenschaftlichen Belegung und die persénlichen Glaubenssatze
in diesem Bereich wie folgt betont: ,[...] den [kann] man ganz schwer eben dann
auch tatsachlich wissenschatftlich belegen [...] ob man daran jetzt glaubt oder nicht,
ob man es gut findet oder nicht, aber ich méchte es einfach erwédhnen, dass es das
gibt® (Interview C, 20).
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Die feinfuhlige Wahrnehmung wird bei allen Befragten in unterschiedlicher
Weise angefihrt. Hierbei konnen beispielsweise entweder die intensive
Wahrnehmung der Geflhle, der Gertiche (olfaktorische Wahrnehmung) oder der
Gerausche (auditive Wahrnehmung) erwéhnt werden (Interview A, Abs. 10-11, 19;
Interview B, Abs. 4; Interview C, 23-24; Interview D, Abs. 7-8; Interview E, Abs. 8).
Neben diesen Beispielen wurde auch die Wahrnehmung von ,Atmospharen und
Stimmunglen] in der Luft* (Interview D, Abs. 57) oder ,Auren® (Interview C, Abs. 22)
beschrieben. Diese feinfuhligere Wahrnehmung héngt mit dem sensiblen
Nervensystem der Betroffenen zusammen, was sich in unterschiedlicher Art und
Weise zeigen kann. Betroffene A beschreibt dies wie folgt: ,Speziell jetzt bei mir ist
es eben so, dass ich einfach sehr stark die Gefiihle von anderen wahrnehmen kann
[...]. Ich fuhle das auch selber dann auch korperlich was am anderen so passiert
und eben auch so durch die sehr starke Intuition. Das ist bei mir auch sehr stark
ausgepragt” (Interview A, Abs. 10-11). Wie auch hier deutlich wird, ist das Mitfihlen
und die starke Intuition von hochsensiblen Menschen eine weitere
Auspragungsform des Personlichkeitsmerkmals (Interview A, Abs. 13; Interview D,
Abs. 7-8).

Neben diesen Aspekten sind die Harmoniebedurftigkeit und das
Perfektionsstreben weitere Auspragungsmerkmale von hochsensiblen Menschen
(Interview A, Abs.43).

Ein ,starker Wunsch nach Selbstbestimmtheit* und der ,Fokus auf das
Bedachte“ werden ebenfalls als Merkmale HSPn angefihrt (Interview E, Abs. 14).

Hochsensible Menschen werden laut Befragtem E als ordnungsliebend und
sehr genau beschrieben (Interview E, Abs. 4). Des Weiteren als ,relativ
facettenreich generell [...], bedacht, in neuen Situationen eher zurtickhaltend, ahm
Abwartend in gewisser Hinsicht, ich weil3 nicht ob ich es sozial vorsichtig ((lachen))
nennen wirde“ (Interview E, Abs. 8). Neben diesen Merkmalen gehéren auch das
nicht verletzen wollen von anderen Gefiihlen, sowie die geringe Belastbarkeit fur
Multitasking dazu (Interview E, Abs. 8).

Dartiber hinaus verhilft eine Liste fur die konkrete Aufgaben im Alltag
hochsensiblen Menschen zu einer Tagesstruktur (Interview E, Abs. 14).

Zusatzlich sind die Befragten E und C der Meinung, dass es ,Hochsensible
Menschen wirde ich sagen [...] sowohl als extrovertierte Menschen als auch als

introvertierte Menschen [gibt]“ (Interview E, Abs. 28; Interview C, Abs. 50).
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AbschlieRend kann gesagt werden, dass die Befragten wissen, dass ,es
unterschiedliche Auspragungen gibt und dass es einen neurologischen Hintergrund
hat. [...] Es ist interessant und gleichzeitig auch spannend. Mensch ist halt doch
nicht gleich Mensch® (Interview D, Abs. 57). Eine weitere Befragte formulierte dies
wie folgt: ,Nur weil ich hochsensibel bin habe ich ja nicht alle Facetten gleich stark
ausgepragt® (Interview C, Abs. 70). Dies ist ebenfalls wichtig zu beachten, falls
Hochsensibilitatstests zur Hilfe hinzugezogen werden, denn jeder Hochsensible hat

seine Auspragungsform auf eine andere Art und Weise (Interview C, Abs. 72).

Oberkategorie 3: Herausforderungen und Risiken hochsensibler Personen

3.1. Mdgliche Krankheitsbilder

Alle Befragten fuhrten die Krankheitsbilder Burnout und Depression, aber auch
andere psychische Erkrankungen (Interview C, Abs. 44), als Folgen der
Uberbelastung (Interview B, Abs. 33) bei hochsensiblen Personen an (Interview A,
Abs. 44; Interview B, Abs. 18; Interview C, Abs. 44; Interview E, Abs. 22). Dies liegt
an dem empfindlicheren Nervensystem und dem Uberschreiten der personlichen
Grenzen (Interview C, Abs. 44). Zudem kann auch das intensive Mitgefihl zu
leidenden Menschen und Tieren genannt werden. Die Befragte C formuliert diese
Wahrnehmung vor allem zu leidenden Tieren wie folgt: ,[...] wenn du all diese Dinge
siehst und weil3t und spirst und merkst, kann das eben auch sozusagen Risiken
mit sich bringen, aber eben auch gro3e Chancen, was wéren wir denn, wenn alle
Menschen weggucken wirden und es eben nicht fuhlen wirden und nicht sehen
wurden.” (Interview C, Abs. 20). Durch das tiefergehende Denken und Fihlen von
hochsensiblen Personen sind Erkrankungen in psychischer Form nicht
ungewohnlich (Interview C, Abs. 44). Desgleichen werden ,psychologische
Auffalligkeiten® (Abs. 22) vom Befragten E angefiihrt, seiner Meinung nach
verwenden ,[...] hochsensible Leute einen wesentlich hdheren Prozentsatz ihres
Energiehaushalts darauf [...] Ordnung im Chaos zu schaffen, [dadurch] steht ihnen
weniger Energie zur Verfugung, um wirklich effektiv an was zu arbeiten und je mehr
Energie sie aufbringen um diese Ordnung aufrecht zu erhalten, umso weniger
Restenergie steht zur Verfligung um den restlichen Tag zu bestreiten und wenn die
Energie verplant ist und die Restvorrate aufgebraucht sind dann geht es ja schnell
an die Materie” (Interview E, Abs. 22).

Befragte A ist ebenfalls der Auffassung, dass der Umgang mit der eigenen
Hochsensibilitat entscheidend fur die weiteren Folgen ist: ,[...] wenn du weil3t wie
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du mit deiner Hochsensibilitat umgehst dann muss es nicht zum Burnout kommen*
(Abs. 55). Personlich hat sie Erfahrungen mit Burnout durch ihren frilheren Job
gemacht, der laut ihrer Aussage der ausschlaggebende Aspekt fur die
Uberbelastung war. Daraufhin hat sie ihren Job gewechselt und das Coaching fiir
hochsensible Personen angefangen, um andere auf ihrem Weg der

Hochsensibilitatsfindung zu unterstitzen (Interview A, Abs. 35).

3.2. Risiken und Grenzen hochsensibler Personen

Durch das empfindlichere Nervensystem hochsensibler Personen nehmen sie
mehr Reize aus der Umwelt auf. Dadurch ist das ,System natirlich schneller
Uberladen [...] mit verschiedenen Reizen und vor allem auch unser Gehirn, weil
unser Gehirn naturlich alle Reize verarbeitet, dann in den Kdorper sendet und
deswegen ist es halt gerade als Hochsensibler so wichtig, dass wir halt mit dem
Nervensystem arbeiten, um das wieder zu erden und das kann dann wirklich ganz
individuell sein“ (Interview A, Abs.19). Diese Uberreizung und Uberladung des
Nervensystems stellen bei hochsensiblen Menschen ein grofRes Risiko dar
(Interview A, Abs. 19).

Ein weiteres Risiko von hochsensiblen Menschen ist die Stimmung anderer
wahrnehmen zu kénnen. Dadurch kénnen auch negative Geflihle vom Gegeniber
erfasst werden. Befragte C berichtet weiter, ,[...] am schlimmsten war es sogar fur
mich, wenn ich das gefihlt habe, es aber abgeblockt wurde, also wenn ich genau
wusste, okay es geht dir heute nicht gut und du mir in die Augen schaust und sagst
es ist alles prima und das waren fur mich immer so Momente wo ich mich auch
immer gefragt habe, was bitte stimmt denn nicht mit mir.“ (Interview C, 17-20).
Deutlich wird hier auch, dass durch die vorgetduschten Gemdutszustande des
Anderen Selbstzweifel bei den hochsensiblen Personen aufkommen kdnnen, da die
personliche Wahrnehmung nicht mit der Aussage tbereinstimmt.

Das groR3te Risiko ist laut Befragter B, wenn die Betroffenen nicht wissen, wie
man mit der Wahrnehmung umgehen kann und darunter leidet. Dadurch werden
viele auch selbst eingeschrankt (Interview B, Abs. 33).

Viele kommen auch an ihre personlichen Grenzen und der Kdrper macht den
Alltag nicht mehr mit. Befragte B muss sich dann krankschreiben lassen, sie selbst
berichtet: ,Selbst, wenn man mdchte und ich gehe gerne zur Arbeit, &hm ist es dann
wirklich so, dass die Emotionen wirklich so stark sind, dass man nicht kann. Man

muss weinen, man hort nicht auf, diese Reizuberflutung es fuhlt sich einfach alles
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viel zu viel an. Und man muss einfach dann wirklich Ruhe haben und kann nicht
sich noch weiteren Larmen oder Gerauschpegeln auseinandersetzen oder
aussetzen® (Interview B, Abs. 18).

Auch Angehoriger D berichtet, dass seine Frau taglich an ihre Grenzen stol3t.
Jedoch gibt es fur ihn einen Unterschied zwischen den Grenzen, die ,personliche
Grenze der Erschopfung” (Interview D, Abs. 43) wird taglich Gberschritten, wahrend
die Grenze der Geflihlsexplosion abhangig von den Ruhephasen ist (Interview D,
40-43).

Die Interviewte A erzahlt von ihren Erfahrungen im Alltag mit Grenzen wie folgt:
,Ja, also grundsatzlich ist es natirlich auch so, dass ich schneller an meine Grenzen
komme, also ich bin im Alltag einfach auch schneller an diesem Punkt, wo ich
Uberreizt bin oder wo ich vielleicht mude bin. Das passiert bei mir einfach schneller
als bei anderen. Das ist eigentlich auch egal in welchem Lebensbereich also, wenn
ich jetzt in der Gruppe unterwegs bin, dann ist fir mich nach drei Stunden auch
wieder gut ja, dann brauche ich auch wieder Zeit fur mich, das ist auch vdllig in
Ordnung. Genauso in der Arbeit, weifd ich auch wie ich inzwischen damit umgehen
muss ja, dass die Arbeit halt auch fir mich passend ist und ganz wichtig ist es eben
einfach fir mich auch &hm das, dass mir das jetzt inzwischen bewusst ist und dass
ich eben auch im Alltag mein Alltag sage ich mal darauf achten anpassen ja dass
ich mir das halt auch erlaube und mich immer dafir verurteile: ,Wieso haltst du das
jetzt nicht aus?“ und ,Wieso, du musst doch funktionieren!“ und so da bin ich jetzt
inzwischen komplett raus und gestalte mir halt auch den Alltag entsprechen so wie
es fur mich passt” (Interview A, Abs. 15).

Ein weiteres Risiko von hochsensiblen Personen ist, das Gefuhl zu haben
anders zu sein oder als AulR3enseiter dazustehen (Interview B, Abs. 6). ,Die Gefahr
[ist] gegebenenfalls relativ grofl3, dass sie denken, mit mir stimmt was nicht oder
irgendwie bin ich falsch. Erst recht, wenn dann eben diese klassischen Spriiche
kommen mit: Stell dich nicht so an“ (Interview C, Abs. 44). Dieses negative
Selbstbild wird durch Einflisse aus beispielsweise der Gesellschaft bestarkt
(Interview C, Abs. 44).

Auch Risiken einer Falschdiagnose kdnnen hier angeftihrt werden. Durch den
Mangel an Wissen kann das Wesensmerkmal Hochsensibilitat mit beispielsweise
ADHS verwechselt werden (Interview C, Abs. 44; Interview B, Abs. 2).

Durch die Generationen und deren Geschichte sind ebenfalls die Bilder von
Sensibilitat gepragt. In der Vergangenheit, durch beispielsweise Kriege, wurde



Ergebnisse — Auswertung der problemzentrierten Interviews

Sensibilitat oft verdrangt um zu Uberleben. ,Da wars dann wirklich: Stell dich nicht
so an! Denn dieses stell dich nicht so an war im Zweifel sogar Uberlebensnotwendig®
(Interview C, Abs. 44). Diese

Auch das Risiko der Vorurteile, vor allem der Geschlechterrollen, kdnnen bei
hochsensiblen Personen Schwierigkeiten im Alltag hervorrufen. Sensible Kinder,
vor allem Jungen, kénnen als ,schwachlich betrachtet” (Interview C, Abs. 44)
werden. Sie haben es oftmals in der Gesellschaft schwieriger, inr Wesensmerkmal
.oensibilitat zu zeigen und [damit] zu leben und eben nicht als der Schwachling
dazustehen® (Interview C, Abs. 44). Ebenfalls flhrt die Befragte den Spruch ,Boys
don't cry“ (Interview C, Abs. 44) an und betitelt diese Einstellung als ,Schatten der
Vergangenheit” (Interview C, Abs. 44), welche aufgeldst werden durfen.

Des Weiteren spielen der allgemeine Umgang und die Akzeptanz der
hochsensiblen Person eine Rolle beim Umgang mit HS und dem Umfeld. Der
Befrage aus Interview E formuliert dies folgendermalien: ,Es gibt natirlich die Leute
die komplett verneinen das ist das Uberhaupt gibt, die dann einfach so
weitermachen, als ware nichts gewesen und auf der anderen Seite gibt es Leute die
offen mit dem Thema umgehen, die offen die Bedirfnisse ansprechen nach
Abstand, nach Ruhe, nach Zeit, nach was auch immer, wo man dann explizit drauf
eingehen kann d&hm das zu berlcksichtigen und ich wirde sagen Leute die offen
und transparent mit jemandem Uber dieses Thema sprechen der zumindest bemuiht
ist ((lachen)) Rucksicht drauf zu nehmen haben in geringeres Risiko als die Leute
die sich schonungslos trotz Hochsensibilitat immer weitertreiben oder vielleicht
niemanden im Umfeld haben der, ja, hort sich immer bléd an aber nicht schitzende

Hand Uber die Person hat, genau.” (Interview E, Abs. 24)

3.3. Herausforderungen mit HS

Eine Herausforderung fur HSPn ist das Unverstandnis aus dem Umfeld. Durch
die unterschiedliche Wahrnehmung fehlt oft das Verstandnis flir andere Sichtweisen
der Welt (Interview A, Abs. 21). Die Wahrnehmung aus dem Alltag von der Befragen
B beschreibt sie folgendermalen: ,Also eigentlich ist man dauerhaft beeintrachtigt.
Auch wenn ich mit der Bahn fahre, dann sind da viele Menschen, viele Gerdusche
von den Menschen auf3erhalb, von Hunden vielleicht. Also vielleicht nehmen das
auch andere Menschen gar nicht wahr, wirklich so Mini-Gerdusche, man muss sich
das vorstellen, dass diese Reizuberflutung wirklich die ganze Zeit da ist und das
Gehirn das nicht richtig ablenken kann. Wirklich alles kommt an und nicht nur das
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Wichtigste wird herausgefiltert, sondern man muss wirklich dauerhaft mit dem Larm
umgehen® (Interview B, Abs. 8). Diese dauerhafte Beeintrachtigung stellt fir HSPn
eine Herausforderung dar. Zudem ist die allgemeine Glaubwaurdigkeit fir das Umfeld
herausfordernd, da Aspekte wie Auren lesen kdonnen oder Medialitdt schwer zu
erforschen sind. Somit konnen viele die Wahrnehmungen von HSPn nicht
nachvollziehen und die Empfindungen werden von der Gesellschaft abgestempelt
(Interview C, Abs. 23-24).

Eine weitere Herausforderung ist das Thema Konflikte, sowie zu der eigenen
Meinung zu stehen und diese durchzusetzen. Dies wird zusatzlich erschwert, wenn
hochsensible Menschen ,negativen Gegenwind bekomme[n] oder negatives
Feedback bekomme[n]® (Interview C, Abs. 30) denn dies trifft hochsensible
Menschen starker als nicht-hochsensible Menschen. Durch das Harmoniebedurfnis
wollen viele HSPn mit niemandem Streit eingehen, was zur Folge hat, dass sich die
Betroffenen ,[s]ich sozusagen selbst [...] verraten [...], dass [sie] dann eben auch
mal im Kauf genommen habe[n], dass [sie] irgendjemand nicht mag oder was auch
immer, also ja das war tatsachlich auch ein eine grof3e Herausforderung [...]*
(Interview C, Abs. 30).

Zudem spielt das individuelle Reizlevel eine Rolle im Alltag. Die Betroffenen
missen darauf achten, die Reizgrenze am Tag nicht zu Uberschreiten (Interview D,
Abs. 24-25). Diese Grenze ist bei hochsensiblen Menschen schneller erreicht,
daraufhin treten Symptome der Uberreizung wie beispielsweise Miidigkeit oder
Kopfschmerzen auf. Diese Herausforderung tritt in allen Lebensbereichen bei den
Betroffenen auf. ,Das ist eigentlich auch egal in welchem Lebensbereich also, wenn
ich jetzt in der Gruppe unterwegs bin, dann ist fir mich nach drei Stunden auch
wieder gut ja, dann brauche ich auch wieder Zeit fir mich, das ist auch vdllig in
Ordnung. Genauso in der Arbeit, weil3 ich auch wie ich inzwischen damit umgehen
muss ja, dass die Arbeit halt auch fir mich passend ist* (Interview A, Abs. 15).

Intensive Reaktion auf Reize aus der Umgebung, wie beispielsweise
Gerausche in der Klasse, kdnnen auch zu Konzentrationsschwierigkeiten bei den
Betroffenen flihren (Interview B, Abs. 2). Neben den intensiven Reizen, welche auf
die Sinnesorgane wirken, gibt es auch Geflhle aus der Umgebung, durch
beispielsweise Filme oder Geflihle der Umgebung, welche den Gemiutszustand und
die Geflihle von HSPn beeinflussen (Interview B, Abs. 4). Dies kann soweit gehen,
dass es dann zu plétzlichen Gefuhlsausbriichen kommt, wenn HSPn nicht gelernt
haben, die Gefuhle zu zeigen und ihre Grenzen ignorieren (Interview D, Abs. 27).
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Ebenfalls kdnnen auch ein absoluter Rickzug ohne einen von aul3en ersichtlichen
Grund vom Umfeld der HSP als Herausforderung angesehen werden (Interview C,
Abs. 20).

Als zusatzliche Herausforderung werden die technischen Entwicklungen und
die exponentiell schneller werdende Welt von Befragtem E genannt. Durch die
starke Vernetzung haben es HSPn schwerer, durch die Reiziberflutung im Alltag
mitzukommen. Die Herausforderung der intensiven Reizwahrnehmungen werden
im folgenden Beispiel deutlich: ,Einfach weil die Sinneswahrnehmung so extrem
bombardiert werden von 20 Handys die im Bus gleichzeitig an sind und
irgendwelche unterschiedlichen Videos oder Werbung oder sonst was laufen lassen
und zusatzlich der Bus naturlich noch durch die Gegend fahrt und die ganze Zeit
irgendwelche neuen Baume und Geb&ude und keine Ahnung was da sind und
inmitten da davon sind dann diese hochsensiblen Menschen die sich einfach nur
drauf konzentrieren wollen von A nach B zu kommen oder vielleicht wahrenddessen
an ihrer Hausarbeit weiterschreiben oder sowas und da stéren solche

Nebensachlichkeiten finde ich schon extrem® (Interview E, Abs. 16).

Oberkategorie 4: Schulsystem

4.1. Tipps im Schulalltag

Der Aspekt der Aufklarung spielt auch eine wichtige Rolle in der Grundschule.
Dadurch wird das Verstandnis, sowohl auf Seiten der Eltern als auch bei den
Schiler*innen geférdert. Hierbei sollte der Raum fir Gefihle, aber auch fir
Bedurfnisse der Kinder angesprochen werden. Ziel sollte es sein, ,[...] dem Kind
wie gesagt auch hier einfach vermitteln das ist richtig ist wie es ist* (Interview A,
Abs. 53). Durch die Thematisierung auch im Unterricht kann auch vermehrt
Rucksicht unter den Kindern genommen werden (Interview B, Abs. 34).

Zum Thema Aufklarung gehéren ebenfalls die Vorurteile. Die Tatsache, dass
unterschiedliche Wahrnehmungen existieren, sollten den Kindern vermittelt werden,
sodass ,man die Kinder nicht gleich abstempelt im Sinne von wie ich es schon
gesagt habe: Das ist halt eine Heulsuse, das ist halt ein empfindliches Kind®
(Interview B, Abs. 14). Hierfur dient die Perspektivenibernahme: ,Das man wirklich
auch sich reinversetzt: Okay, ich wirde da jetzt vielleicht nicht weinen, wenn mir
das passiert, aber es gibt Leute, fir das sich das schlimmer anfuhlt &hm also, dass
man nicht davon ausgehen darf, wie meine Emotionen sind, sind auch andere ihre

Emotionen® (Interview B, Abs. 14). Daruber hinaus sollten Kinder auch schon in der
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Schule den Umgang mit Emotionen erlernen, um weitere gesellschaftliche
Probleme zu minimieren (Interview A, Abs. 49). Hierbei kénnen Fragen wie
beispielsweise: ,Wie fuhlt sich vielleicht jemand anderes? Fuhlt jeder Mensch das
gleiche?” (Interview B, Abs. 14) oder fiktive Fallbeispiele mit den Schuiler*innen im
Unterricht besprochen werden. Es sollte vor allem deutlich gemacht werden: ,[...]
nicht jeder Mensch fuhlt gleich® (Interview B, Abs. 14).

Die hochsensible Befragte A wiinsche sich einen sensibleren Umgang in der
Schule mit dem Personlichkeitsmerkmal (Interview A, Abs. 49). Des Weiteren betont
Befragte A, dass das bestrafen und blof3stellen vor der Gruppe in ihrer Schulzeit
sehr prasent war und sie dies sehr negativ aufgefasst hat, denn ,[...] gerade, wenn
ein Kind sehr sensibel ist sowas kann sich richtig einbrennen® (Interview A, Abs.
49).

Zusatzlich sollten auch in der Schule die speziellen Starken der Schiler*innen
gefordert werden (Interview A, Abs. 51).

Ein weiterer Aspekt, der von den Befragten genannt wurde, war die Moglichkeit
der selbststandigen Losungsfindung. Hierbei sollen die Schilerfinnen durch den
gegebenen Spielraum ihre eigenen Ideen zur Bewaltigung finden, denn ein richtig
oder falsch existiert diesbezuglich nicht. Ein weiterer Tipp fiur die Schule ist ,mehr
Raum fur Kreativitat“ (Interview A, Abs. 49). Dieser Raum kann als Teil des
Unterrichts oder der Schule im Allgemeinen eingebettet werden. In den kreativen
Pausen konnen einfache Korperibungen oder Bewegungsubungen, wie
beispielsweise schutteln, je nach Bedirfnis der Kinder gemacht werden. Dartber
hinaus sind Bewegungseinheiten oder kleine Entspannungsibungen im Unterricht
von Nutzen, um die Konzentration und Aufnahmekapazitdt zu férdern und das
Nervensystem zu regulieren (Interview A, Abs. 51; Interview C, Abs. 64). Es geht
der Befragten C nicht darum, ,ein hochsensibles Kind nur in Watte [zu] packen®
(Interview C, Abs. 64), sondern gemeinsam Losungen und Freirdume flr die
Schiler*innen zu schaffen.

Um die Schiler*innen bestmdglich zu unterstiitzen, missen die Lehrkréfte
.entsprechend geschult sein“ (Interview C, Abs. 64) und das notige Wissen fur
Rituale oder Entspannungsmoglichkeiten mit sich bringen. Hierfur kdnnten auf
Seiten der Schule beispielsweise Fortbildungen fur Lehrkrafte angeboten werden,
um Hochsensibilitdt zu erkennen und Umgangsmaoglichkeiten zu erlernen.

Ein weiterer Tipp der von einer Befragten angefuhrt wurde, war die Sitzordnung
im Unterricht. Aus personlicher Erfahrung fiel es ihr schwer, im Unterricht in
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Gruppentischen zu sitzen, ,[...] da [man] standig von Gerauschen umgeben war,
egal ob die nur ihre Hefte rausgekramt haben oder ihre Stifte oder ihre Spitzer, also
wirklich man nimmt ja alles jedes Mini-Gerausch wahr, und dann kam es irgendwie
gefluhlt von allen Seiten” (Interview B, Abs. 32). Ihr personlich fiel es damals leichter,
,wenn die Tische in Reihen standen und [sie] vielleicht vorne rechts im Eck sitzen
durfte“ (Interview B, Abs. 32). Ebenfalls half es ihr, wenn eine gute Freundin neben
ihr sitzen durfte, welche sie und ihre Bedurfnisse verstanden hatte (Interview B, Abs.
32).

Generell wurde ebenfalls die Gerauschatmosphére im Raum genannt (Interview
E, Abs. 36
Interview B, Abs. 32). Hierfir kann sich die Lehrkraft Feedback von den
Schuler*innen einholen, wie die Kinder die Lautstarke im Klassenraum empfinden.
Dies kann durch eine kleine Ruckmeldung ,mit dem Daumen oder mit einer
Larmampel“ (Interview B, Abs. 32) geschehen. Weitere Mdglichkeiten, die
Gerausche im Klassenraum zu regulieren sind beispielsweise Rituale oder
Klangschalen. Des Weiteren wurden Kopfhdrer von den Befragten genannt, die
sowohl im Unterricht, als auch bei den Klassenarbeiten eingesetzt werden kénnen
(Interview C, Abs. 64).

Laut Angehoérigem E gibt es viele Ansatze, die fur ,hochsensible Kinder ein
Schlaraffenland waren [...] Im Besonderen, wenn es dann um Individualbetreuung
geht[...]1“ (Interview E, Abs. 36). Dabei kann sich das Kind auf eine Bezugsperson
einstellen, lernt in einem kleinen Raum ,ohne irgendwelche Ablenkung® (Interview
E, Abs. 36) und kann sich somit ,komplett in das Thema investieren® (Interview E,
Abs. 36). Der Befragte betont jedoch ebenfalls, dass es eine komplexe Aufgabe ist
und schwer umsetzbar. Die kognitive Leistung der Kinder, um das komplexe Thema
Hochsensibilitat zu verstehen, ist in der Grundschule noch nicht ausreichend
ausgepragt. Ansatze, wie beispielsweise Kind Tommy fihlt sich unwohl, sobald es
lauter wird, wére ein greifbares Beispiel fur die Grundschule. Seiner Ansicht nach
,steht und fallt sehr sehr viel mit dem herangehen der Lehrkraft (Interview E, Abs.
36).

Die Rahmenbedingungen haben ebenfalls Einfluss auf die hochsensiblen
Kinder. Ein guter Klassenverbund und verstandnisvolle Lehrkrafte beeinflussen das
Wohlbefinden und das Selbstwertgefiihl der Schiler*innen. Auch ein stabiler
Freundeskreis unterstitzt vor allem hochsensible Kinder zusatzlich (Interview C,

Abs. 64). Auch dienen allgemein die Rituale und Routinen im Schulalltag
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hochsensiblen Kindern, um ,keine groBartigen Uberraschungen® zu erleben und die
Planbarkeit und Sicherheit fur die Kinder sicherzustellen (Interview C, Abs. 64).
Neben diesen Rahmenbedingungen sind auch kleine Klassen oder
Unterrichtsmodelle mit kleineren Gruppen forderlich, sowie die Mdglichkeit, den
Unterricht drauf3en in der Natur durchzufiihren (Interview C, Abs. 70).

4.2. Umgang mit den Eltern

Vorab hilft das personliche Wissen im Umgang mit Hochsensibilitat, sowohl bei
Lehrkréaften als auch bei Eltern. Des Weiteren ist es hilfreich, wenn ,Eltern anfangen
darlber zu sprechen” (Interview C, Abs. 64). Falls Eltern tGber die Hochsensibilitat
ihres Kindes schon Bescheid wissen, kann ein Gesprach helfen, um gemeinsame
Losungsmaglichkeiten fur den Schulalltag zu finden. Hierzu sollte deutlich werden,
in welchem Bereich die Hochsensibilitdt bei dem betreffenden Kind ausgepragt ist
und welche Beobachtungen die Eltern im hauslichen Umfeld machen. Falls die
Eltern von dem Personlichkeitsmerkmal ihres Kindes nichts ahnen, hilft ebenfalls
ein klarendes Gesprach. Wenn dies erschwert oder nicht gewunscht wird, kann
beispielsweise ein Hochsensibilitdtstest wahrend des Elterngespraches
unkommentiert an die Erziehungsberechtigten weitergegeben werden (Interview C,
Abs. 70; Interview B, 36). Bei den Elterngesprachen oder auch den Gesprachen
generell sollte auf eine gewaltfreie  Kommunikation, ,also weniger wertend®
(Interview D, Abs. 19) geachtet werden (Interview C, Abs. 70).

Wie in der Schule ist die Aufklarung Uber das Wesensmerkmal, der Umgang
und das Wissen Uber die Risiken hilfreich. Dadurch kdnnen auch die Eltern das Kind
bestmdglich unterstitzen, den Raum fiir die Gefiihle und Bedurfnisse ermdglichen.
Auch das Vorleben der MalZnahmen, dem Umgang mit Emotionen und das Grenzen
setzen im Alltag hilft den Kindern, denn durch Nachahmung lernen die Kinder viel
dazu (Interview A, Abs. 53).

4.3. Kritik am Schulalltag in Bezug auf Hochsensibilitat

Ein Aspekt, welcher allgemein in der Schule verdndert werden konnte, ist das
Thema Druck. Durch den Druck positive Leistung durch gute Noten abzuliefern, sind
viele hochsensible Kinder gestresst und Giberbelastet. Eine Moglichkeit wére es, den
Kindern beispielsweise Klopfibungen zu zeigen, um das Nervensystem vor
Klassenarbeiten zu regulieren (Interview C, Abs. 66). Ebenfalls sollte der Fokus in

der Schule vermehrt auf die personlichen Interessen der Schiler*innen und den
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Spal® am Lernen gelegt werden: ,[...] niemand hat Interessen in allen Bereichen.
Ich finde wir sollten wieder schauen, dass Schule Spafd macht. Also dass Schule
auch Kindern Spaf? macht und mehr auch oft Individuum geht, denn wie soll denn
ein Kind lernen was ihm selber Spal3 macht, also man sagt immer so: Schon du
machst das fur dich. Ich wirde fragen: Ist das wahr? Machst du das wirklich fir
dich? Du sitzt da bis zu 13 Jahre und machst das was der Lehrplan vorgibt®
(Interview C, Abs. 64).

Bezuglich dieser Kritik am Schulsystem auf3erte sich die Interviewteilnehmerin
C und meint: ,Ich wirde mir winschen, dass Schule genau darauf eingeht, dass wir
wieder mehr das Individuum foérdern und nicht Menschen da hochziichten in
Anfiihrungsstrichen, die es halt schaffen sich gut in ein System rein zu pressen was
den vorgegeben wurde® (Interview C, Abs. 64).

Ebenfalls wird von einer Befragten das Beispiel der Tiere zur Kritik am
Schulsystem angefuhrt: ,[...] wenn du ein Fisch bist musst du lernen auf einen Baum
zu klettern und das ist glaube ich einfach ein grundlegendes Problem in unserem
Schulsystem® (Interview A, Abs. 49). Daraufhin betont sie, den Kindern auch in der
Schule zu vermitteln, dass alle Kinder unterschiedlich sind und dadurch perfekt sind
so wie sie sind. Dafir sollten individuellere MaRBhahmen gefunden werden (Interview
A, Abs. 49).

Des Weiteren ist es im Schulalltag schwer, auf alle Bedurfnisse Ricksicht zu
nehmen. Die befragte Person E beschreibt die Problematik wie folgt: ,Allerdings ist
auch die Frage, wie weit treibt man das Spiel, weil auch wenn es ein substantieller
Teil der Gesellschaft ist, mit jeder funften Person, ist es doch sehr sehr schwierig,
80% der Leute zur Ruhe zu unterdriicken damit diese 20% dann eine einfache Zeit
haben. Deswegen es ist wahrscheinlich eine sehr sehr schwierig Gradwanderung,
die Leute entsprechend zu férdern ohne gleichzeitig die Mdglichkeit des freien
Ausdrucks der anderen 80% vielleicht schwach, vielleicht erheblich
einzuschranken. Deswegen sehr sehr schwieriges Thema“ (Interview E, Abs. 36).

Ein weiterer Kritikpunkt ist die Aufklarung und das Wissen. Eine interviewte
Person formuliert diese Problematik folgendermalen: ,Man kann aktiv nichts gegen
irgendwas unternehmen, wenn man nicht weil3 um was es sich handelt. Und
Hochsensibilitéat ist so ein Thema, was ich bei meinen Recherchen selber gemerkt
habe, was relativ stark in die Tiefe geht, ohne dass man jemals irgendwas davon
gehort hat und ist eigentlich erschreckend, dass jeder vierte, funf Mensch, [...] ahm
von Hochsensibilitat betroffen ist, aber es keine wirkliche Aufklarungsarbeit, weder
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schulisch, noch beruflich, noch gesellschaftlich in irgendeine Richtung gibt die
einfach mal erklart, was es mit dieser Thematik so im Grund wenigstens auf sich
hat. Deswegen Aufklarung oder Erlauterung oder einfach das bieten von
Informationen, was nicht irgendwo hinter irgendwelchen kryptischen https-Seiten

verborgen ist” (Interview E, Abs. 34).

Oberkategorie 5: Andere Erscheinungen

Den Teilnehmer*innen der Studie war es wichtig, vorab zu betonen, dass
Hochsensibilitat keine Krankheit ist, sondern ein Wesensmerkmal (Interview C, Abs.
17-20; Interview D, Abs. 53). Zudem sind alles ,psychologisch andere Bilder”
(Interview E, Abs. 32)., dennoch wirken sie ,im ersten Moment ahnlich® (Interview
E, Abs. 32). Zwischen diesen Erscheinungen muss man jedoch ,stark

differenzieren” (Interview E, Abs. 32).

5.1. ADHS

Die Beurteilung von beispielsweise ADHS sollte laut Gesprachspartnerin C
,sSauber” diagnostiziert werden. Oftmals konnen die gleichen Symptome und
Erscheinungen auftreten, wodurch vorsichtig und bedacht mit den Diagnosen
umgegangen werden sollte, da Kinder in unterschiedlichen Umgebungen
unterschiedlich agieren und Medikamente, wie Dbeispielsweise Ritalin, starke
Auswirkungen auf den Koérper eines Kindes haben kdonnen (Interview C, Abs. 52).

Des Weiteren sind HS und ADHS ,psychologisch andere Bilder®, welche jedoch
im ersten Moment ahnlich wirken (Interview E, Abs. 32).

Es ist laut Interviewteilnehmerin B moglich, dass dieselben Symptome, bzw.
ahnliche Symptome bei den beiden Erscheinungsbildern auftreten (Interview B,
Abs. 22).

Ein Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdt und ADHS besteht flr Befragte
B dadurch, dass alle Aul3enseiter sind, ,weil sie einfach nicht so denken kdnnen wie
alle anderen® (Interview B, Abs. 22). Des Weiteren ist laut Interviewteilnehmerin B
ADHS in der Gesellschaft mehr anerkannt als das Persdnlichkeitsmerkmal
Hochsensibilitat.

Zudem wird von der befragten Person D vermutet, dass wenn ein
Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdit und ADHS besteht, die HSP zu den

extrovertierten Personlichkeiten gehdren (Interview D, Abs. 51).
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Bei der befragten Person C besteht kein direkter Zusammenhang zwischen HS
und ADHS. Jedoch ist sie der Meinung, dass Verwechslungsgefahr fir Menschen
besteht, welche sich nicht ausreichend mit der Thematik beschéaftigen. Ebenfalls ist
fur das Krankheitsbild ADHS eine Diagnose durch einen Arzt notwendig, welche bei
Hochsensibilitat nicht existiert (Interview C, Abs. 52).

5.2. Schichternheit

Interviewteilnehmer D  vermutet einen Zusammenhang zwischen
Schichternheit und HS, dieser muss allerdings nicht bestehen. Durch die
intensivere Wahrnehmung von HSPn kénnen seiner Meinung nach auch die
Reaktionen verstarkt werden. Dies wird folgendermal3en von ihm beschrieben:
,Also, wenn jemand schichtern per se schon ist wirde er auch starker drauf
reagieren. Oder jemanden der vielleicht auch eigentlich leicht schiichtern ist aber
sehr sensibel in dem Bereich der auf ihn eintrifft oder der auf ihn einstromt, dann
ahm mehr zurtckziehen oder schiichterner wirkt wie er eigentlich ist.“ (Interview D,
Abs. 47).

Fir die Befragte C sind das ,zwei eigenstandige Wesensmerkmale®, sicherlich
kann ,Schuchternheit [...] auch flr sich ganz alleine stehen, auch mit einem ganz
normal sensiblen Kind.“ (Interview C, Abs. 49). Da sowohl extrovertierte, als auch
introvertierte HSPn vorkommen, kénnen HSPn oft als introvertiert und somit als
schiichtern wahrgenommen werden. Die Schichternheit von HSPn hat allerdings
einen anderen Grund, wie beispielsweise das Harmoniebedirfnis und
dementsprechend die Scheu vor Konflikten (Interview C, Abs. 49).

Des Weiteren ist Interviewteilnehmerin A der Auffassung, dass nicht jeder der
Hochsensibel ist, auch gleichzeitig schiichtern sein muss. Sie betont die
unterschiedlichen Auspragungsformen und die extrovertierten HSPn. Zudem sieht
sie den Unterschied bei Begegnungen mit einem neuen Umfeld, da HSPn sich
Fremden gegenuber langsamer oOffnen. Dies &ndert sich, nachdem eine
Vertrauensbasis geschaffen wurde (Interview A, Abs. 39).

Der Interviewteilnehmer E verknipft diese Phanomene und greift auf
psychologische Konzepte von Jung zuriick. Er formuliert dies wie folgt:
,=Schichternheit ist meistens ein Attribut, was mit Intraversion einhergeht, dass man
eher fur sich ist, eher die Gedanken fir sich abarbeitet und generell die Kraft aus
dem Alleinsein bezieht und soziale Interaktion eher Kraft kosten als eingeben. Und
ich denke, die Schichternheit ist mehr oder weniger ein Schutzmechanismus, um
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diese Intraversion fur sich ,salonfahig” zu machen, weil man merkt, dass soziale
Interaktion einem nicht unbedingt guttun, reduziert man diese auf ein Minimum, was
von aulden als Schichternheit gezeigt wird“ (Interview E, Abs. 28). Ferner sind ihm
unterschiedliche Personlichkeitseigenschaften wie Intro- und Extrovertiertheit
bekannt, er ist auch der Ansicht, dass sich diese Auspragung auf die gleiche Art

und Weise bei HS und Schichternheit duf3ern kann (Interview E, Abs. 28).

5.3. Autismus und Asperger-Syndrom

Bei dieser Thematik unterscheiden sich die Meinungen der Befragten deutlich
voneinander.

Ein Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdit und Autismus oder dem
Asperger-Syndrom besteht fir die befragte Person B dadurch, dass alle
Einzelgénger sind, ,weil sie einfach nicht so denken kdonnen wie alle anderen®
(Interview B, Abs. 22). Des Weiteren sind Autismus, aber auch Hochbegabung und
ADHS in der Gesellschaft mehr anerkannt als das Personlichkeitsmerkmal
Hochsensibilitat. Zudem erklart sie weiter: ,Grade auch bei Autismus wirde ich
sagen bemerkt man das von aul3en schon etwas mehr oder da erkennt man dann
auch die gewissen Zige, aber Hochsensibilitdt ist glaube ich so ein grol3es
Spektrum und die Betroffenen Sprechen gar nicht so dartiber und wie gesagt man
denkt auch selbst alle fiihlen sich so und dadurch ah glaub ich, dass man sich dann
bei den anderen des einfacher ist vielleicht auch zu diagnostizieren® (Interview B,
Abs. 22). Weiter erzahlt sie, dass ,dieselben Symptome oder dhnliche Symptome
bei den Sachen die du genannt hast auftreten kénnen, kommen vielleicht von etwas
anderes her aber sind dhnliche Symptome und deswegen hat es auf jeden Fall alles
miteinander zu tun® (Interview B, Abs. 22).

Fur Befragte C hingegen sind die genannten Beispiele, dementsprechend auch
Autismus bzw. das Asperger-Syndrom ,komplett verschiedene paar Schuhe*
(Interview C, Abs. 52). Ferner betont sie, dass es ,total wichtig also wirklich wirklich
wichtig [ist], das sauber zu diagnostizieren“ (Interview C, Abs. 52). Fir sie besteht
kein zwingend direkter Zusammenhang, jedoch besteht diese
Verwechslungsgefahr, welche aufgrund von Mangel an Wissen auftritt (Interview C,
Abs. 52).

Aufgrund von Unvollstdndigkeit an detaillierten Informationen hat der
Interviewteilnehmer E folgende Aussage getatigt: ,Tatsachlich ein schwieriger
Punkt ich glaube ich habe mich nicht genug Informationen, da wirklich eine objektive
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Aussage zu treffen (Interview E, Abs. 30). Auch Befragter D hatte keine expliziten

Gedanken oder Vorstellungen zu diesem Thema (Interview D, Abs. 49).

5.4. Hochbegabung

Laut Befragten A geht Hochbegabung und Hochsensibilitat ,oft Hand in Hand"
(Interview A, Abs. 43). Diese Aussage begrindet die Interviewteilnehmerin damit,
dass ,eben die Wahrnehmung so intensiv ist also das Hochsensible ganz oft zu
diesem Blick haben fir Harmonie und Perfektion das einfach darauf in Kombination
mit der Intuition dieses Wissen entsteht, [...] dass da einfach oft durch diese
feinflhlige Wahrnehmung, [...] es ist halt einfach das Gespur daflir da und
deswegen glaube ich geht da auch wirklich ganz oft die Hochbegabung und die
Hochsensibilitat Hand in Hand“ (Interview A, Abs. 43).

Aufgrund von fehlendem Wissen an detaillierten Informationen hat die befragte
Person E nur oberflachlich auf die Frage geantwortet. Seiner Ansicht nach
existieren hochsensible und hochbegabte Menschen uberall. ,Es gibt immer ein
Gewissen prozentualen Anteil der Gesellschaft die eine Hochbegabung besitzen.
Ich glaube nicht, dass der Anteil der Hochbegabten innerhalb der hochsensiblen
hoher ist, aber ich glaube es ist wesentlich schwieriger die Hochbegabten aus den
Hochsensiblen rauszufiltern“ (Interview E, Abs. 30). Dies liegt laut Befragtem E an
der Reserviertheit der hochsensiblen Menschen, sowie an der Spezifizierung auf
ein bestimmtes Themengebiet (Interview E, Abs. 30).

Die  Beurteilung von beispielsweise = Hochbegabung sollte laut
Interviewteilnehmerin C ,sauber” diagnostiziert werden. Oftmals koénnen die
gleichen Symptome und Erscheinungen auftreten, wodurch vorsichtig und bedacht
mit den Diagnosen umgegangen werden sollte, da Kinder in unterschiedlichen

Umgebungen unterschiedlich agieren (Interview C, Abs. 52).

Oberkategorie 6: Pravention und MalRnahmen zur Vorbeugung von
Reizuberflutung und psychischen Erkrankungen
6.1. Therapiemdglichkeiten
Von den Befragten wurden mogliche Therapieansatze genannt, um Burnout
und Depressionen zu verhindern. Beispielhaft wurden Psychotherapeuten fur eine
Gesprachstherapie aufgefuhrt (Interview A, Abs. 37), sowie kognitive
Verhaltenstherapien (Interview A, Abs. 47). Die befragte Person A hat damit jedoch

personlich keine erfolgreichen Erfahrungen gemacht und hat sich dann auf
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alternative Mdglichkeiten fokussiert, sie ,wirde tatsachlich abraten von Therapien,
also wie zum Beispiel in der kognitiven Verhaltenstherapie [denn][...] wenn wir
immer nur im Kopf sind, da sind wir schon die ganze Zeit und das wird uns langfristig
einfach nicht helfen [...] ich kann halt einfach nur alle Methoden empfehlen die mit
dem Korper arbeiten und diese Ruckverbindung halt fordern® (Interview A, Abs. 47).

Intuitive Energiearbeit ist eine weitere Moglichkeit, die Reizuberflutung zu
minimieren. Hierbei wird die Energie auf das Innere gelenkt, um das eigene System
wieder mit dem Korper und den Geflihlen zu verbinden (Interview A, Abs. 37).

Neben diesen Therapiemaoglichkeiten wurden auch Selbsthilfegruppen genannt,
um ,mit anderen Betroffenen zu sprechen, allein auch schon zu sehen, dass auch
Hochsensibilitat [...] sehr viele Seiten [hat]“ (Interview B, Abs. 24).

Befragte C antwortete auf die Frage nach Therapie- und
Praventionsmoglichkeiten: ,Therapiemdglichkeiten wurde ich jetzt dann ein Stlck
weit ausklammern, weil Depressionstherapien und Co. gibt's ja, funktioniert*
(Interview C, Abs. 34). Sie hat im Gesprach den Fokus auf die
Praventionsmdoglichkeiten gelegt, da es ihrer Ansicht nach genigend
Therapiemoglichkeiten gibt, die bekannt sind (Interview C, Abs. 34).

6.2. Entspannungs- und Bewegungsibungen

Das Bedurfnis nach Zeit in der Natur spiegelt sich ebenfalls in den Moglichkeiten
wider, den Stress abzubauen. Die Interviewteilnehmer*innen gehen spazieren oder
bewegen sich allgemein in der Natur, um Kraft zu tanken (Interview A, Abs. 37,
Interview B, Abs. 24; Interview C, Abs. 64). Hierbei spielt auch die Zeit fur sich selbst
eine Rolle, welche mit Spaziergdngen, Tagebuch schreiben oder Biicher lesen
gefullt werden kénnen (z.B. Interview A, Abs. 15 & 17; Interview B, Abs. 10).

Eine weitere Empfehlung zur Entspannung ist die Morgenroutine. Das Buch
,miracle morning*“ hilft mit Affirmationen, positiven Gedanken und Tagesfragen, sich
auf sich selbst zu konzentrieren und sich durch die &ufReren Reize nicht
beeintrachtigen zu lassen. Darauf aufbauend kann ein (Dankbarkeits-) Tagebuch
gefuhrt werden, um die personlichen Geflihle jeden Tag zu reflektieren. Die Befragte
B meint, ,[...] dass das jedem Menschen helfen kann, egal ob hochsensibel oder
nicht. Aber insbesondere Hochsensiblen, weil man sich wirklich aktiv eine Stunde
morgens vor dem Aufstehen, in Ruhe erstmal aufsteht, nicht hektisch, sondern dann
wirklich mit sich selbst erstmal beschatftigt und mit seinen eigenen Gefuhlen wie die
heute eigentlich sind“ (Interview B, Abs. 26).
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Weitere Beispiele fur Entspannungs- und Bewegungseinheiten sind ,z.B.
Embodiment und Arbeit mit dem Nervensystem [...] Qigong, Breathwork also
Atemtherapie” (Interview A, Abs. 47). Auch ,[...] allein schon mit dem Atem an sich
[kann man sich] so krass wieder mit dem Korper verbinden [...] und da auch super
viele Emotionen hochholen® (Interview A, Abs. 47). Personliche Erfahrungen
wurden ebenfalls mit Kéltetherapie geteilt (Interview A, Abs. 47). AuRerdem helfen
Meditationsibungen oder Traumreisen im Alltag den hochsensiblen Befragten
(Interview B, Abs. 24; Interview C, Abs. 80). Zusatzlich kdnnen auch vor allem im
Unterricht Schiittel- und Klopfibungen angewendet werden, welche die Kinder und
ihr Nervensystem beruhigen (Interview A, Abs. 51; Interview C, Abs. 80).

Die befragten Personen betonten jedoch ebenfalls, dass jeder ,[...] fur sich
einfach ein bisschen ausprobieren [muss], was einem gut tut und es gibt so viele
alternative Moglichkeiten inzwischen wo ich finde da liegt halt so viel Potential drin
und da sollte man einfach mal ausprobieren was ein gut tut, weil wie gesagt wir sind

alle unterschiedlich“ (Interview A, Abs. 47).

6.3. Thematisierung und Wissensaneignung

Der Aspekt der Thematisierung und Wissensaneignung kann erneut
aufgegriffen werden. Die Befragte C hat durch Bucher von Dr. Elaine Aron ihr
Grundwissen zum Thema Hochsensibilitat erlangt (Interview C, Abs. 18). Weitere
Studien von beispielsweise Dr. Peter Loffler wurden ebenfalls angefiihrt (Interview
C, Abs. 44).

Des Weiteren kann der Umgang mit Gefiihlen sowohl in der Schule, als auch
im privaten Umfeld gelernt werden. Angefangen werden kann dies im Alltag, wenn
die Reaktionen auf Situationen nicht weggeschoben, sondern zugelassen werden.
Dadurch kann die Verbindung zum Korper wieder aufgebaut werden und den
Kindern wird deutlich, was fur ein Bedurfnis sie in diesen Situationen haben, wie
beispielsweise bei Wut in ein Kissen schlagen oder Schittelibungen machen.
Ebenfalls existieren dazu unterschiedliche Bicher, welche sich zur Thematisierung
eignen, wie beispielsweise ,Du bist also meine Angst?“ von Elisa Eckartsberg
(Interview A, Abs. 31; Interview C, Abs. 40). Neben den Buchern hilft auch das
offene Sprechen Uber die eigene Hochsensibilitat oder das verschriftlichen,
beispielsweise in Form eines Briefes. Dadurch werden die Bedurfnisse und Gefihle
in Worte gefasst um sie anderen Menschen zu erklaren. Beispielsweise kann dies
in der Familie, aber auch in Selbsthilfegruppen von hochsensiblen Personen
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stattfinden. Interviewteilnehmerin B erwahnt dazu: ,Und das ist auch wichtig, dass
man lernt dariiber zu sprechen und wirklich ausdriicken zu kénnen wie fihl ich mich.
Man kann es ja nicht abgrenzen im Vergleich [...] zu dem und dem fiihl ich mich so
und so, des kannst du ja nicht, du kannst ja nicht in jemand anderen reingucken und
deswegen kann man versuchen seine Emotionen wirklich so aufzuschreiben. Ich
fuhle mich in der und der Situation so und so. Also wirklich versuchen wortwortlich
zu beschreiben wie es einem geht und das ist nicht einfach auch nicht fir Menschen
die nicht betroffen sind”“ (Interview B, Abs. 24).

6.4. Weitere Moglichkeiten

Unterschiedliche Optionen wie beispielsweise Workshops oder Seminare (z.B.
Team-F Seminar) stehen hochsensiblen Menschen zur Verfigung, um das eigene
Wesensmerkmal besser kennenzulernen und dem Umgang zu erlernen, um keine
Uberreizung zu erlangen (Interview A, Abs. 9; Interview D, Abs. 20-21).

Um das Wissen Uber Hochsensibilitdét und dem Umgang zu erlangen, kbénnen
Coachings oder Fortbildungen, spezifisch fur Lehrkréafte, besucht werden (Interview
C, Abs. 64).

Eine weitere Moglichkeit fiir hochsensible Personen sind Schamanen (Interview
A, Abs. 37) oder die Arbeit mit einem Medium (Interview C, Abs. 22).

5.2. Interpretation
Im folgenden Kapitel werden die bereits dargestellten Resultate der
vorliegenden Studie erortert und mit den theoretischen Erkenntnissen aus dem

Kapitel 3 in Beziehung gebracht.

Oberkategorie 1: Alltag
1.1. Bedurfnisse hochsensibler Personen

Bedurfnisse der Ruhe, Pausen und Zeit fur sich haben fast alle Befragten
genannt, was sich allgemein in Form von Rickztgen aul3ern kann. Unterschiedliche
Mdglichkeiten wurden als Beispiele angeftihrt, hierzu gehéren auch Meditationen,
Buch lesen oder das Tragen von Noise-Cancelling-Kopfhérern. Diese Aussage
kann durch Schmitz (2020) bestarkt werden. Die Ruhepausen dienen dazu, die
dauerhafte Reizaufnahme zu unterbrechen und den Stress vorzubeugen. In der
Literatur werden ebenfalls Meditation erwéhnt, jedoch ist die Zeit mit Tieren auch

hilfreich, um das Nervensystem zu regulieren (Schmitz, 2020). Dieser Aspekt wurde
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von den Befragten nicht erwahnt. Zudem wird der Einsatz von Kopfhorern, vor allem
im Schulalltag, empfohlen, um die sensorischen Reize zu minimieren
(Quedenbaum, 2020j).

Zudem wird das Thema Bewegung und Natur von den Interviewpersonen
angesprochen. Dieses Bedurfnis wird von den befragten Personen durch
Spaziergdnge oder sportliche Aktivitdten umgesetzt. Diese Bedurfnisse sind
ebenfalls in der Literatur vorzufinden. Um die Cortisolausschtittung zu minimieren,
dienen Bewegungseinheiten dem Abbau von Cortisol (Gellermann, 0.J., S. 25 ff.).
Dadurch wird der Stress von hochsensiblen Personen vermindert und das Risiko
der Uberbelastung sinkt (Kern, 2019, S. 1).

Das Sinnbedurfnis spielt auch bei einer Befragten eine grofRe Rolle. Dieses ist
ebenfalls in der Literatur wiederzufinden. Neben dem Bedurfnis nach einem
Lebenssinn wird in der Literatur weitergehend auch ein ausgepragter
Gerechtigkeitssinn und das Harmoniebedirfnis angefihrt, welche von den
Interviewteilnehmer*innen jedoch nicht erwahnt wurden (Roemer, 2017, S. 18-20;
Quedenbaum, 2020c; Heintze, 0.J.c).

Bezlglich des Themas Verstandnis ist es den befragten Personen ein Anliegen,
dass durch Kommunikation und Einfihlungsvermégen die Bedurfnisse im Alltag
akzeptiert werden. Zusatzlich kann aus der Literatur der Faktor Geduld erganzt
werden, da das Verstandnis und die Geduld im Umgang miteinander gekoppelt sind
(Aron, 2008, S. 123-125). Von den befragten Personen wird dieser jedoch nicht
erwahnt.

Des Weiteren wurde der Aspekt der Ernahrung von Interviewteilnehmerin C
genannt, die anderen Teilnehmenden fuhrten diesen Aspekt nicht an. Das Bedurfnis
nach einer gesunden und vegetarischen oder sogar veganen Ernahrungsweise hat
den Ursprung bei der Befragten in ethischen Grundsatzen. Durch die ausgepragte
Werteorientierung von hochsensiblen Menschen achten viele HSPn auf das
Essverhalten (Quedenbaum, 2020a; Roemer, 2017, S. 23-24). Ein weiterer Grund
sind auch die haufigen Unvertraglichkeiten bei HSPn, dadurch sind viele
gezwungen, sich ausgewogen und naturbelassen zu erndhren (Riederer &
Wolfgang, 2018, S. 1).

Auch der Schlaf ist ein besonderes Bedurfnis von hochsensiblen Personen. Vor
allem Angehdriger D einer hochsensiblen Person benennt dieses Bedurfnis. In der
Literatur sind haufig jedoch nur Aspekte zu Schlafstérungen und
Schlafschwierigkeiten oder der frithen Ermidung vorzufinden, beziglich des
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vermehrten Schlafbedurfnisses ist in der Literatur in Bezug auf Hochsensibilitat
jedoch nichts Explizites vorzufinden (Aron, 2008, S. 360f.; Aron, 2008, S. 378f.).
Struktur und Routinen helfen hochsensiblen Menschen. Dieses Argument wird
von fast allen Interviewteilnehmer*innen genannt. Die Schwierigkeiten mit
Veranderungen erschweren den Alltag von HSPn, wodurch mithilfe von Routinen

dem Stress entgegengewirkt werden kann (Aron, 2008, S. 131-134).

1.2.  Erfahrungen hochsensibler Personen

Interviewteilnehmerin A berichtet, dass sie schon immer sensibler als ihr Umfeld
war. Diese Aussage wird durch die genetische Veranlagung des Wesensmerkmals
unterstitzt (Roemer, 2017, S. 3-4). Durch einen HSP-Selbsttest bekam sie die
Bestatigung der Hochsensibilitat. Mithilfe dieser Tests nimmt das Verstandnis fur
das eigene Verhalten zu und die Unsicherheiten und Selbstzweifel werden minimiert
(Dernbach, 2022, S. 1).

Aufgrund des langen Feststellungszeitraums fir das Wesensmerkmal der
Befragten B lasst sich vermuten, dass viele Arzte und Lehrkrafte wenig Wissen tber
Hochsensibilitat besitzen und erst die Diagnosen zu Krankheitsbildern wie
beispielsweise ADHS gestellt werden. Im schlimmsten Fall kdnnen dann
Medikamente wie beispielsweise Ritalin verschrieben werden, welche nicht nétig
waren (Interview C, Abs. 52 & 56). Auch in der Literatur sind die Gemeinsamkeiten
von HS und ADHS beschrieben, aufgrund diesen besteht haufig eine
Verwechslungsgefahr (Aron, 2008, S. 57-59).

Die Symptome wie beispielsweise Konzentrationsschwierigkeiten und
Energieverlust der Befragten B in der Schule werden auch in der Literatur in Bezug
auf eine Erschopfungsreaktion beschrieben (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Im Alltag wird auch bei den befragten Personen das Merkmal der Empathie
deutlich. Die Interviewteilnehmerinnen A und B berichten von ihren personlichen
Erlebnissen tber das Wahrnehmen der Geflihle des Gegenlbers oder aus Filmen.
Dieses Phanomen wird in der Literatur als sensorische Hochsensibilitat beschrieben
(Schmitz, 2020). Die daraus hervorgehende Empathiefahigkeit zahlt zu einem der
Merkmale und Starken von HSPn. Durch dieses Merkmal kdnnen hochsensible
Personen AuRerungen des Gegeniibers detaillierter wahrnehmen (Roemer, 2017,
S. 23-24). Dass dies ebenfalls bei Filmen mdglich ist, ist in der Literatur nicht
vorzufinden. Ergénzend kann das Beispiel von Angehérigem D erwahnt werden.

Dieser berichtet von der Verbundenheit und der Spurbarkeit von den Geschwistern
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der hochsensiblen Person. Dieses Phanomen kann vermutlich mit der Intuition von
hochsensiblen Personen zusammenhangen, da diese als ,allumfassende
Wissensaufnahme® betitelt wird (Roemer, 2017, S. 18-20). Ebenfalls kénnte dies
mit dem ,6. Sinn“ von HSPn einhergehen (Knabe, 2016). Dies ist jedoch schwer
eingrenzbar und belegbar.

Lediglich Befragte B spricht von einer Diagnose von Hochsensibilitat, was durch
die Literatur belegt werden kann, da es sich bei Hochsensibilitit um ein
Wesensmerkmal, und nicht um ein diagnostizierbares Krankheitsbild handelt
(Wunderlich, 2014, S. 6; Schmitz, 2020).

1.3.  Umgang mit hochsensiblen Personen

Das Verstandnis, die Geduld und Akzeptanz wurden von den Befragten in
Bezug auf den Umgang erwahnt. Auch Aron (2008, S. 125-130) legt den Fokus auf
das Verstandnis und die Geduld des Umfeldes der hochsensiblen Personen. Des
Weiteren wird der Umgang mit starken Emotionen von Aron (2008, S. 280-283)
angefuhrt. HSPn sollen den Umgang mit diesen erlernen und die eigenen
Emotionen ausleben konnen. Dieser Aspekt wird auch von der
Interviewteilnehmerin A angefuhrt. Ein zusatzlicher Aspekt, welcher von den
Befragten A, B und D genannt wurde, war die Kommunikation. Die hochsensiblen
Personen bzw. die Angehdorigen legen Wert auf eine offene Kommunikation mit dem
personlichen Umfeld, um die eigenen Bedirfnisse und Gefuhle deutlicher zu
machen. Durch die offene und gewaltfreie Kommunikation kdnnen die
hochsensiblen Personen im Alltag besser bei den jeweiligen Bedurfnissen von
ihrem Umfeld unterstitzt werden (Panetta, 2017, S. 29f.).

Oberkategorie 2: Merkmale hochsensibler Personen
2.1. Auspragungsformen

Die Merkmale nach Elaine Aron werden von der Befragten C explizit genannt,
Befragter D nennt nur Teile der einzelnen Bereiche. Aufgezé&hlt wurden in dem
Interview die sensorische, die kognitive und die emotionale Hochsensibilitat. Zudem
werden die einzelnen Formen von Hochsensibilitdt von den Befragten richtig
erlautert. Neben diesen Formen wird auch auf die ethische Hochsensibilitat
eingegangen, welche auch in der Literatur vorzufinden ist (Schmitz, 2020). Die
energetische HS wird von der befragten Person A erwahnt, wobei bei den aktuellen
Nachforschungen keine Literatur diesbezuglich gefunden werden konnte. Aus
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diesem allgemeinen Wissen kann geschlossen werden, dass die
Interviewteilnehmer*innen A, D und C sich vermehrt mit den theoretischen
Grundlagen der Hochsensibilitdt auseinandergesetzt haben, die Befragten B und E
erwahnen diese Bereiche nur im tbertragenen Sinne. Weitere Merkmale, wie das
Perfektionsstreben und die  Harmoniebedurftigkeit ~werden nur von
Interviewteilnehmerin A genannt. Diese Merkmale sind ebenfalls in der Literatur
vorzufinden (Roemer, 2017, S. 18-20; Quedenbaum, 2020c; Heintze, 0.J.c). Der
starke Wunsch nach Selbstbestimmtheit, welcher von der befragten Person E
angegeben wurde, kann nicht in der Literatur im Zusammenhang mit
Hochsensibilitat gefunden werden.

Literaturbasiert betrachtet existieren sowohl extrovertierte, als auch
introvertierte HSPn (Diener, 2021; Aron, 2008, S. 23-26; PBS, S. 2; Roemer, 2017,
S. 9). Dies wurde von Interviewteilnehmer*in E und C ebenfalls in den Befragungen
erwahnt. Zusatzlich wurde der neurologische Hintergrund von Interviewteilnehmer
D erwahnt, welcher durch mehrere Quellen bestatigt werden kann (Jack, 0.J., S. 9—
10; Kern, 2014a, S. 1). Des Weiteren wurden die unterschiedlichen Auspragungen
von Befragten D und C erwahnt, bei welchen unterschiedliche Facetten des
Wesensmerkmals auftreten kénnen. In der Forschung wird ebenfalls berichtet, dass
die Formen der Hochsensibilitat bei jedem Betroffenen variieren und die

Auspragungen nicht in allen Bereichen vorkommen mussen (Schmitz, 2020).

Oberkategorie 3: Herausforderungen und Risiken hochsensibler Personen
3.1. Madogliche Krankheitsbilder

Die Krankheitsbilder Depression und Burnout wurden von allen Befragten als
Folge einer Uberbelastung angefiihrt. Durch das empfindlichere Nervensystem von
hochsensiblen Menschen, sowie dem Uberschreiten der personlichen Grenzen tritt
die Uberbelastung auf (Aron, 2008, S. 87—88; Dinkel, 2016, S. 16). Inwiefern diese
Erkrankungen in psychischer Form vermehrter bei Hochsensiblen vorzufinden ist,

kann durch die Literatur nicht begriindet werden.

3.2.  Risiken und Grenzen hochsensibler Personen

Ein Risiko, welcher von einer Befragten angefiihrt wurde, ist das empfindlichere
Nervensystem und die daraus resultierende vermehrte Reizaufnahme. Dadurch ist
das Gehirn schneller tiberarbeitet. Aron (2008) bezeichnet dies als Ubererregbarkeit

des autonomen Nervensystems. Durch die intensive Reizwahrnehmung der
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Gefuhle und Eindrucke entsteht die Reizuberflutung im Gehirn, was als Folge ein
subjektives Stresserleben mit sich bringt. Vor allem die Folgen dieser
Stressreaktion, wie beispielsweise Herzrasen, Konzentrationsverlust oder Unruhen
konnen problematisch fur HSPn werden (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Zusatzlich kann die Empathie als Risikofaktor angefiihrt werden, da Geflhle
sowohl in positiver, als auch in negativer Form auf hochsensible Personen treffen
kénnen. Zudem wird der Umgang mit diesen Gefuhlen als Risiko angesehen. Nur
drei der funf befragten Personen sprachen von den Herausforderungen in diesem
Bereich. Die emotionale Reaktionsfahigkeit und Empathie werden als eines der vier
Hauptmerkmalen von HS aufgezahlt. Durch die intensive Reizaufnahme werden
ebenfalls Stimmungen aus dem Umfeld wahrgenommen. Aufgrund dessen, dass
HSPn diese Stimmungen nicht abgrenzen oder filtern kdnnen, treten héaufig
Schwierigkeiten im Umgang mit den Gefuhlen auf (Schmitz, 2020, S. 1 & Kern,
2022, S.1).

Ein weiterer Aspekt der Befragten B bezieht sich auf das Aul3enseiter sein und
das Geflhl, anders und falsch zu sein. Diese Gefiihle und Gedanken werden
oftmals von der Gesellschaft durch verschiedene Vorurteile projiziert. Diese
Annahmen wissenschaftlich belegbar, denn die drei Aspekte, Selbstvergleiche,
negativen Reaktionen und Fehlerempfindlichkeit kénnen zu einem Teufelskreis
fuhren, welche das Selbstwert negativ beeinflusst (Kern, 2014b, S. 1; Aron, 2011).

3.3. Herausforderungen mit HS

Als Herausforderung wird von den Interviewpersonen das Unverstandnis aus
dem Umfeld aufgefuhrt. Zwei der finf Befragten beméangeln das fehlende
Verstandnis anderer Sichtweisen. Durch dieses Unverstandnis passen sich viele
HSPn an den gesellschaftlichen Anforderungen an (Heintze, 0.J.d). Vor allem
beziglich der Medialitdt und dem Auren lesen besteht laut Befragten Skepsis, diese
Phanomene sind auch in der Wissenschaft noch nicht ausreichend erforscht
(Schmitz, 2020).

Des Weiteren stellen Konflikte fir HSPn eine Herausforderung im Alltag dar.
Diese Aussage wird von Befragter C angefiihrt und kann wissenschatftlich bestatigt
werden. Durch das Streben nach Harmonie fiihlen sich hochsensible Menschen in
Konflikten oder Streitsituationen unwohl und meiden diese (Aron, 2008, S. 169—
170).
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Das individuelle Reizlevel wird von zwei Interviewteilnehmer*innen genannt. Die
Reizgrenze variiert je nach Individuum und kann sich durch Symptome wie
beispielsweise Kopfschmerzen und Mudigkeit auf3ern. Diese Aussagen kdnnen
mithilfe der Literatur bestatigt werden, weitere Herausforderungen wie die geringere
Belastbarkeit kdnnen zuséatzlich erganzt werden (Heintze, 0.J.9).

Neben den genannten Herausforderungen kdnnen ebenso die Reize der
sensorischen, emotionalen oder kognitiven Wahrnehmung zu Schwierigkeiten im
Alltag fuhren. Dazu werden von den befragten Personen die Gefuhle oder
Gerausche als Beispiel angefiihrt (Kern, 2022, S. 1)..

Oberkategorie 4: Schulsystem
4.1. Tipps im Schulalltag

Die Aufklarung wird von den Interviewteilnehmer*innen A und B in Bezug auf
den Schulalltag angefuhrt. Detaillierter sind ihnen das allgemeine Verstandnis,
sowie das Thematisieren und der Umgang mit Gefiuihlen wichtig. Des Weiteren
werden vor allem von den befragten Personen A und B die Vorurteile gegenuber
den ,Sensibelchen® angefuhrt. Um dies zu verhindern, wird von den
Interviewteilnehmer*innen das Auseinandersetzen mit den eigenen Emotionen
sowie der allgemeinen Thematisierung im Unterricht vorgeschlagen. Das
Verstandnis gegentber Hochsensibilitat und anderen Bedirfnissen und Geflhlen
kann schon im Grundschulalter bei den Kindern erwartet und erreicht werden, um
die Auswirkungen der Vorurteile zu verdeutlichen und das Selbstbewusstsein der
Kinder zu starken (Kern, 2014b, S. 1; Kern, 2014d, S. 1).

Neben diesen Argumenten kann laut Interviewteilnehmerin A auch die
Personlichkeit der Schiler*innen im Schulalltag geférdert werden. Denn der
Selbstwert wird vor allem bei hochsensiblen Personen durch innere und &auf3ere
Ursachen beeinflusst. Die Aspekte des Selbstvergleiches, der negativen
Reaktionen und der Fehlerempfindlichkeit haben einen grof3en Einfluss auf die
Wahrnehmung der HSPn und somit des Selbstwertes (Kern, 2014b, S. 1). Aron
(2008, S. 155-156) erlautert ebenfalls Beispiele, um das Selbstwert der Kinder zu
steigern. Diese Ubungen konnen somit auch in der Schule eingebaut werden, da
ein gesundes Selbstwertgefihl fur alle Kinder forderlich ist (Rades, 2020).

Als weiteren Aspekt wird die Mdglichkeit der selbststéandigen Lésungsfindung
angefuhrt. Erganzt wurde dieses Thema von den Befragten mit kreativen Pausen,

in denen einfache Korper- und Bewegungsubungen vollzogen werden kénnen.
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Jeder der Teilnehmenden konnte eine Mdglichkeit der Stressbewaltigung nennen.
Im Schulalltag kdnnen diese Methoden von den Lehrkraften im Unterricht verankert
werden. Der Fokus sollte auf das personliche Wohlbefinden gelegt werden,
Ubungen wie beispielsweise Entspannungsiibungen durch Meditation oder
Bewegungstibungen durch schitteln des Koérpers wurden von den Befragten
erwahnt und sind auch in der Literatur wiederzufinden (Kern, 2019, S. 1).

Die notwendige Schulung wird nur von Interviewteilnehmerin C angefihrt,
jedoch ist diese die Voraussetzung fur den richtigen Umgang mit hochsensiblen
Kindern. Wie in jedem Bereich ist das notige Wissen flur die Umsetzung von Vorteil,
in Bezug auf Hochsensibilitat wurde bei diesen Recherchen jedoch keine Aussage
dazu gefunden.

Mithilfe der Rahmenbedingungen, wie beispielsweise das Anpassen der
Sitzordnung, das zur Verfigung stellen von Kopfhorern, kleinere Klassen, Unterricht
in der Natur oder Rituale und Routinen im Alltag wird der Schulalltag fur
hochsensible Kinder erleichtert. Jeder der befragten Personen nannte mindestens

eine dieser Rahmenbedingungen in der Befragung.

4.2. Umgang mit den Eltern

Wie schon im vorherigen Abschnitt erlautert, sind den Befragten das Wissen
und die Aufklarung wichtig, dies betrifft nicht nur allgemein die Kenntnis fur das
Personlichkeitsmerkmal, sondern ebenfalls in Bezug auf die Eltern werden diese
Aspekte von Interviewteilnehmer*in C, B und D genannt. Da Kinder viel von ihren
Eltern lernen ist der Umgang der Eltern mit den Einstellungen und Handlungen
entscheidend. Mithilfe der notwendigen Informationen konnen die Handlungen an
die Bedurfnisse der Kinder angepasst werden, wodurch die Kinder besser im Alltag

unterstitzt werden kénnen (Sellin, 2015, S. 10).

4.3.  Kritik am Schulalltag in Bezug auf Hochsensibilitat

Dieses Thema kann sehr allgemein betrachtet werden, da die Befragten
generelle Aussagen nannten, welche sie am Schulsystem verandern wollen
wurden. Zum einen wurde der Leistungsdruck der Befragten C in den Vordergrund
gestellt, ihrer Meinung nach sollen die Kinder den Spald am Lernen wieder erlangen.
Zum anderen wurden individuellere MalRnahmen gefordert und allgemein die
Forderung des Individuums. Die Kinder sollen nach Meinung der befragten
Personen A und B nicht nur in das System reinpassen, sondern ihre eigene
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Personlichkeit entwickeln. Des Weiteren wird das mangelnde Wissen und die
fehlende Aufklarung im Studium und im Berufsalltag von Befragtem E aufgefihrt.
Da die allgemeine Kritik am Schulsystem nicht Thema dieser Arbeit war, werden die

genannten Aussagen der befragten Personen nicht weiter betrachtet.

Oberkategorie 5: Andere Erscheinungen

Die Betonung der Teilnehmer*innen C und D, dass Hochsensibilitdt keine
Krankheit, sondern ein Wesensmerkmal ist, kann durch Aussagen von Wunderlich
(2014, S. 6) bekraftigt werden.

5.1. ADHS

Interviewteilnehmerin C ist sich als einzige der Befragten bewusst, dass es sich
bei ADHS um ein diagnostizierbares Krankheitsbild handelt (Lauth, 2014, S. 12-13;
Gawrilow et al., 2018, S. 11-12).

Ahnlichkeiten sehen die Befragten E, A, D und B in der Auspragung der
Symptome, jedoch wird auch von Befragtem E angefihrt, dass es psychologisch
andere Erscheinungsbilder sind. Lediglich die befragte Person C sieht keinen
Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdt und ADHS. Diese Aussagen bestatigen
die Vermutung von Aron (2008, S. 57-59), dass viele diese Phanomene
verwechseln. Dies liegt an den Gemeinsamkeiten wie beispielsweise die leichte
Ablenkbarkeit oder den Konzentrationsschwierigkeiten. Dennoch hat die Befragte C
durch die Unterscheidung der  Verhaltensauffalligkeit und des
Personlichkeitsmerkmales recht (Aron, 2008, S. 57-59).

5.2.  Schichternheit

Interviewteilnehmer D und E verbinden die Phdnomene Schichternheit und
Hochsensibilitat, wohingegen die Befragten C, A und B diese als zwei eigenstandige
Merkmale anerkennen. 70 % der hochsensiblen sind introvertiert, die restlichen 30
% sind extrovertierte HSPn (Ruthe, 2016, S. 15). Aufgrund dieser prozentualen
Anteile kann von der Gesellschaft angenommen werden, dass hochsensible
Menschen gleich schiichterne Menschen sind. Diese Verallgemeinerung kann nicht
auf alle hochsensiblen Menschen Ubertragen werden, somit ist Schichternheit ein
Merkmal bei vielen HSPn, jedoch missen diese Phé&nomene nicht
zusammenhangend auftreten (Aron, 2008, S. 87-88; Dinkel, 2016, S. 16).
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5.3.  Autismus und Asperger-Syndrom

Aufgrund mangelnder Kenntnisse auf3ern sich die Befragten D und E nicht zu
dieser Frage. Da die Meinungen hier ebenfalls stark abweichen, kann von fehlender
Thematisierung in der Gesellschaft gesprochen werden. Fur Befragte C
unterscheiden sich diese Phdnomene zu Hochsensibilitit enorm, die richtige
Diagnose ist fur sie entscheidend. Die Wahrnehmung von Menschen mit Autismus
oder dem Asperger-Syndrom und Hochsensiblen unterscheidet sich in
verschiedenen Bereichen. Zudem ist Hochsensibilitat ein Personlichkeitsmerkmal,
wohingegen Autismus als Entwicklungsstorung eingegliedert wird. Diese
spezifischen Details der Charakterisierungen sind fur die Gesellschaft schwer
unterscheidbar, da maximal zwei Prozent der Bevoélkerung die Entwicklungsstérung

Asperger-Syndrom und Autismus aufweisen (Heintze, 0.J.h.; Panetta, 2017, S. 5).

5.4. Hochbegabung

Bei dieser Zuordnung kamen nur Antworten von den Befragen A, C und E,
wobei der Interviewteilnehmer E aufgrund mangelnder Informationen oberflachlich
geantwortet hat. Er ist der Auffassung, dass der Anteil von den Hochbegabten bei
den Hochsensiblen nicht hoher ist, jedoch die Unterteilung aufgrund der
Reserviertheit von HSPn erschwert wird. Neben diesem Standpunkt existiert bei den
Befragten eine zweite Ansicht, Befragte A ist der Meinung, dass HS und
Hochbegabung gekoppelt vorzufinden sind. Dies wird von ihr mit der intensiven
Wahrnehmung und der Intuition sowie dem Harmonie- und Perfektionsbedurfnis
begrindet. Um die Unterschiede und die Abgrenzung deutlich zu machen, wird an
dieser Stelle erneut erwahnt, dass Hochbegabung eine intellektuelle Beschaffenheit
beschreibt, wohingegen Hochsensibilitdt allgemein-neurologische Besonderheiten
aufweist. Somit handelt es sich um zwei verschiedene Phanomene, welche
allerdings zu 0,4 % auch gemeinsam auftreten kdnnen (Jack, 0.J., S. 9-10; Kern,
2014a, S. 1).

Oberkategorie 6: Pravention und MalBRnahmen zur Vorbeugung von
Reiztberflutung und psychischen Erkrankungen
6.1. Therapiemoglichkeiten

Jeder der Befragten nannte eine andere Therapiemdglichkeit bei dieser
Ausfuhrung. Psychotherapeuten oder die kognitive Verhaltenstherapie wurde von
der Befragten A in Bezug auf Therapiemoglichkeiten erwahnt. Zusatzlich wurde die
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intuitive Energiearbeit genannt. Neben diesen Therapiemoglichkeiten spielen die
Selbsthilfegruppen fur Befragte B eine wichtige Rolle.

Da die Vorbeugung fur die Schule eine grol3ere Rolle spielt, wurde der Fokus
dieser Arbeit auf die PraventionsmalRnahmen gelegt, dennoch sind den befragten
Personen MalRnahmen bekannt, welche bei Depressionen oder Burnout eingesetzt
werden konnten (Rollett, 2002, S. 715-716).

6.2. Entspannungs- und Bewegungstbungen

Zu den moglichen Entspannungs- und Bewegungseinheiten nannten drei der
funf Befragten die Zeit in der Natur oder die Zeit fir sich selbst. Ergénzt wurden
diese Aspekte mit den Mdglichkeiten Spaziergange zu machen, Bicher zu lesen
oder Tagebuch in dieser Zeit zu schreiben. Weitere Mdglichkeiten sind laut der
Befragten A, B und C Embodiment, Qigong, Atemtherapie, Schittel- und
Klopfibungen, Kaltetherapie oder Meditationsibungen und Traumreisen. Durch
Tiefenentspannungen, bewusste Pausen, bewusstes Atmen, Korper- und
Phantasiereisen, Meditation oder der Natur kbénnen hochsensible Personen sich
entspannen und das Nervensystem wieder regulieren (Aron, 2008, S. 464ff.).

Abschliel3end kann, so wie die Befragten ebenfalls betonten, gesagt werden,
dass die MalBnahmen individuell angepasst werden missen und verschiedene

Optionen ausprobiert werden sollten (Roemer, 2021, S. 35-40).

6.3. Thematisierung und Wissensaneignung

Neben der Thematisierung im Schulalltag und mit den Eltern wird auch die
personliche Wissensaneignung von den befragten Personen genannt. Mithilfe von
Elaine Arons Blchern hat die Befragte C ihr Wissen zur Hochsensibilitat erlangt.
Sie ist die einzige der funf Befragten, die den Namen der Begrinderin der
Hochsensibilitatsforschung nennt und Uber ihre Werke berichtet. Die anderen
Teilnehmenden der Studie zogen ihr Wissen aus anderen Literatur- oder
Internetquellen oder von Workshops und Seminaren. Allgemein kann eine
differenzierte  Wissensaneignung von Vorteil fir das Verstandnis von
Hochsensibilitat sein (Diener, 2021; Aron, 2008, S. 23—-26; Roemer, 2017, S. 9). Der
allgemeine Umgang mit Geflihlen scheint den Interviewteilnehmer*innen A, B und
C wichtig zu sein, denn alle drei Befragten nennen diesen Aspekt in Bezug auf den
Umgang. Beispielhaft wird das Buch ,Du bist also meine Angst?“ (Elisa Eckartsberg)
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von der Befragten C erwahnt. Die Kommunikation auch in diesem Bereich gehort
fur die befragten Personen zu einem wichtigen Grundpfeiler fur den Umgang mit
HSPn. Durch die verschiedenen Variablen des Temperaments variiert die
Auspragungsform von Individuum zu Individuum. Aus diesem Grund ist es hilfreich,
den Umgang mit Emotionen und Kommunikation zu erlernen und die intensiven
Gefuhle und Wahrnehmungen anzunehmen (Aron, 2008, S. 81-82; Aron, 2008, S.
11-12).

6.4. Weitere Mdglichkeiten

Von allen Befragten wurden alternative Mdoglichkeiten fir den Umgang mit
Hochsensibilitat genannt. Beispielhaft konnen die Workshops und Seminare, sowie
Coachings oder Schamanen aufgegriffen werden. Die personlichen Empfindungen
und Rickmeldungen zu diesen Mdglichkeiten sind von den Befragten sehr positiv,

hingegen dieser Erkenntnisse ist diesbezlglich noch nicht viel erforscht worden.
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7. Zusammenfassung

Im nachfolgenden Kapitel soll die durchgefiihrte Untersuchung, sowie das
Vorgehen und die wichtigsten Ergebnisse zusammenfassend aufgezeigt werden.
Ziel dieser Arbeit war es, den Umgang mit Hochsensibilitat sowohl im Alltag als auch
in der Schule né&her zu beleuchten. Daflr wurden zuerst in Kapitel 0 die Grundlagen
zum Thema Hochsensibilitat aufgezeigt, wodurch auch die allgemeinen
wissenschaftlichen Erkenntnisse, sowie die Rolle der Hochsensibilitat im
Schulalltag, andere Erscheinungen und die mdglichen Risiken der Reizuberflutung
in den Blick genommen wurden. Abschliel3end wurde das Thema Pravention und
Malnahmen im Schulalltag thematisiert. Das Forschungsthema dieser Arbeit wurde
durch mehrere Fragestellungen spezifiziert. Nachfolgend werden die
Forschungsfragen aufgelistet:

- Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat den Alltag
der Betroffenen?
- Welche MaRnahmen kénnten hochsensible Lehrkréfte und Kinder in der

Schule unterstiutzten?

- Welche besonderen Risiken tragt das  Personlichkeitsmerkmal

,Hochsensibilitat*? Inwieweit kdnnte dies beeinflusst werden?

Um die Forschungsfragen zu beantworten wurden qualitative Interviews mit 3
hochsensiblen Personen und 2 Interviews mit Angehérigen hochsensibler Personen
gefuhrt. Dadurch kann ein Einblick sowohl in die Sichtweise der hochsensiblen
Personen, als auch in ihr direktes Umfeld gewéhrleistet werden. Es wurde sich
dadurch fur problemzentrierte Leitfadeninterviews entschieden, welche nach der
Transkription durch die qualitative Inhaltsanalyse von Mayring analysiert wurden
(siehe Kapitel 4.2.1 - 4.2.4). Durch diese Analyse sind sechs Oberkategorien
entstanden.

- Oberkategorie 1: Alltag

- Oberkategorie 2: Merkmale hochsensibler Personen

- Oberkategorie 3: Herausforderungen und Risiken hochsensibler Personen

- Oberkategorie 4: Schulsystem

- Oberkategorie 5: Andere Erscheinungen

- Oberkategorie 6: Pravention und MalRhahmen zur Vorbeugung von
Reizuberflutung und psychischen Erkrankungen
Bei diesen Kategorien wird die Forschungsfrage 1 von der Kategorie eins und

zwei abgedeckt, die zweite Forschungsfrage beziglich der MalRnahmen werden
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von der Kategorie vier und sechs abgedeckt. Die letzte Forschungsfrage wird
mithilfe der Kategorie drei und funf beantwortet.

Bei den Ergebnissen der vorliegen Untersuchung wurde deutlich, dass das
Wissen der Interviewteilnehmer*innen bezlglich Hochsensibilitat stark variiert.
Allerdings ist den Befragten bewusst, dass es unterschiedliche Auspragungsformen
von Hochsensibilitat gibt und alle konnten Merkmale von Hochsensibilitat
benennen. Dariber hinaus waren sich alle den Risiken und Herausforderungen
bewusst und kannten ebenfalls Tipps im Umgang mit der Hochsensibilitat. Durch
die unterschiedlichen Auspragungsformen variierten diese Handlungsmaoglichkeiten
stark und waren abhangig von den personlichen Erfahrungen der Befragten. Die
Untersuchung konnte aul3erdem zeigen, dass eine genaue Unterscheidung zu
anderen Erscheinungen schwierig ist. Aufgrund des Mangels an Wissen und der
nicht vorhandenen Thematisierung im Studium oder in der Schule sind die Grenzen
zwischen Hochsensibilitat und anderen Erscheinungen wie ADHS oder Autismus

nicht deutlich genug.

8. Diskussion

In dem folgenden Kapitel werden die Forschungsergebnisse sowie das
Forschungsdesign reflektiert und diskutiert. Dabei werden die Ergebnisse der
qualitativen Studie mit den Forschungsfragen verknupft.

8.1. Diskussion der Forschungsergebnisse
Im nachfolgenden Kapitel werden die Forschungsergebnisse reflektiert und

mithilfe der zu Beginn dieser Arbeit formulierten Forschungsfragen diskutiert.

(1) Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,,Hochsensibilitat* den Alltag
der Betroffenen?

Die vorliegende Untersuchung hat zum Ergebnis, dass hochsensible Menschen
besondere Bedurfnisse im Alltag bendtigen, da das Personlichkeitsmerkmal viele
Bereiche des Lebens beeinflusst. Durch die unterschiedlichen Formen von
Hochsensibilitat, der sensorischen, der emotionalen und der kognitiven, werden alle
Teile des Alltags auf unterschiedliche Art und Weise beeinflusst (Schmitz, 2020).
Diese Interaktion ist abh&ngig von der Auspragungsform der Hochsensibilitat, da
jedes Individuum eine individuelle Kombination der Merkmale besitzt. Aufgrund der

intensiven Wahrnehmung der Gerlche, Geschméacker, Gerausche oder Geflhle
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sind Orte, wie beispielsweise grol3e Menschenmassen oder eine Bahnfahrt ein
Erschwernis fir hochsensible Personen (Gellermann, 0.J., S. 5-8).

Neben den genannten Auspragungsformen und den dementsprechend
individuellen Wahrnehmungsbereichen, beeinflussen auch die moglichen
MalRnahmen zur Regulierung des Nervensystems den Alltag der Betroffenen.
Bezuglich der Forschungsfrage, welche die Beeinflussung des Alltags von
hochsensiblen Personen betrachtet, werden in Zuge dessen die personlichen
Bedurfnisse naher erlautert. Zu den moéglichen Bedurfnissen von hochsensiblen
Personen im Alltag gehoéren beispielsweise das vermehrte Streben nach Zeit fur
sich oder in der Natur, sowie ausreichend Pausen oder Ruhe in Form von z.B.
Meditation (Schmitz, 2020; Quedenbaum, 2020c). Zusatzlich sind Rickzugsorte im
Alltag fir HSPn hilfreich, um den sensorischen oder emotionalen Reizen entfliehen
zu konnen. Ein weiterer Wunsch von HSPn sind Routinen und Rituale, welche im
Alltag Einzug finden sollten (Aron, 2008, S. 131-134).

Darlber hinaus achten viele HSPn auf ihre Ernahrungsweise, denn durch die
intensivere Reaktion auf kunstliche Lebensmittelinhalte oder beispielsweise
Stresshormonen von tierischen Produkten treten Symptome wie Bauchschmerzen,
Durchfall oder allgemeine Unvertraglichkeiten haufig bei hochsensiblen Personen
auf (Erlmann, 2021, S. 1; Roemer, 2021, S. 42).

In der existierten wissenschaftlichen Literatur beztiglich der Bedirfnisse und
Merkmale von HSPn wird ebenfalls das Sinn- und Harmoniebedirfnis und der
Perfektionismus angefiihrt Diese haben Auswirkungen auf das auRere Umfeld und
beispielsweise die Berufswahl der HSPn, da die zu erledigenden Aufgaben
beispielsweise intensiver und langer bearbeitet werden, bis diese perfekt
erscheinen oder Aufgaben nicht erledigt werden, da der Sinn fur HSPn dahinter
nicht ersichtlich ist (Roemer, 2017, S. 18-20; Quedenbaum, 2020c; Heintze, 0.J.c).

Zusammenfassend lasst sich also sagen, dass Hochsensibilitat den Alltag der
Betroffenen in allen Bereichen beeinflusst, es jedoch stark auf den personlichen
Umgang mit dem Personlichkeitsmerkmal ankommt. Jeder hochsensible Mensch ist
anders und somit sind auch die Bedurfnisse jedes einzelnen verschieden (Roemer,
2017, S. 20-22).
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(2) Welche MalRnahmen kénnten hochsensible Lehrkréafte und Kinder in der Schule
unterstutzten?

Dieser Arbeit liegt die Forschungsfrage zugrunde, welche MalRnahmen
hochsensible Lehrkrafte und Schilerfinnen in der Schule unterstiutzen konnten.
Mithilfe der theoretischen Grundlagen sind einige Beispiele in der vorliegenden
Arbeit erlautert worden. Diese Mal3nahmen konnen in verschiedene Bereiche
gegliedert werden. Der erste Bereich betrifft die Aufklarung beziglich
unterschiedlicher Wahrnehmungsformen. Dies kann ebenfalls schon mit den
Schiler*innen im Unterricht thematisiert werden (Roemer, 2021, S. 55-57). Ein
weiterer Bereich betrifft das Selbstwertgefiihl der Kinder, welche durch Ubungen
wie z.B. der Warmen Dusche geférdert werden konnen (Aron, 2008, S. 155-156).
Weitere Bereiche sind die Losungsfindung, in denen den Schuiler*innen Raum fir
ihre Kreativitat und Selbststandigkeit gelassen werden sollte, sowie der Umgang mit
Gefiihlen, welcher mithilfe von Kinderbuchern oder anderen Ubungen erlernt
werden kann. Neben diesen Beispielen fir den Schulalltag gehéren auch
Bewegungs- und Entspannungseinheiten zur Regulierung des Nervensystems fur
HSK dazu. Hierfiur konnen beispielsweise Ubungen, wie Traumreisen, Meditation,
oder Atem- und Klopfibungen mit den Kindern durchgefiihrt werden (Aron, 2008,
S. 362-363).. AbschlieBend kdnnten die Rahmenbedingungen angepasst werden,
durch kleinere Klassen sind individuellere Betreuungsansatze moglich und
beispielsweise die Gerausche kénnten ebenfalls minimiert werden. Diesbeziglich
kénnten auch Kopfhorer oder Larmampeln eingesetzt werden, um die sensorischen
Reize zu minimieren (Quedenbaum, 2020j). .

ReslUmierend lasst sich sagen, dass es einige Mal3hahmen fiir den Unterricht
existieren und eingesetzt werden kdnnen. Jedoch muss auch erwéahnt werden, dass
die MalRBnahmen individuell auf die Bedirfnisse des Kindes angepasst werden
sollten. Somit ist es dienlich, den Schiiler*innen verschiedene Ubungen zu zeigen
und somit an die Hand zu geben, dass diese die Ubungen selbststandig durchfiihren

konnen.

(3) Welche besonderen Risiken  tragt das Personlichkeitsmerkmal
,Hochsensibilitdt“? Inwieweit kbnnte dies beeinflusst werden?
Auch in dieser Arbeit wurden die Aspekte der Risiken des
Personlichkeitsmerkmals beleuchtet. Unter anderem wurden von den

Interviewteilnehmer*innen Depressionen und Burnout als Risiko erwahnt,
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erganzend durch die Literatur werden noch Stress und Uberbelastung in dieser
Arbeit als Risikofaktoren der HS angefuhrt (Kern, 2022, S. 1; Blach & Egger, 2017,
S. 62). Aufgrund der vermehrten Reizaufnahme von hochsensiblen Menschen
variiert auch das Reizlevel jeder HSP, wodurch die Grenzen zur Reizlberflutung
stark divergieren (Aron, 2008, S. 87-88; Dinkel, 2016, S. 16). Durch die schnelle
Ubererregbarkeit des Nervensystems kénnen unterschiedliche Symptome bei den
Betroffenen auftreten, dazu gehdren Konzentrationsschwierigkeiten oder Herzrasen
(Gellermann, o0.J., S. 5-8). Weitere Risiken des Personlichkeitsmerkmals sind das
verminderte Selbstwertgefiihl durch die niedrig ausgeprégte Akzeptanz in der
Gesellschaft (Langle, 0.J.) oder die Herausforderungen beim Umgang mit starken
Gefuhlen (Aron, 2008, S. 280-283). In der existierten wissenschaftlichen Literatur
bezuglich der Risiken werden ebenfalls die Vorurteile und das Unverstandnis der
Gesellschaft angefuhrt (Heintze, 0.J.d). Die Verwechslungsgefahr mit anderen
Erkrankungen ist durch die &hnlichen Symptome eine zusétzliche Herausforderung.
Zusatzlich fuhlen sich HSPn als Aul3enseiter durch die intensive Reizaufnahme,
was zur Ausgrenzung und Mobbing fuhren kann (Aron, 2008, S. 360ff.; S. 378ff.).

Ein zentraler Aspekt dieser Darstellung sind auf3erdem die Therapie- und
PraventionsmafRnahmen. Durch die Recherchen dieser Arbeit wurden einige
Maflnahmen deutlich, welche von hochsensiblen Menschen angewendet werden
kénnen. Von den Interviewteilnehmer*innen wurden Psychologen und die kognitive
Verhaltenstherapie angefihrt, zudem wurden Selbsthilfegruppen empfohlen.
PraventionsmalRnahmen  sind beispielsweise  die Bewegungs- und
Entspannungseinheiten oder Zeit in der Natur. Des Weiteren wurden Workshops
und Seminare genannt, welche den HSPn zur Erkenntnis und Bewaltigung
verhelfen kénnen (Meidinger & Enders, 2007, S. 303). Alternative Mdglichkeiten,
wie die Arbeit mit einem Schamanen und Medium, wurden ebenfalls von den
Befragten erwahnt und ausprobiert.

Diese Ergebnisse machen deutlich, dass es einige Risiken fir hochsensible
Menschen gibt, jedoch kodnnen diese mithilfe unterschiedlicher Methoden

vorgebeugt werden.

8.2.  Diskussion des Forschungsdesigns

In diesem Teil wird das Forschungsdesign der vorliegenden Studie reflektiert.
Die Erhebungsmethode des qualitativen Leitfadeninterviews hat sich als geeignet
herausgestellt. Dies ist auf die Flexibilitat der Methode zurtickzufihren, da durch
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das halbstandardisierte Interview auf die AuRerungen der Befragten
situationsgerecht eingegangen werden konnte und dadurch weitere interessante
Aspekte erganzt werden konnten. Der Leitfaden diente der interviewenden Person
zur Orientierung und bot zudem inhaltliche Strukturierung. Die Antworten der*des
Befragten waren ausfihrlicher, die jeweiligen Gesprdche mussten nicht
aufrechterhalten werden, da die*der Befragte viel von sich aus erzahlte. Aul3erdem
war das Gesprachsklima in jedem Gespréach durch die lockere Atmosphére und die
Flexibilitat sehr angenehm. Die interviewende Person kennt die*den Befrage*n zum
Teil personlich, wodurch die vertraute Atmosphare auch zu dem angenehmen
Gesprachsklima beitrug und die*der Befragte bedenkenlos Uber die Thematik
erzdhlen konnte. Dadurch kann davon ausgegangen werden, dass die
Interviewfragen ehrlich und wahrheitsgem&R von den Befragten beantwortet
wurden.

Als Stichprobe wurden drei hochsensible Personen und zwei Angehérige von
hochsensiblen Personen interviewt. Unter den drei hochsensiblen Personen waren
zwei Expertinnen, welche sich als Coaches weitergebildet haben und mit
hochsensiblen Personen arbeiten. Die Wahl der Stichprobe war hilfreich und
gewinnbringend, da sowohl die hochsensiblen Personen von ihrem Alltag und ihren
Herausforderungen berichten konnten, als auch die Angehorigen Uber die
Alltagssituationen reflektieren konnten. Ebenfalls haben sich die Angehdrigen
schon vorab mit der Thematik Hochsensibilitat durch Seminare oder Literatur
beschaftigt, weswegen ein Grundwissen vorausgesetzt werden konnte. Durch die
kleine Stichprobe kann allerdings kein Anspruch auf Reprasentativitat gestellt
werden und die Aussagen der*des Befragten konnen nicht verallgemeinert
verwendet werden. Daflr wird eine grof3ere Stichprobe bendétigt, in der ebenfalls
Lehrkrafte und weitere Expert*innen, sowie auch Schuler*innen befragt werden, um
ein allumfassenderes Abbild der Gesellschaft zu erhalten. Des Weiteren konnten
ebenfalls die Partner*innen der hochsensiblen Personen parallel interviewt werden,
um die Sichtweise beider Seiten zu erhalten. Abschliel3end kann noch angemerkt
werden, dass hochsensible Personen Schwierigkeiten mit Veranderungen haben,
wodurch die Suche nach Interviewpartner*innen erschwert wurde. Ebenfalls sind
hochsensible Personen schneller tiberreizt und durch zusatzliche Interviews neben
dem Alltag kdnnen manche hochsensiblen Personen kurzfristig absagen, so wie es

auch bei einigen geplanten Interviewpartner*innen in dieser Studie der Fall war.
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Mithilfe der Transkription konnte der wissenschaftliche Zweck dieser Studie
erfullt werden, da die mundlichen Interviews verschriftlicht wurden.
Dementsprechend waren sie fir die anschlielende Analyse zuganglich und
konnten fur die weitere Datenaufbereitung und Datenauswertung verwendet
werden.

Die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring erwies sich ebenfalls als gewahlte
Auswertungsmethode als sehr bedeutsam. Aufgrund dessen konnte sich die Autorin
dieser Studie an der Literatur orientierten und die Kategorisierung der Interviewtexte
verhalf zusatzlich als Stutze fir die Interpretation. Der Kodierleitfaden war als
Strukturierung sinnvoll, da dadurch die Komplexitat der Interviews vereinfacht, die
inhaltlichen Aussagen aber dennoch tibernommen wurden.

Fir weitere Studien im Bereich Hochsensibilitat kénnen auch alternative
Erhebungsmethoden, wie beispielsweise die quantitative Studie, verwendet
werden. Dies bietet den hochsensiblen Personen die Mdéglichkeit, in Ruhe die
Umfrage zu beantworten und sich die hierfur benétige Zeit in Anspruch zu nehmen.
Ebenfalls konnte die Umfrage kurzzeitig unterbrochen werden, falls die Befragten
eine Pause bendtigen. Dadurch konnte evtl. die Abbruchquote aufgrund der
Unsicherheiten minimiert werden.

Zusammenfassend ist die gewahlte Methode dieser Studie, aber auch die
Zielsetzung dieser Arbeit den Erwartungen gerecht geworden. Die
Forschungsschritte, welche vorab von der Autorin dieser Arbeit festgelegt wurden,
konnten konsequent unter Berlcksichtigung der Kriterien umgesetzt werden. Die
interviewende Person war sich durch die Beschaftigung mit dem Gegenstand der
qualitativen Studie vorab den Grenzen, aber auch den Chancen dieser

Forschungsmethode bewusst.

9. Schlussfolgerungen
Das Ziel dieser Forschungsarbeit war es, den Umgang mit Hochsensibilitat im
Alltag am Beispiel der Grundschule naher zu beleuchten. Im Folgenden wird die

Limitation dieser Arbeit deutlich gemacht.

9.1. Limitation der Arbeit — Reflexionen des Vorgehens
Obgleich viele relevante Informationen in Bezug auf die formulierten
Forschungsfragen erhoben worden sind, ist es trotz alledem wichtig, die Grenzen

dieser Arbeit zu betrachten.
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An der eigenen Forschung kann erstens kritisiert werden, dass durch das
methodische Vorgehen der halbstandardisierten Interviews nicht allen Befragten
dieselben Fragen gestellt wurden. Dadurch wird das anschlieBende Vergleichen
und Implementieren der Ergebnisse erschwert. Aufgrund der offenen
Gesprachsatmosphéare und der beabsichtigen Vermeidung von Unterbrechung
wahrend der Interviews, um den Gesprachsfluss aufrecht zu erhalten, wurden die
Fragen in den jeweiligen Interviews angepasst. Ebenfalls trat der Fall ein, dass die
Fragen vereinzelt ausgelassen wurden, da sie im Redefluss in einer vorherigen
Frage beantwortet wurden.

Neben der methodischen Vorgehensweise kann auch die
Stichprobengenerierung beméngelt werden. Die StichprobengrofRe sowie die
Auswahl der interviewten Personen erschweren die Generalisierbarkeit dieser
Untersuchung. Unterreprasentativ sind zudem Lehrkrafte und Schuler*innen bei der
vorliegenden Studie.

Zudem birgt qualitative Forschung Gefahren (Mayring, 2016, S. 150).
BekanntermalRen kommt es beim Transkribieren von den Interviews immer zu
Informationsverlusten (Kuckartz, 2010, S. 40). Die gewahlte Analysemethode der
Interviews wird als begrenzt beschrieben, da beispielsweise das Paraphrasieren der
Interviewaussagen interpretativ ist (Kruse, 2015, S. 373).

Ein weiterer negativer Aspekt dieser Forschungsarbeit ist die zeitliche Dauer der
Bekanntheit der Merkmalsauspragung. Das Themenfeld Hochsensibilitat als
naturwissenschaftlich erforschtes Phanomen ist relativ jung. Erst seit den 1990er-
Jahren wurde es durch Elaine N. Aron bekannt (Roemer, 2017, S. 36f.). Durch kaum
existierende Forschungen im Bereich Hochsensibilitdt existieren wenige
wissenschaftliche Quellen, was die fachliche Betrachtung des Phanomens

erschwert.
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10. Fazit

In dieser Forschungsarbeit wurde die Relevanz fir das Thema Hochsensibilitat
im Alltag am Beispiel der Grundschule beleuchtet. Dabei wurden mithilfe einer
qualitativen Interviewstudie die allgemeinen Erkenntnisse hochsensibler Personen
und deren ndherem Umfeld erfragt, um diese anschlieBend zu analysieren. Fur
diese Studie wurden finf Personen befragt, davon weisen drei das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat auf, die weiteren zwei Befragte sind enge
Angehorige von hochsensiblen Personen und spiegeln eine erganzende
Perspektive des Alltags wider. Jene Darstellung der unterschiedlichen Sichtweisen
ist durch diese Arbeit gelungen. Es gelang bei beinahe allen Kategorien eine
Verkniipfung und Ubereinstimmung zwischen den theoretischen Grundlagen und
der Aussagen der Interviewteilnehmer*innen. Hierbei wurde ersichtlich, dass die
Aussagen der Befragten Uberwiegend mit den theoretischen Erkenntnissen
korrelieren. Jedoch muss ebenfalls erwahnt werden, dass auf einige Aspekte, wie
beispielsweise die Arbeit mit Schamanen oder themenspezifische Fortbildungen, in
dem theoretischen Abschnitt nicht eingegangen wurde.

Der Vergleich der theoretischen Grundlagen und den Sichtweisen und
Erkenntnissen der Befragten macht deutlich, dass die Teilnehmer*innen viele
Umgangsformen mit Hochsensibilitat in ihrem Alltag einbeziehen und sich allgemein
viel mit dem Personlichkeitsmerkmal und der individuellen Auspragungsform
beschaftigt haben.

Nach umfangreicher Untersuchung der Forschungsfragen und Theorien
bezuglich Hochsensibilitat, wurde ein neue Forschungsliicke sichtbar. Das
Forschungsproblem: ,Inwiefern findet das Thema Hochsensibilitdt im Alltag der
Betroffenen und ihrem Umfeld an Anwendung?“ kann durch weitere Studien naher
untersucht werden, um detailliertere Informationen und Eindrticke zu erhalten.

Trotz dieser Untersuchungen ist es nicht gelungen, explizite
Umgangsmoglichkeiten fur den Alltag oder die Schule herauszukristallisieren, da
aufgrund der unterschiedlichen Auspragungsformen nur Beispiele fiir Malinahmen
genannt werden kdnnen. Die optimalste MalBhahme muss jede hochsensible
Person fir sich selbst ermitteln. Jeder Mensch ist unterschiedlich, sowohl in seinen
Bedurfnissen, als auch mit seinen Personlichkeitsmerkmalen. Passend hierzu in
Bezug auf das Schulsystem kann abschlieRend das Beispiel einer

Interviewteilnehmerin (Interview A, Abs. 49) aufgegriffen werden:
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»[...] wenn du ein Fisch bist musst du lernen auf einen Baum zu klettern [siehe Abbildung
8) und das ist glaube ich einfach ein grundlegendes Problem in unserem Schulsystem,
deswegen was ich einfach ganz ganz wichtig finde und fande auch fir die Zukunft, dass wir
halt wirklich Kindern auch vermitteln: ,Hey ihr seid unterschiedlich und es ist alles perfekt,
das ist super so.“[...] dass man einfach auch viel individuellere MaRRnahme quasi fur die
Kinder findet. Ich sage das jetzt immer wieder, aber es ist nur so wichtig, weil wir kdnnten
uns dadurch so viele auch gesellschaftliche Probleme meiner Meinung nach ersparen und
deswegen ja das ware das was ich mir winschen wirde fir das Schulsystem.” (Interview
A, Abs. 49).

Um eine faire Entscheidung
zu treffen muss jeder von
euch die gleiche Priifung

ablegen: BITTE KLETTER

AUF DEN BAUM!

=

3 = = -

' e . S —

DIESEN FEHLER MACHT UNSER
BILDUNGSSYSTEM

Jeder von uns hat unglaubliches Potential!
Aber wenn ein Fisch daran gemessen wird,
wie gut er auf einen Baum klettern kann,
wird er immer denken er ware dumm,

-Albert Einstein

Abbildung 8: Kritik Schulsystem (A. Einstein)
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Durch die eingeschrankten Mdéglichkeiten der Forschungsarbeit dienen die
genannten Beispiele der Handlungsumsetzung als Basis fur Lehrkrafte. Dennoch
bieten die Ergebnisse der qualitativen Untersuchung einen Mehrwert fir Lehrkréafte
und Lehramtsstudent*innen. Die Studie zeigt auf, dass viele kleine
Bewegungseinheiten oder Entspannungsiibungen, aber auch Rituale und Routinen
in der Schule durchgefiihrt werden kénnen, um den Schulalltag fir hochsensible
Kinder zu erleichtern. Oftmals mangelt es jedoch an Wissen der Lehrkrafte und
Studierenden in diesem Bereich, da fur diese speziellen Aspekte nicht ausreichend
geschult wurde. Es wurde zudem deutlich, dass die Merkmale von Hochsensibilitat
mehrfach nicht wahrgenommen werden, da unterschiedliche Auspragungsformen
existieren und dies die Abgrenzung zu beispielsweise anderen Erscheinungen
erschwert. Dementsprechend wére es hilfreich, Fortbildungsmdglichkeiten fir
Lehrkrafte und Studenten anzubieten, damit die persénliche Wahrnehmung
geschult wird. Eine weitere wichtige Erkenntnis aus der Studie sind die méglichen
Herausforderungen und Risikofaktoren von hochsensiblen Menschen, welche durch
unterschiedliche Methoden zur Stressbewaltigung oder Regulierung des
Nervensystems vorgebeugt werden konnten. Ziel der Schule sollte sein, den
Schiler*innen diese unterschiedlichen Handlungsmdglichkeiten anzubieten, damit
die Kinder selbststandig in den ndétigen Situationen die fur die persoénlichen
Bedurfnisse angepassten MalRnhahmen einsetzen kdnnen. Die unterschiedlichen
Wahrnehmungen der Schiler*innen dienen als wichtiger Anhaltspunkt flr
Lehrkrafte, um den Unterricht an die Bedirfnisse der Schiler*innen anzupassen.
Dazu mussen Schiler*innen als selbststandige Individuen betrachtet und deren
personliche Sichtweise und intensive Wahrnehmung anerkannt werden. In Bezug
auf diesen Aspekt ist ein offener Blick der Lehrkréafte fur die unterschiedlichen
Merkmale und Bedirfnisse sinnvoll, denn ,Hochsensibilitdt ist nicht gleich
Hochsensibilitat® (Interview C, Abs. 72). Darauf aufbauend wirde durch
weiterfihrende Forschungen im Bereich Hochsensibilitdt und Umgang im Alltag
sowie in der Schule ein Mehrwert fur die Schiler*innen und Lehrkrafte geschaffen
werden. Mithilfe einer Langsschnittstudie konnten wesentliche
Forschungserkenntnisse geliefert werden. Des Weiteren koénnten andere
Schulformen vermehrt in den Blick genommen werden, um die Umsetzbarkeit der
madglichen Umgangsformen zu dberprifen und die Entwicklung der Kinder zu

beobachten. In der Recherche wurden nur wenige Arbeiten gefunden, die zudem
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die Fortbildungsmdglichkeiten fur Lehrkréafte im Bereich Hochsensibilitdt und
Umgang thematisieren, diesbezliglich besteht ebenfalls Entwicklungs- und

Forschungsbedarf.
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Das limbische System
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{Corpus callosum)
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vordere arahippocampalis
Thalamuskeme p 5 e
Hypothalamus WROSNEPUS
Mamillarkorper
Abbildung 11: Das limbische System
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ANALYTISCHES DENKEN KREATIVITAT
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Abbildung 12: Rechte und Linke Hemisphére
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Hochsensibilitétstests - Beispiele

SIND SIE HOCHSENSIBEL?
TESTEN SIE SICH SELBST!

EINGANGSTEST

Beantworten Sie diesen Fragebogen nach Threm persinlichen
Emphnden. Kreuzen Sie ,Zutreffend” an, wenn die Aussage
zumindest irgendwie auf Sie zutrifft. Falls die Aussage nicht oder
uberhaupt nicht auf Sie zurrifft, kreuzen Sie ,Nicht zutreffend”
an!

Mir scheint, dass ich Feinheiten um mich herum wahrnehme.
o Z O N

Die Launen anderer machen mir etwas aus.
o Z O N

Ich neige zu Schmerzemphndlichkeit.
o Z O N

Koffein wirkt sich besonders stark auf mich aus.
o Z O N

Ich habe ein reiches, komplexes Innenleben.
o Z O N

B des Titels »Sind Sie hochsensibed7a von Elainge W, Aron | 978-3-836-08 246-8)
2014 by mvg Vertag, Minchner 'V ertagsgruppe GmbH, Minchen
Midhire Informationsn unber: hitp: M. mvg-verag de

Abbildung 13: HSP-Test Aron (Teil 1) (Aron, 2005, S. 21-24)
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22 Sind Sie hochsensibel? Testen Sie sich selbst!

Laute Geriiusche rufen ein Gefiihl des Unwohlseins in mir hervor.
o Z O N

Kunst und Musik kénnen mich tief bewegen.
O Z O N

Ich bin gewissenhaft.
o Z O N

Ich erschrecke leicht.
O Z O N

Verinderungen in meinem Leben lassen mich aufschrecken und
beunruhigen mich.

o Z O N

Wenn viel um mich herum los ist, reagiere ich schnell gereizt.
O Z O N

Ich bin sehr darum bemiiht, Fehler zu vermeiden beziechungsweise
nichts zu vergessen.

O Z O N

Es nervt mich sehr, wenn man von mir verlangt, mehrere Dinge
gleichzeitig zu erledigen.
O Z O N

Ich werde fahrig, wenn ich in kurzer Zeit viel zu erledigen habe.
O Z O N

Ich achte darauf, mir keine Filme und TV-Serien mit Gewaltsze-
nen anzuschauen.

o Z O N

& des Titels »Sind Sie hochsensibel T von Elaine N, Aron (978-3-636-06 246-8)
2014 by mvg Verdag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen
Nahere |Informationen unler: hilp: D mvg-veriag de

Abbildung 14: HSP-Test Aron (Teil 2) (Aron, 2005, S. 21-24)
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Sind Sie hochsensibel? Testen Sie sich selbst! 23

An stressigen Tagen muss ich mich zuriickziehen kiénnen - ins
Betr oder in einen abgedunkelten Raum beziehungsweise an
irgendeinen Ort, an dem ich meine Ruhe habe und keinen Reizen
ausgeserzt bin.

o Z O N

Helles Licht, unangenehme Geriiche, laute Geridusche oder krat-
zige Stoffe beeintrachtigen mein Wohlbefinden.
O Z O N

Wenn Menschen sich in ihrer Umgebung unwohl fiihlen, meine
ich zu wissen, was getan werden misste, damit sie sich wohl
tithlen (wie zum Beispiel das Lichr oder die Sitzposition verin-

dern).
O Z O N

Ein starkes Hungergefiihl verursacht heftige Reaktionen, es be-
eintrichtigt meine Laune und meine Konzentration.

o Z O N

Ich bemerke und genieffe feine und angenehme Geriiche, Ge-
schmacksrichtungen, Musik und Kunstgegenstinde,
o Z O N

Als ich ein Kind war, schienen meine Eltern und Lehrer mich fiir
sensibel und schiichtern zu halten.
O Z O N

Es zihlt zu meinen absoluten Prioritiaten, mein tigliches Leben so
einzurichten, dass ich aufregenden Situationen oder solchen, die
mich iiberfordern, aus dem Weg gehe.

0 Z O N

B des Titels wSind Sie hochsensibel Pa von Elaing N, Aron | 978-3-638-06246-8)
201 4 by mavg Verag, Minchner Veragagnupps GmbH, Minchen
Mihere Informationsn wunber: hillp: S mvg-verag de

Abbildung 15:HSP-Test Aron (Teil 3) (Aron, 2005, S. 21-24)
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24 Sind Sie hochsensibel? Testen Sie sich selbst!

Wenn ich mich mit jemandem messen muss oder man mich bei
der Ausiibung einer Arbeit beobachret, werde ich so nervis und
fahrig, dass ich viel schlechter abschneide als unter normalen
Umstinden.

o 2 O N

AUSWERTUNG

Wenn Sie zwolf oder mehr Aussagen mit ,,zutreffend” angekreuzt
haben, sind Sie wahrscheinlich hochsensibel.

Aber, offen gestanden, ist kein psychologischer Test so genau,
dass Sie [hr Leben danach ausrichten sollten. Falls nur eine oder
zwei Aussagen auf Sie zutreffen, aber dafiir umso stirker, so ist es
vielleicht gerechtfertigt, Sie dennoch als hochsensibel zu bezeich-
nen.

Lesen Sie weiter, und wenn Sie sich in der detaillierteren
Beschreibung der HSM in Kapitel 1 wiedererkennen, betrachten
Sie sich als solchen. Der Rest des Buches wird Thnen helfen sich
selbst besser zu verstehen und lhnen beibringen, sich in der
heutigen, wenig sensiblen Welt wohlzufiihlen.

B des Titels »Sind Sie hochsensibel 7o von Elane N, Aron (978-3-636-06 246-8)
2014 by myvg Verag, Minchner Verdagagruppe GmbH, Minchen
Wik Informationen unles: hitlp:Daaes, meg-verag de

Abbildung 16: HSP-Test Aron (Teil 4) (Aron, 2005, S. 21-24)
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Matthias
Gaenzer

Coaching fiir Hochsensible erfolgreich!

Test Hochsensibilitat bei Kindern nach Elaine Aron

1 Mein Kind erschrickt leicht.

Mein Kind hat eine empfindliche Haut und beklagt sich tber kratzende Stoffe, Nahte in Socken
oder Etiketten, die die Haut berlhren.

2%

3. Mein Kind mag keine grofen Uberraschungen.

4, Mein Kind profitiert beim Lernen eher von sanftem, geduldigem Richtigstellen als von hartem
Bestrafen.

5, Mein Kind scheint meine Gedanken lesen zu kiinnen.

6. Mein Kind hat fiir sein Alter einen ungewdhnlich gehobenen Wortsc hatz.

7. Miein Kind nimmt selbst leichte ungewdhnliche Geriiche wahr.

B. hiein Kind hat einen klugen Sinn fir Humaor,

9. Mein Kind scheint sehr intuitiv z2u handeln,

10, Meinem Kind fallt es nach einem aufregenden Tag eher schwer ins Bett zu gehen,

11, Mein Kind mag keine grofen Veranderungen,

12, Mein Kind mochte nasse oder sandige Kleidung wechseln,

13.  Mein Kind stellt viele Fragen.

14,  Mein Kind ist perfektionistisch,

15 Mein Kind bemerkt wenn andere Kummer haben.

16, Mein Kind bevorzugt stilles, ruhiges Spielen.

17, Mein Kind stellt tiefgehende, nachdenklich stimmende Fragen.

18 Mein Kind ist sebr schmerzempfindlich.

15, Mein Kind fihlt sich an lauten Orten gestort,

20, Mein Kind bemerkt Feinheiten (z. B. kleine Veranderungen in Raumen oder an Personen)

21, Mein Kind denkt (ber Sicherheit und Risiken nach, bevor es handelt (2. B, auf einen Baum
klettert).

22, Mein Kind tut was es tut am besten, wenn keine Fremden dabei sind,

O 0o QcoooooooQooooo 00 0o

Matthias Gaenzer — 0561 503 999 64 = www.coaching-hochsensible.de = inffo@coaching-hochsensible.de

Abbildung 17:HSP-Test bei Kindern (Teil 1) (Gaenzer, 0.J.)
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Hﬂtthias ;III--':U. 'I.-I.-cl'.':.-_l -

Gaenzer & .. etimmi,

Coaching fiir Hochsensible erfoigreich!

23, Mein Kind empfindet alles sehr tief,

Beantworten Sie jede Frage einfach so gut Sie kénnen, Antworten Sie auch mit Ja”, wenn Sie mit
Einschrankungen zutrifft oder in der Vergangenheit zugetroffen hat,

Ergebnisse: Wenn Sie 13 oder mehr der Antworten mit ,Ja” beantwortet haben, ist Ihr Kind wahrscheinlich
hochsensibel, Wenn nur eine oder weider oben genannten Aussagen auf lhr Kind zutreffen, dafiir aber in
extremem Male, so ist es unter Umstanden ebenfalls gerechtfertigt, Ihr Kind als hochsensibel zu
bezeichnen.

CQuelle: Elaine n, Aran ,, Das hochsensible Kind”, Minchen 2012 und Elaine N. Aron auf ihrer
Website hittp )/ /www. hsperson.com/pages/test child.htm

Matthias Gaenzer —0561 503 999 64 — www.coaching-hochsensible.de = info@coaching-hochsensible.de

Abbildung 18: HSP-Test bei Kindern (Teil 2) (Gaenzer, 0.J.)
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Hochsensibilitats-Test (HSP-Test)

Dieser Test sagi lhnen, ob Sie hochsensibel sind. Das Testergebnis unterscheidet zwischen "nicht hochsensibel®, "tellweise hochsensibel® und
"hochzenzibel”. Wenn Sie teibweize hochsenszibel oder hochsensibel sind, zeigt lhnen der Test zusat=lich, ob Sie von lhrer Hochsenzibilitat eher
profitieren (Res=ource) oder ob sie eher durch sie belastef werden. Hier gibt es drel mogliche Ergebnizse: "Ressource”, "Hessource und Belastung™ oder

"Belastung™. Wenn Belastungen sichibar werden, gibt das Testergebnis auch Verandemungstipps. Entwickelt wurde der Test durch den Diplom-
Psychologen Guido F. Gebauer, der fiir die psychologische Kennenlemplattform www Gleichkdang. de arbeitel und zudem fiur Hochzensible eu schreibt
Der Test wurde anhand der Angaben emer Shchprobe von 4670 Personen entwickelt und nachfolgend anhand einer emeuten Stichprobe von 926
Perzonen noch einmal iberprift. Der Test kann mit hoher Zuvedassigkeil zwischen hochsensiblen, teiweise hochsensiblen und nichi-hochsensiblen
Personen unterscheiden.

Was liegt bei lhnen vor? (-2 = starke Ablehnung, -1 = Ablehnung, 0 = weder noch, +1= Zustimmung, +2 = starke Zustimmung)
-2 -1 0 +1 +2
* ausgepragtes emotionales Ereben

[ [ i i ©

* hohes Gerechtigkeitsempfinden

[ i i i i~

* starker Wunsch nach einer liebevollen Welt

[ [ [ © [

* ausgepragte Auseinandersetzung mit Spirtualitat

Abbildung 19: Beispiel HSP-Test (Gebauer, 0.J.)

Was liegt bei lhnen vor? (-2 = starke Ablehnung, -1 = Ablehnung, 0 = weder noch, +1= Zustimmung, +2 = starke Zustimmung)

-2 -1 0 +1 +2
* intensive Wahmehmung von Stimmung und Gefiihlen anderer Menschen

i i i i i

* hochgradige Fahigkeit zur Infuition

i~ i i~ i o

* starkes inneres Ereben von Musik oder Kunst

i i i i i

* intensive Traume in der Nachi

i i i i i

* ausgepragte Betrachlung von Gesamizusammenhangen

i i I i n
* hohe Begeisterungsfahigkeit
i i [ i n

Abbildung 20: Beispiel HSP-Test (Gebauer, 0.J.)
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Literaturvorschlage fir den HSP-Test

e Gebauer, G. (0.J.). Hochsensibilitats-Test (HSP-Test). Zugriff am 15.09.2022
unter https://hochsensible.eu/sample-page/

e Gaenzer, M. (0.J.). Test Hochsensibilitat nach Elaine Aron. Zugriff am
15.09.2022 unter https://coaching-hochsensible.de/wp-
content/uploads/2020/05/Test-Hochsensibilitaet-nach-Elaine-Aron.pdf

e Gaenzer, M. (0.J.) Test Hochsensibilitat bei Kindern nach Elaine Aron. Zugriff
am 15.09.2022 unter https://coaching-hochsensible.de/wp-
content/uploads/2020/05/Test-Hochsensibilitaet-Kinder-nach-Elaine-
Aron.pdf

e Hensel, U. (2018). Hochsensible Mitmenschen besser verstehen.
Unterstitzung fur Partner, Familienangehdrige, Freunde, Kollegen und

Vorgesetzte. Jungfermann: Paderborn.

Konsequenzen eines negativen Selbstbildes

R—— Konsequenzen eines negatives
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Abbildung 21: Konsequenzen eines negativen Selbstbildes (eigene Darstellung)
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12-Phasen-Modell nach Freudenberger & North

Angelehnt an: 12-Phasen-Modell
nach Freudenberger & North

Stadium 12 Stadium 1
Vollige Zwang sich
Burn-Out-Erschdpfung 2u beweisen

Stadium 11 Stadium 2
Depression ﬂ Verstérkter

Einsatz

Stadium 10
Innere Leere

Stadium 3
Vernachlassigen
eigener Bedurfnisse

Stadium 4
Verdringen von Konflikten
und Bedurfnissen

Stadium 9
Verlust des Gefihls fir die
eigene Personlichkeit

Stadium8 /4 0 Stadium 5
Beobachtbare B, P 4 Umdeuten von
Verhaltensanderung S : Werten
Stadium 7 Stadium 6
Riickzug Verstarktes Verleugnen der

aufgetretenen Probleme

Copyright 2016 JS Coaching

Abbildung 22: 12-Phasen-Modell von Burnout nach Freudenberger und North
(Quelle:https:/iwww.elke-groeger.de/privatkunden/wp-content/uploads/2017/02/burnout-bew%C3%Ad4ltigen.jpg)

Bildungsplan

23  Kommunizieren und sich verstindigen

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen in der Kommunikation mit anderen deren Meinung, Erfahrun-
gen, Erkenntnisse, Interessen und Emotionen kennen sowie ihre eigenen darzustellen.

Sie kb untar Ei ] hiad Au fi } ktiv mit anderen kommunizie-
ren sowie kooperativ arbeiten.

Die Schiilerinnen und Schiiler akzeptieren ihre eigenen Lasungen und respektieren die der ande-
ran in ihrer Vielfalt. Sie vergleichen ihre Wahrnehmungen, Vermutungen, Beobachtungen, Vorge-
henswaisen, Prozesse und Erklarungen, wobei die Alltagssprache die Grundlage bildet und zuneh-
mend Fachbegriffe verwendet werden. Sie prisentieren ihre Erkenntnisse und Fertigkeiten, auch
unter Einbezug al gemaker und | prechender Medien, und tauschen sich dariiber aus.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

1. ldeen, Lern- und Losungswege, gewonnene Erkenntnisse sowie die eigene Meinung
ausdricken und begrinden (zum Beispiel in Bezug auf Konfliktbewaltigung und Konflikt-
lgsestrategien, bei der Planung und Durchfdhrung eigener Experimente, bei Planung
und Bau technischer Produkte, in Bezug auf Planung, Durchfithrung und Optimierung
individueller Lern- und Losungswege, Vergleich von Verkehrsmitteln)

2. wvarschiedene Arten und Methoden der Kommunikation nutzen (zum Beispiel Mimik, Gestik,
Korpersprache, Sprache, Rollenspiel, Standbild, Diskussion, Abstimmung, Meinungsumfrage,
Skizze, Zeichnung, Bild, Schrift, digital - sobald Medien vorhanden)

3. eigene Gedanken, Gefiihle, Eindriicke, Erfahrungen und Interessen bewusst und angemes-
sen mitteilen und die anderer wahrnehmen (zum Beispiel in Bezug auf Wiinsche und
Bedirfnisse, die Ich-Starkung, die eigenen Starken und Schwachen, Vorlieben und
Abneigungen, Nein-Sagen, im Hinblick auf Aspekte von ,Heimat” und Fremde®)

4. Medien zur Prasentation von Erkenntniszen und Ergebnissen nutzen (zum Beispiel Realien,
Flakate, Wandzeitung, Kl itung, Bauanleit digitale Medien - sobald vorhanden -,
Filme, Zeitlaistan)

Abbildung 23: Bildungsplan "2.3. Kommunizieren und sich versténdigen” (Bildungsplan, 2016, S. 10)
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25 Reflektieren und sich positionieren

Die Schiilerinnen und Schiller denken lber sich selbst und ihre Umwelt in der Begegnung mit
MNatur und Kulturen nach. Sie Gberpriifen und reflektieren die eigene Meinung sowie die Meinung
anderer,

Sie kdnnen eigene Arbeitsergebnisse darstellen, die anderer akzeptieren und diese sachbezogen
und differenziert bewerten, Dabei wenden sie erworbene Kenntnisse, Fahigkeiten und Fertigkeiten
in Diskussions- und Reflexionsphasen an.

Sie varfligen Gber die Fahigkeit, zu einer Sache, einem Problem undioder einer Situation eine eige-
ne Position zu beziehen, zu begrinden und zu vertraten sowie respektvoll mit andaren Positionen
umzugehen.

1. eigenesVerhalten reflektieren und hinsichtlich eigener Gestaltungsmaglichkeiten bewerten
lzum Beispiel bei Veranstaltungen in der Klassengemeinschaft und Schule, in Bezug auf
Konfliktlésung und -wvermeidung, im Verhalten innarhalb sozialer Beziehungen, bezogen
auf Mediennutzung, Ernahrungsbildung, Umweltschutz)

2. Empathiefahigkeit entwickeln und Perspektivwechsel vernehmen [zum Beispiel durch das
Hineinversetzen in andere Meinungen und Auffassungen = gegenwartig und vergangen =, im
Erleben von Vielfalt als Normalitat, in der gelebten Inklusion, in der Auseinandersetzung mit
dem  Anderssein”, mit Grund- und Kinderrechten, mit Tieren, durch Verhalten und Riicksicht-
nahme im Stralienverkehr, mit unterschiedlichen gegenwartigen und vergangenen Lebens-
welten und -formen)

3. Informationen, Sachverhalte, Situationen und Entwicklungen bewerten [zum Beispiel
Verteilung von Arbeit in verschiedenen Lebensbereichen, Machrichten, Fallbeispiele,
technischan Fortschritt, Veranderung von Lebensbedingungen, Quellan)

4. kreatives Tun als Tell der elgenen Persénlichkeit ansehen und nutzen (zum Beisplel in
Bezug auf Freizeitgestaltungsmaoglichkeiten, Flanen und Bauen eigener Erfindungen,
unter Zuhilfenahme der Natur als Vorbild)

5. kulturelle und individuelle Vielfalt tolerieren und akzeptieren (zum Beispiel bei der Festle-
gung von Regeln und Ritualen fir das Zusammenleben, bei der Verantwortungsibernahme
in Klasse und Schule und bei der begrindeten Ablehnung unterschiedlicher Meinungen und
Auffassungan)

6. die Bedeutung der fachspezifischen Inhalte dber das Fach hinaus fiir das eigena Leban
reflektieran (zum Beispiel baim Erkunden und Mutzen von Moglichkeiten der Freizait-
gestaltung, in Bezug auf gesunde und nachhaltige Lebaensfihrung)

Abbildung 24: Bildungsplan "2.5. Reflektieren und sich positionieren" (Bildungsplan, 2016, S. 12)



Qualitativer Forschungsprozess

1.3 - Empirische Sudien planen und durchiihren

Anhangsverzeichnis

Q Forsch Qualitativer Forschungsprozess (zirkuldr)
(sequenziell)
1. Forschungsthema und 1. Forschungsthema und
Forschungsproblem Forschungsproblem
2. Forschungsstand und 2 Forschungsstand umd
‘theoretischer Hintergrund theoretischer Hintergrund
l 3. Untersuchungsdesign J | 3. Untersuchungsdesign |
| 4. Operationalisierung |
J, —)l 4. Stchprobenziehung I—
| 5. Stichprobenziehung |
‘I' [ 7. Datenanalyse | [ 5. Datenerhebung
| & Datenerhebung |
l —| 6. Datenaufbereitung |(—
[ 7. Datenaufbereitung ] I
‘|' B. Hypothesen- und
[ & Datenanalyse J Theerlebildung
| 9. Ergebnisprasentation | | 9 Ergebnisprasentation |

OAbb. 1.1 Schematische Darstellung des quantitativen und qualitativen Forschungsprosesses, Mit Hervorhebung (Fettdruck) der meist be-
sonders arbeitsintensiven Phasen. (Mod. nach Witt, 2001. Mit freundlicher Genehmigung des Forurms Qualitativer Soxialforschung)

Abbildung 25: Qualitativer Forschungsprozess (Quelle: Déring & Bortz, 2016, S. 27)

Gutekriterien der qualitativen Forschung
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Abbildung 26: Gltekriterien Lincoln & Guba (1985) (Doring & Bortz, 2016, S. 109f.)
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12 Kapitel 3

Kernkriterin Unterkriterien Umsctzumy.
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Abbildung 27: Gutekriterien Steinke (1999) Ddring & Bortz, 2016, S. 112f.)
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Interviews

a) Interviewleitfaden

Forschungsthema: Der Umgang mit Hochsensibilitat im Alltag am Beispiel der Grundschule

Forschungsproblem: Inwiefern findet das Thema Hochsensibilitat im Alltag der Betroffenen und

ihrem Umfeld an Anwendung?

Forschungsfragen:

% Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,,Hochsensibilitat” den Alltag der Betroffenen?

% Welche MaBRnahmen kdnnten hochsensible Lehrkréfte und Kinder in der Schule unterstutzten?

% Welche besonderen Risiken tragt das Personlichkeitsmerkmal ,,Hochsensibilitdt“? Inwieweit
konnte dies beeinflusst werden?

Datenerhebung:

®,

% Interviewstudie (n=5), davon 3 Expert*innen und 2 Angehdrige
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KURZFORM

e Vor der Aufnahme
Hallo XY. Vielen Dank schonmal im Voraus, dass Du dir die Zeit genommen hast und bereit
bist mit mir ein Interview zu fuhren.
Ich wirde unser Gespréach aufzeichnen und ich mir einige Notizen machen. Ware das fur
Dich in Ordnung?

Zudem: Hier bitte ich Dich noch, die Einverstandniserklarung durchzulesen und zu
unterschreiben (falls nicht im Vorhinein gemacht). Es geht darum, dass das Interview
anonym bleibt und die Aufnahmen nach dem Transkribieren wieder geléscht werden.

Lesen der Einverstandniserklarung
Dann: Aufnahme starten

e Einleitung

Bevor wir anfangen méchte ich kurz noch ein paar einleitende Worte sagen: Noch einmal
kurz zu mir: Ich heil3e Gwendolin, bin 23 Jahre alt und studiere im letzten Mastersemester
Grundschullehramt. Im Rahmen meiner Masterarbeit interessiere ich mich fir den Alltag
hochsensibler Menschen, sowie den Bezug zur Grundschule und wie man mit HS
Schiler*innen oder LK umgehen kann. Im Verlauf des Gespraches werde ich Dir
verschiedene Fragen stellen, bei denen Du einfach das sagen kannst, was Dir als erstes in
den Kopf kommt. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten, erzahl einfach ganz offen,
was Dir dazu jeweils einfallt. Falls einige Fragen zu personlich sein sollten, gib bitte
Bescheid und wir Uberspringen diese Frage. Hast du vorweg noch allgemeine Fragen,
bevor wir anfangen?

Okay, dann kénnen wir jetzt anfangen.

Einfiihrung
» Personliche Fragen:
= Wie sind Sie auf das Thema Hochsensibilitat gekommen? Woher wussten Sie,
dass Sie hochsensibel sind?
Hauptteil — Forschungsfragen//LEITFRAGEN
< Inwiefern beeinflusst das Persoénlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat® den Alltag der
Betroffenen?
» Wie wirkt sich deine Hochsensibilitdt im Alltag aus? Welche Merkmale sind bei dir
am Starksten ausgepragt?
% Welche besonderen Risiken tragt das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat“?

Inwieweit kdnnte dies beeinflusst werden?
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» Hast du schon mal festgestellt, dass deine Hochsensibilitdt dich an deine
personlichen Grenzen stof3t? Wie wirkt sich dies bei dir aus?
% Welche MaRnahmen konnten hochsensible Lehrkrafte und Kinder in der Schule
unterstitzten?
» Was hilft deiner Meinung nach hochsensiblen Lehrkraften in der Schule? Wie

kdnnen hochsensible Kinder besser in der Schule unterstiitzt werden?

[ll.  Schluss
Vielen Dank fiir die Antworten und Deine Meinung, von meiner Seite aus ware es das dann.
Gibt es von deiner Seite aus noch etwas, was du gerne noch erzéhlen méchtest, was dir
personlich noch wichtig ist und was bisher im Interview vielleicht noch nicht zur Sprache
gekommen ist? Hast Du noch weitere Fragen an mich?
Vielen Dank fiir deine Offenheit und deine Bereitschaft mit mir ein Interview zu fiihren.

Es hat mich sehr gefreut.

Dann: Aufnahme beenden

¢ Nach dem eigentlichen Interview
Wie war das Interview fir dich?
Nun sind wir am Ende unseres Interviews angekommen.

Ich bedanke mich vielmals fur Ihre Teilnahme!



LANGFORM:
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1) Forschungsfrage: Inwiefern beeinflusst das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat* den Alltag der Betroffenen?

l. Leitfrage: Wie wirkt sich deine Hochsensibilitat im Alltag aus? Welche Merkmale sind bei dir am Starksten ausgepragt?

Inhaltliche Aspekte

Aufrechterhaltungsfragen

Nachfragen

- Personliche Voraussetzungen/ personlicher
Bezug zum Thema Hochsensibilitat

- Auspragung der Hochsensibilitat

- Beeinflussung im Alltag

- Merkmalsauspragung

- Herausforderungen und Bedurfnisse

- Umgang mit der Familie und Hochsensibilitat

Woher wusstest du, dass du Hochsensibel bist?
Wie zeigt sich die Hochsensibilitéat bei dir? Wie ist sie
ausgepragt?

Hast du vielleicht ein Beispiel aus dem Alltag, indem
du deine Hochsensibilitat am Meisten bemerkst?
Wie beeinflusst die Hochsensibilitdt deinen Alltag?
Welche Auswirkungen hat sie auf deinen Alltag? Wie
gehst du damit um?

Welche Merkmale sind bei dir am Stéarksten
ausgepragt?

Wo liegen die Herausforderungen?

Welche Bedurfnisse hast du genau im Alltag?

Weil deine Familie von deiner Hochsensibilitat und
wenn ja, wie gehen sie damit um?

Falls du Kinder hast bzw. mit Kindern arbeitest, wie
denkst du wird der Umgang mit HSK sein? Was muss

beachtet werden?

Wenn du an deinen Alltag denkst, gibt es

Momente in denen du deine
Hochsensibilitdt intensiver wahrnimmst?
(Zum Bsp. in Bezug auf deinen Partner,
Kinder oder den Job?)

Hochsensibilitdt kann sich bei jedem in
verschiedenen Bereichen anderweitig
stark aufpragen, wie beispielsweise in der
intensiveren Wahrnehmung von
Gefuhlen/lUmweltreizen/Geréduschen etc.
In welchem Bereich findest du dich
wieder?

Gibt es im Alltag Herausforderungen oder
Grenzen, welche du aufgrund deiner

Hochsensibilitat hast?




Anhanacuarzaichnic

2) Forschungsfrage: Welche MaBRnahmen kénnten hochsensible Lehrkrafte und Kinder in der Schule unterstutzten?

Il Leitfrage: Was hilft deiner Meinung nach hochsensiblen Lehrkraften in der Schule? Wie kénnen hochsensible Kinder besser in der Schule unterstutzt

werden?

Inhaltliche Aspekte

Aufrechterhaltungsfragen

Nachfragen

- Eigene Erfahrungen in der Schule

- Winsche

- Hochsensibilitét bei Kindern in der Schule

- Umgang mit Hochsensibilitdt auf Seiten der
Lehrkréfte

- Umgang mit Eltern von hochsensiblen Kindern

Wenn Du zurtick an die Schulzeit denkst, wie erging
es Dir damals im Unterricht? Hattest Du dir ein paar
Sachen, bezlglich Umgangs der Lehrkrafte, anders
gewulnscht?

Was kénnte man unternehmen, um HSK in der Schule
Zu unterstitzen? Gibt es vielleicht MaRnahmen,
bestimmte Unterrichtsformen oder weitere Ideen
welche man als Lehrkraft umsetzen kénnte?

Was konnten Hochsensible Lehrkrafte tun, um den
Schulalltag einfach zu gestalten?

Welche Ideen fallen dir ein, um mit Eltern von
hochsensiblen Kindern umzugehen? Gibt es z.B.

bestimmte ErziehungsmafRhahmen?

In der Schule gab es bestimmt Momente,
in denen du dich unwohl gefuhlt hast und
nicht verstanden gefuhlt hast. In welchen
Situationen kamen diese
Wahrnehmungen zustande und wie
hattest du dir gewlnscht, wie deine
Lehrkraft reagieren héatte sollen?

Hast du Ideen, wie man solche

Situationen verhindern hatte kdnnen?
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3) Forschungsfrage: Welche besonderen Risiken tragt das Personlichkeitsmerkmal ,Hochsensibilitat*? Inwieweit konnte dies beeinflusst werden?

Leitfrage: Hast du schon mal festgestellt, dass deine Hochsensibilitéat dich an deine persdnlichen Grenzen st63t? Wie wirkt sich dies bei dir aus?

Inhaltliche Aspekte Aufrechterhaltungsfragen Nachfragen
- Eignen Grenzen Welche Risiken trAgt deiner Meinung nach das Gibt es deiner Meinung nach
- Risiken von Hochsensibilitat Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat? // Welche Risiken bestimmte Risiken, die in

Abgrenzung zu anderen Erscheinungen
Eigener Umgang mit Grenzen
PraventionsmafRnahmen

Therapiemoglichkeiten

konnten deiner Meinung nach bei einer Uberbelastung auftreten?
Bist du schon mal persdnlich an deine Grenzen gestof3en? Wenn
ja, welcher Moment ist dir gerade dazu eingefallen?

Wie bist du mit der Uberbelastung umgegangen?

Hast du selbst schon einmal Erfahrungen mit Maflinahmen
gemacht, die dir/einem Bekannten in dem Fall geholfen haben?
Wie wirdest du Schiichternheit von Hochsensibilitéat abgrenzen?
Gibt es fir dich einen Zusammenhang zwischen Hochsensibilitat
und
Schichternheit/Hochbegabung/Autismus/Asperger/ADHS/ADS?
Kennst du Praventionsmaf3nahmen? Falls ja, welche fallen dir
ein?

Welche Therapiemoglichkeiten sind dir bekannt?

selbst schon  einmal

Hast du Erfahrungen  mit

Therapiemdglichkeiten gehabt, wie war dies fir dich?

Zusammenhang mit Hochsensibilitat
stehen, wie beispielsweise Stress
oder eine Depression?

Kennst du PraventionsmaRnahmen?

Kennst du Therapiemdglichkeiten?




b) Transkription

Transkriptionsregeln

Bei der Verschriftung des Interviews wurde auf Transkriptionsregeln

zuruckgegriffen, die sich an der Forschungsfrage orientierten. Da der

inhaltsanalytische Aspekt fir diese Arbeit im Vordergrund stand, ist der
sprachwissenschaftliche Aspekt in den Hintergrund geraten.

Zu Beginn jedes Interviews werden allgemeine Angaben Uber die Person

zusammengetragen, die bereits vor dem Gespréach erfasst wurden. Anschlie3end

folgt die Transkription der Interviews, fiur die folgenden Transkriptionsregeln
verwendet wurden:

1) Jeder Sprechbeitrag des Interviewten sowie der Interviewenden wird als eigener
Absatz transkribiert (Radiker & Kuckartz, 2019, S. 43).

2) Die jeweiligen Absatze werden durch die Abkurzung | fur die Interviewende und
B fir die befragte Person eingeleitet (Radiker & Kuckartz, 2019, S. 43).

3) Die Transkription erfolgt in der Regel wdrtlich, allerdings werden vorhandene
Dialekte nicht mit transkribiert, sondern versucht, in Hochdeutsch zu tibersetzen
(Kuckartz, 2010, S. 42, 2010, S. 43; Radiker & Kuckartz, 2019, S. 43). Beispiel:
Kasspéatzle — Kasespatzle

4) Eine Annaherung zum Schriftdeutsch durch die Glattung der Sprache und
Interpunktion erfolgt. Beispielsweise wird auch eine fehlerhafte Wortstellung
beibehalten (Radiker & Kuckartz, 2019, S. 43). Beispielsweise wurde aus des —
das, aus was —etwas; grad wurde in gerade umgewandelt und ich koch in ich
koche. AulRerdem werden n6 und ne im Transkript zu nein.

5) Fullworter werden i.d.R. aufgenommen, da beispielsweise ...ne?
Verunsicherung der*des Interviewpartners*in oder den Wunsch nach
Bestatigung ausdriicken kann.

6) Wortdopplungen fallen — auf3er, wenn sie der Betonung dienen — weg.

7) Kurze Einwlrfe wie z.B. ja oder okay des Gegenlbers (insbesondere der
Interviewerin) werden, wenn diese lediglich dem Gesprachsfluss dienen,
weggelassen. Ansonsten werden Einwirfe in Klammern gesetzt (Kuckartz,
2010, S. 43). Die Autorin dieser Arbeit wahle hierfur eckige Klammern: [...]...

8) Storungen von aul3en werden unter Angabe der Ursache in Doppelklammern
notiert, z. B. ((Handy klingelt)) (Radiker & Kuckartz, 2019, S. 44). Ich habe dies

in eckigen Klammern [unw.] fir unwichtig aufgenommen.
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9) Unverstandliche AuRRerungen werden durch [unv.] kenntlich gemacht (Kuckartz,
2010, S. 40; Radiker & Kuckartz, 2019, S. 44).

10)Unvollstandige Satze wurden mit ... ./ bzw. ...?/ Beendet.

11)Personenbezogene Daten und Orte werden so verandert, dass keine direkten
Ruckschlisse auf die/den entsprechenden Interviewpartner*in mehr maoglich
sind. Anonymisiert werden kann indem man beispielsweise einen genannten Ort
durch einen Platzhalter wie Kleinstadt ersetzt (Kuckartz, 2010, S. 46) oder als
...[Wohnort]... transkribiert (J. Kruse, 2015, S. 358).

12)Sprechpausen und deren Lange, Betonungen und Anderungen der Lautstarke
wurden nicht in die Transkripte aufgenommen. Gestik, Mimik und paraverbale

AuRerungen wurden nicht erfasst.



Kodierleitfaden

Kategorie
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Definition

Ankerbeispiel

Kodierregeln

Oberkategorie 1: Alltag

1.1. Bedurfnisse hochsensibler
Personen

1.2.  Erfahrungen hochsensibler
Personen

Es wird definiert, welche
Textbausteine unter eine
Kategorie fallen“ (Mayring, 2015,
S. 97)

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber die
Bediirfnisse hochsensiber
Personen getroffen wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen uber die
personlichen oder beobachteten
Erfahrungen hochsensibler
Personen getroffen wurden

Es werden konkrete
Textstellen angefuhrt, die
unter eine Kategorie fallen
und als Beispiele fiur diese

Kategorie gelten sollen.*”

(Mayring 2015, S. 97)

»~Ja, also genau die Zeit fur
mich ist steht eigentlich
wirklich am ersten Stelle
ansonsten eben auch Zeit mit
Menschen die mir wirklich gut
tun also die mir auch Energie
geben und nicht nur Energie
ganz ganz wichtig ich brauche
auch einfach viel Schlaf ist so
also fehle ich jetzt aber auch
einfach mal zur Ruhe
Bewegung genau [...] dass ich
was sinnvolles tue also ich
brauche irgendwie immer
diesen immer mal wieder
diesen Sinn dieses
Sinnhaftigkeit in den
Tatigkeiten[...].“ (Interview A,
Abs. 23)

»,Gab gerade heute eine relativ
lustige Situation als wir beim
Essen waren. Mein Bruder hat
irgendwelches Steinpilzragout
und das Pilzragout war sauer,
also das Essen war faktisch
nicht gut. Mein Bruder hat
tapfer zwei Drittel von dem

,ES werden dort, wo
Abgrenzungsprobleme
zwischen Kategorien
bestehen, Regeln formuliert,
um eindeutige Zuordnungen
zu ermoéglichen.” (Mayring,
2015, S. 97)

Wird kodiert, wenn die*der
Befragte*n die

Wird kodiert, wenn die*der
Befragte*n tber sich
personlich oder tGber ihre*n
Angehdrige*n eine Situation
erwdhnen, welche mit den
Merkmalen von HS
einhergeht.



1.3.

Umgang mit hochsensiblen
Personen
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Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber
den Umgang mit hochsensiblen
Personen oder deren Umgang
mit Situationen beschrieben
wurden.

Essen runtergewirgt ohne
was zu sagen, weil er ja nicht
die Gefiihle des anderen hat
verletzen wollen bzw. die
Geflihle vom Koch oder eben
von den Leuten wo wir
eingeladen wurden.”
(Interview E, Abs. 8)

,und dann habe ich denen
nochmal wirklich erklart wie es
mir denn geht, dass sie so ein
bisschen wenigstens
nachvollziehen kénnen wie ich
mich fihle und haben mir
dann auch ganz klar gesagt,
wir kommunizieren, ich sag
einfach mir geht es jetzt so ich
brauch meine Ruhe, dass sie
einfach Bescheid wissen und
gerade auch mein Partner, der
weild es, wenn ich gerade in
so einer Phase bin oder in
einer leichten Depression oder
in so einer emotionalen
Phase, dass ich die ganze
Nacht irgendwie durchgeweint
habe, dann weild er auch
Bescheid am nachsten
Morgen, dass ich auch meine
Ruhe brauche oder er geht mit
mir raus spazieren an die
frische Luft aber ohne Larm
einfach nur Radfahren, raus
gehen &h ohne grol3en Trubel.
Wir wohnen auch an einem
Waldstiick deswegen, weil es
nie eine angenehmere Stille

Wird kodiert, wenn der*die
Befragte*n Tipps aus ihrem
Alltag oder die*der
Angehdrige*n Tipps im
Umgang aus einem
Alltagsbeispiel erwahnen.
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Oberkategorie 2: Merkmale hochsensibler Personen

2.1. Auspragungsformen

Oberkategorie 3: Schulsystem

3.1. Tipps im Schulalltag

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber die
Auspragungsformen, die
neuronalen Auffalligkeiten oder
weitere Merkmale genannt
wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussgen uber

gibt als im Wald und da
komme ich auch immer
ziemlich gut herunter, weil
dann oft auch wenig
Menschen dort sind.*
(Interview B, Abs. 12)

»AlIso in erster Linie eigentlich
durch die ebenfalls feinflhlige
Wahrnehmung, wie das ja
auch bei den meisten
eigentlich der Fall ist, dass ich
eben einfach Dinge
wahrnehme sage ich jetzt mal,
die andere vielleicht nicht
sehen oder auch nicht gleich
erkennen, &hm weil ja auch
einfach das Nervensystem
sensibler ist und speziell jetzt
bei mir ist es eben so, dass
ich einfach sehr stark die
Geflihle von anderen
wahrnehmen kann, also auch
wirklich im Coaching. Ich fihle
das auch selber dann auch
korperlich was am anderen so
passiert und eben auch so
durch die sehr starke Intuition.

Das ist bei mir auch sehr stark

ausgepragt.” (Interview A,
Abs. 11)

~lch kann mir vorstellen, dass
die Sitzordnung eine grol3e

Wird kodiert, wenn die
bestimmten Merkmale von HS
oder die korperlichen,
neuronalen und
biochemischen Prozesse im
Korper genannt werden.

Wird kodiert, wenn der*die
Befragte*r Ideen fur den
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Tipps und
Umsetzungsmaoglichkeiten im
Schulalltag getroffen wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen
beziiglich des Umgangs mit den
Eltern getroffen wurde.

3.2. Umgang mit den Eltern

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen

3.3. Schwierigkeiten im Schulalltag

Rolle spielt. Also
Gruppentische fand ich
personlich schrecklich, weil
man da sténdig von
Gerauschen umgeben war,
egal ob die nur ihre Hefte
rausgekramt haben oder ihre
Stifte oder ihre Spitzer also
wirklich da nimmt ja alles
jedes Mini-Gerausch wabhr,
und dann kam es irgendwie
gefuhlt von allen Seiten.”
(Interview B, Abs. 32)

»Ich denke, dass auf jeden
Fall sehr wichtig ist, wenn
schon eine Diagnose da ist,
mit den Eltern dartber zu
sprechen. Dass man auch
Lésungen bei den
Hausaufgaben z.B. findet.
Wenn ein Kind beispielsweise
Hochsensibel ist und durch
wenig Konzentration in der
Schule einfach ahm nicht so
viel Stoff durchkriegt, dass es
dann nicht alles als
Hausaufgabe noch machen
muss, sondern einfach noch
15 min. noch weiterarbeitet an
einem Thema und dass man
sich mit den Eltern
gemeinsam uberlegt, wie das
Kind einfach bestmdglich
zurechtkommen kann.”
(Interview B, Abs. 36)

»Also ich habe in der achten
Klasse Symptome gezeigt, ich

Unterricht nennt und
beschreibt.

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Eltern in Zusammenhang mit
der Schule erwahnt werden.

Wird kodiert, wenn
verschiedene Problematiken



3.4. Aufklarung

bezuglich Schwierigkeiten im
Schulalltag getroffen wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber die

Aufklarung zum Thema
Hochsensibilitat getroffen
wurden.

Anhangsverzeichnis

war sehr sehr angestrengt in
der Schule dadurch, dass
meine Mitschiler ahm die
ganze Zeit geredet haben, ich
konnte mich einfach nicht
konzentrieren [...] Ich habe so
viel Energie gebraucht um
mich zu konzentrieren, dass
ich wirklich immer dachte, da
kann doch etwas nicht
stimmen. Und ahm tatsachlich
war auch dieser Druck in
Klausuren so hoch oder in
Klassenarbeiten, dass ich
wirklich so viel Energie auch
um mich zu beruhigen
gebraucht habe, &hm aber es
war jetzt nicht so eine Angst,
sondern wie ein Druck, wegen
der Zeit auch vor allem.*
(Interview B, Abs. 2)

»Ein zweiter Punkt Aufklarung.
Man kann aktiv nichts gegen
irgendwas unternehmen,
wenn man nicht weild um was
es sich handelt. Und
Hochsensibilitat ist so ein
Thema, was ich bei meinen
Recherchen selber gemerkt
habe, was relativ stark in die
Tiefe geht, ohne dass man
jemals irgendwas davon
gehort hat und ist eigentlich
erschreckend, dass jeder
vierte, funf Mensch [...] &hm
von Hochsensibilitat betroffen
ist aber es keine wirkliche

von HS in Zusammenhang mit
der Schule und dem Unterricht
erwahnt werden.

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Aufklarung, Blcher,
Thematisierung (oder ahnliche
Begriffe) in Bezug auf HS und
dem Ausdruck von Gefihlen in
Bezug auf den Schulalltag
angesprochen werden.



3.5. Kiritik

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber
Kritik am Schulsystem und
allgemein an der Gesellschaft
getroffen wurden.

Anhangsverzeichnis

Aufklarungsarbeit, weder
schulisch, noch beruflich,
noch gesellschatftlich in
irgendeine Richtung gibt die
einfach mal erklart, was es mit
dieser Thematik so im Grund
wenigstens auf sich hat.”
(Interview E, Abs. 34)

»Ja ich finde wir Gben doch
sehr viel Druck auf unsere
Kinder aus halt abzuliefern
also positive Leistung
abzuliefern, weil du ja sonst in
Anfuhrungsstrichen nichts
wirst ne ich habe nicht den
Masterplan wie wir das jetzt
ahm ad hoc verandern
allerdings die ich eben schon
sagte was ist das flr eine
Gesellschatft in der ja in der
der Druck so hoch ist denn
das du nur fur ein Studium
zugelassen wirst wenn du
einen Durchschnitt von X hast
natlrlich geht's darum auch
dass man naturlich die
studienfahigkeit mit abprift ich
bin mir dessen naturlich
bewusst keine Frage
allerdings niemand hat
Interessen in allen Bereichen
ich finde wir sollten wieder
schauen dass Schule Spaf3
macht also das Schule auch
Kindern Spald macht und
mehr auch oft Individuum geht
denn wie soll denn ein Kind

Wird kodiert, wenn
Problematiken allgemein an
der Schule und der
Gesellschaft im Umgang mit
HS genannt werden.
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Oberkategorie 4: Andere Erscheinungen

4.1. ADHS/ADS

4.2. Schichternheit

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber
ADHS/ADS getroffen wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen
bezuglich Schiichternheit
getroffen wurden.

lernen was ihm selber Spaf3
macht also man sagt immer
so schon du machst das fur
dich ich wirde fragen ist das
wahr? (Interview C, Abs.64)

»fur mich ist es einfach
komplett verschiedene Paar
Schuhe ne also ahm das ist
total wichtig also wirklich
wirklich wichtig dass sauber
zu diagnostizieren wenn man
dann eine Diagnose hat denn
ansonsten gebe ich einem
ADHS Kind nee quatsch ein
hochsensiblen Camp plotzlich

das weil} ich Ritalin oder sonst

irgendetwas was ist nicht
brauchte und das hat ja auch
Konsequenz also auch ja
biochemische Konsequenzen
wo man eben vorsichtig mit
sein muss meiner Meinung
nach® (Interview C, Abs. 52)
»Also ich wlrde sagen nicht
jeder der schiichtern ist hat
auch gleichzeitig diese
Wahrnehmung diese
feinfiihlige Wahrnehmung und
nicht jeder der Hochsensibel
ist, ist auch gleichzeitig
schichtern also ich kenne
auch selber extrovertierte
hochsensible die gibt's
tatsachlich eher seltener also
die meisten sind schon eher
introvertiert aber deswegen

Wird kodiert, wenn die Begriffe
ADHS/ADS, Hyperaktivitat
(oder &hnliche Begriffe)
erwahnt werden.

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Schichternheit und
Introvertiertheit (oder ahnliche
Begriffe) erwahnt werden.



4.3. Autismus/Asperger-Syndrom

4.4. Hochbegabung

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber
Autismus oder das Asperger-
Syndrom getroffen wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber

Hochbegabung getroffen wurden.

Anhangsverzeichnis

also es gibt fir mich da schon
einen Unterschied [...]"
(Interview A, Abs. 39)

»Grad auch bei Autismus
wurde ich sagen bemerkt man
das von auf3en schon etwas
mehr oder da erkennt man
dann auch die gewissen Zlge,
aber Hochsensibilitat ist
glaube ich so ein grol3es
Spektrum und die Betroffenen
Sprechen gar nicht so druber
und wie gesagt man denkt
auch selbst alle fuihlen sich so
und dadurch ah glaub ich
dass man sich dann bei den
anderen des einfacher ist
vielleicht auch zu
diagnostizieren.” (Interview B,
Abs. 22)

»ES gibt immer ein Gewissen
prozentualen Anteil der
Gesellschaft die eine
Hochbegabung besitzen. Ich
glaube nicht, dass der Anteil
der Hochbegabten innerhalb
der hochsensiblen hdher ist,
aber ich glaube es ist
wesentlich schwieriger die
Hochbegabten aus den
Hochsensiblen rauszufiltern.*
(Interview E, Abs. 30)

Oberkategorie 4: Herausforderungen und Risiken hochsensibler Personen

4.1. Mogliche Folgeerkrankungen

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen lber

magliche Folgeerkrankungen der
Uberreizung, wie beispielsweise

»Burnout, entsprechend
anderen psychologischen
Auffalligkeiten, dass die Leute
eben vermindert

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Autismus und Asperger-
Syndrom (oder &hnliche
Begriffe) genannt werden.

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Hochbegabung, Genie (oder
ahnliche Begriffe) angefuhrt
werden.

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Burnout, Depression (oder
ahnliche Begriffe) sowie



4.2. Grenzen und Risiken von
hochsensiblen Personen

Depression oder Burnout,
getroffen wurde.

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber
Grenzen und Risiken von
hochsensiblen Personen
getroffen wurde.

Anhangsverzeichnis

leistungsfahig sind, dass das
einfach, ich formuliere das
anders dadurch, dass
hochsensible Leute einen
wesentlich héheren
Prozentsatz ihres
Energiehaushalts darauf
verwenden Ordnung im Chaos
zu schaffen steht ihnen
weniger Energie zur
Verfiigung um wirklich effektiv
an was zu arbeiten und je
mehr Energie sie aufbringen
um diese Ordnung aufrecht zu
erhalten, umso weniger
Restenergie steht zur
Verfligung um den restlichen
Tag zu bestreiten und wenn
die Energie verplant ist und
die Restvorréate aufgebraucht
sind dann geht es ja schnell
an die Materie. (Interview E,
Abs. 22)

,ES kommt darauf an was fur
eine Grenze du jetzt meinst.
Die personliche Grenze der
Erschopfung, das ist dann fast
taglich, also dass sie die
friihzeitig erreicht bevor der
eigentliche Zeitpunkt ware
zum ins Bett gehen. Ahm jetzt
die personlichen Grenzen im
Sinne von, dass sie ein Raster
kriegt, das passiert schon hin
und wieder also je nachdem
wie viel Ruhe sie hatte.”
(Interview D, Abs. 43)

negative Folgen aufgrund der
Uberreizung genannt werden.

Wird kodiert, wenn Grenzen im
Alltag oder Risiken im Alltag
vom dem*der Befragte*n
genannt werden.



4.3. Herausforderungen mit HS

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber
Herausforderungen
hochsensibler Personen und

deren Umgang getroffen wurden.

Anhangsverzeichnis

»Gegenfrage: ,Wo liegen die
Herausforderungen nicht?“
Das Problem ist, dadurch
dass die Welt exponentiell
schneller wird, man sieht das
ja durch die die ganzen
technischen Entwicklungen
alleine, die Welt wird immer
starker vernetzt [...] und ich
finde es fallt jedem Menschen
schwer Schritt zu halten, aber
den Leuten die sich
besonders auf eine Aufgabe
konzentrieren wollen, die
besonders an einem Punkt
sein mochten, sich in eine
Sache investieren wollen &hm
und gar nicht so viel
Abwechslung haben mochten
auf aufgrund dieser Tendenz
das ist fir die Leute extrem
schwierig ist in nahezu jedem
Umstand in der Welt Fuld zu
fassen, weil man sich immer
ein Stiuck weit wie ein Alien
fahlt.[...]* (Interview E, Abs.
16)

Wird kodiert, wenn die*der
Befragte*r Aussagen Uber
Herausforderungen HSPn
macht.

Oberkategorie 5: Pravention und MalRnahmen zur Vorbeugung von Reiziberflutung und psychischen Erkrankungen

5.1. Therapiemoglichkeiten

5.2. Entspannungs- und
Reflexionslibungen

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen Uber
durchfuhrbare

Therapiemdglichkeiten getroffen

wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte

oder indirekte Aussagen lber
Entspannungs- und

»L.--] zZum Beispiel in der
kognitiven Verhaltenstherapie
[...]I* (Interview A, Abs. 47)

»[.--] z.B. Embodiment und
Arbeit mit den Nervensystem
haben wir auch schon
angerissen Qigong,

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Therapie (oder ahnliche
Begriffe) erwahnt werden.

Wird kodiert, wenn der*die
Befragte*r verschiedene
Ubungen und MaRnahmen zur
Entspannung erwahnt.



5.3. Thematisierung

Reflexionsiibungen getroffen
wurden.

Alle Textstellen, in denen direkte
oder indirekte Aussagen Uber die

Thematisierung von

Hochsensibliat getroffen wurden.

Anhangsverzeichnis

Breathwork also Atemtherapie
das sind alles auch Elemente
quasi mit denen ich arbeite
man kann aber natirlich auch
einfach mal nur eine reine
Breathwork Session machen
ja wenn man auch z.B. allein
schon mit dem Atem sich so
krass wieder mit dem Korper
verbinden kann und da auch
super viele Emotionen
hochholen was ich auch
selber mache privat ist
Kaltetherapie ja also das sind
ganz viele es gibt so viele
Moglichkeiten und ich glaube
man muss da fur sich einfach
ein bisschen ausprobieren
was einem gut tut und es gibt
so viele alternative
Mdglichkeiten inzwischen wo
ich finde da liegt halt so viel
Potential drin und da sollte
man einfach mal ausprobieren
was ein gut tut weil wie gesagt
wir sind alle unterschiedlich.”
(Interview A, Abs. 47)

,und das find ich ganz ganz
wichtig, dass man das auch
bei Kindern schon thematisiert
und auch mit denen vielleicht
schon bespricht: Hey wie fuhlt
sich vielleicht jemand anderes
fuhlt jeder Mensch das
gleiche?” Interview B, Abs. 14)

Wird kodiert, wenn die Begriffe
Thematisierung (oder ahnliche
Begriffe) im Allgemeinen
erwahnt werden.
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5.4. Seminare/Kurse Alle Textstellen, in denen direkte | ,[...] hat ahm mit mir Wird kodiert, wenn die Begriffe
oder indirekte Aussagen Uber zusammen ein Seminar Seminar, Kurs (oder @hnliche
durchgefuihrte Seminare besucht von Team-F ahm wo | Begriffe) genannt werden.
getroffen wurde. es grade um den Umgang mit

der Hochsensibilitat in der
Partnerschaft ging. Und im
Alltag und da waren auch
viele praktische Tipps dabei,
wie man das besser meistern
kann damit umzugehen.
Natirlich des nicht als
Krankheitsbild wahrnimmt,
sondern als Gabe. Und das
dann auch zu nutzen und
gleichzeitig sich die
Schutzraume schafft die man
braucht, je nachdem welche
Auspragungen man hat.“
(Interview D, Abs. 53)

Mayring, P. (2015). Qualitative Inhaltsanalyse. Grundlagen und Techniken (12. Uberarbeitete Auflage). Weinheim: Beltz.



Transkription _Interview A
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Siehe Anhang Transkriptionsregeln
Technische Stérung durch schlechte Internetverbindung

Text

-Vorgesprach -

Genau hast du vorab noch irgendwelche Fragen irgendwas was dir wichtig ist?

Ahm vielleicht eine kurze Frage noch an Dich wie ausfiihrlich du auch die Antworten haben méchtest, also ob du
Lust hast, dass ich einfach auch ein bisschen was dazu erzdhlen oder soll ich mich wirklich kurz und knapp halten?
Mach so wie es fur dich in Ordnung ist. Also ich wollte mich tats&chlich auf meinem Gegenlber anpassen, weil
manche erzéhlen super gerne, manche sind dann doch eher, weil es vielleicht ein neues Thema ist ein bisschen
zurlickhaltender. Das was du mir erzahlst, da bin ich super happy drum, so wie du dich vor allem auch wohlfiihlist.
Ah das ist ja gut.

Ja, mdchtest du ganz kurz noch ein bisschen was tber dich erzahlen?

Ja gerne! Jaich finde Lisa ich bin 26 Jahre alt, jetzt vor zwei Wochen geworden.

((lachen)) [Alles Gute nachtraglich!]

Danke ((lachen)) und genau ich habe mich &hm ja vor einigen Monaten neben meinem Job im Personalwesen
eben selbststandig gemacht mit dem Thema hochsensiblen Coaching, wobei ich sagen muss, es war jetzt anfangs
nicht meine Absicht mich mit Hochsensiblen zu beschéftigen, das hat sich dann mehr so ergeben, weil ich selber
halt auch hochsensibel bin und dadurch halt auch die Nahe zur Zielgruppe habe. Genau, das heilt ja so verbringe
ich meine Zeit, ahm die Halfte mit Coaching die andere Halfte quasi im Personalwesen ahm ja.

Ja genau, vielen Dank dir! Wie bist du denn allgemein auf das Thema Hochsensibilitat gekommen?

Ahm also, dass ich selber sehr sensibel bin, das wusste ich schon immer. Das war auch als Kind schon klar, ja da
war ich auch schon immer so das Sensibelchen und &h ja ((lachen)) und dann war es aber tatsachlich vor drei
Jahren ungeféahr erst so, dass ich auch auf eine Instagram-Werbung auf eine Instagram-Seite aufmerksam
geworden bin, auch von Coaches die sich speziell eben mit Hochsensibilitat beschaftigen und habe mich da halt
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total wiedergefunden. Also &hm bin da in diesem Workshop rein und dachte mir okay die erzahlen da jetzt von mir
((lachen)) und dann habe ich mich ab da eigentlich erst wirklich so mit diesem Begriff und der Thematik
auseinandergesetzt. Ahm habe da eben auch dann auch selber den Test gemacht wo auch klar war: Okay ich bin
eindeutig auch hochsensibel. Und ja, so bin ich da eigentlich erst draufgekommen.

Also dann doch auch ein etwas l&angerer Weg sozusagen. Wie wirdest du denn sagen, zeigt sich deine
Hochsensibilitat bei dir, wie ist die denn bei dir ausgepréagt?

Also in erster Linie eigentlich durch die ebenfalls feinflihlige Wahrnehmung, wie das ja auch bei den meisten
eigentlich der Fall ist, dass ich eben einfach Dinge wahrnehme sage ich jetzt mal, die andere vielleicht nicht sehen
oder auch nicht gleich erkennen, &hm weil ja auch einfach das Nervensystem sensibler ist und speziell jetzt bei mir
ist es eben so, dass ich einfach sehr stark die Geflihle von anderen wahrnehmen kann, also auch wirklich im
Coaching. Ich flhle das auch selber dann auch kérperlich was am anderen so passiert und eben auch so durch die
sehr starke Intuition. Das ist bei mir auch sehr stark ausgepragt. Ja.

Hast du da vielleicht ein Beispiel fir mich aus deinem Alltag oder gerne auch mehrere wo du das bemerkst?

Ganz klassisches Beispiel, wenn man jetzt irgendwie bei einer Familienfeier oder irgendeiner Feier ganz egal in
der Gruppe am Tisch sitzt und jemand sagt irgendwas oder erzahlt irgendwas dann bin ich immer so dass ich
direkt merke was jetzt andere dabei fiihlen wenn der das jetzt so erzahlt oder wie auch immer der eine ist vielleicht
peinlich berlhrt der nachste ist genervt das sind so diese unterschwelligen Dinge, die anderen vielleicht dann
entgehen und die ich einfach direkt dann wahrnehme und ahm hat dann eben auch oft versuche so das Gesprach
dann noch ein bisschen ((lachen)) vielleicht auch wieder eine andere Richtung zu leiten. Genau und ansonsten
eben auch im Job, also gerade jetzt im Coaching eben dieses starke Mitflihlen ist halt fir mich auch in der Arbeit
total das Geschenk und auch eben durch die Intuition wirklich dieses ahm einfach ganz oft ins Schwarze treffen,
also auch so ein bisschen Flecken beleuchten. Genau das sind eigentlich so typische Situationen, wo mir das auch
im Alltag quasi mich unterstitzt. Ja.

Vielen herzlichen Dank jetzt auch vor allem fiir die zwei oder die Beispiele. Wie wirdest du denn sagen beeinflusst
dich das noch im Alltag zum Beispiel jetzt auch familiaren Bereich aber auch im Job und Co.?

Ja, also grundsatzlich ist es natirlich auch so, dass ich schneller an meine Grenzen komme, also ich bin im Alltag
einfach auch schneller an diesem Punkt, wo ich tberreizt bin oder wo ich vielleicht mude bin. Das passiert bei mir
einfach schneller als bei anderen. Das ist eigentlich auch egal in welchem Lebensbereich also, wenn ich jetzt in der
Gruppe unterwegs bin, dann ist fir mich nach drei Stunden auch wieder gut ja, dann brauche ich auch wieder Zeit
fur mich, das ist auch vollig in Ordnung. Genauso in der Arbeit, weil3 ich auch wie ich inzwischen damit umgehen
muss ja, dass die Arbeit halt auch fir mich passend ist und ganz wichtig ist es eben einfach fir mich auch ahm
das, dass mir das jetzt inzwischen bewusst ist und dass ich eben auch im Alltag mein Alltag sage ich mal darauf
achten anpassen ja dass ich mir das halt auch erlaube und mich immer dafur verurteile: ,Wieso haltst du das jetzt
nicht aus?“ und ,Wieso, du musst doch funktionieren! und so da bin ich jetzt inzwischen komplett raus und
gestalte mir halt auch den Alltag entsprechen so wie es flr mich passt.
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Hast du so ein paar Beispiele von wegen wie du deinen Alltag gestaltest, wie gehst du damit im Endeffekt dann
um?

Also was ich tue ich plane gerne meine Woche, also ich weild gerne was auf mich zukommt und Plan mir halt
wirklich auch Pausen und Zeit fiir mich ein. Ahm gerade auch im Alltag, also sonst war ich jetzt nicht unbedingt ein
aber was ich halt wirklich auch meine Ubungen macht zur Nervensystem-Regulierung, ja um mich wieder zuriick
zu verbinden wieder zur Erde runterzukommen. Ich brauche halt auch z.B. viel Zeit drauf3en in der Natur, hilft mir
auch total &hm und ja habt ihr einfach so meine Rituale die mir dann wieder Kraft geben und mich auch wieder
regulieren.

Du hast gerade eine Ubung zu Nervensystem-Regulierung gesagt, mochtest du ganz kurz erzahlen was man
darunter verstehen kann?

Genau, also es ist ja so, dass wir als Hochsensible ein empfindlicheres Nervensystem haben. Das heifl3t, wir
nehmen einfach ganz einfach gesagt viel mehr Reize auf von der Umwelt. Ja von allem von jedem und die logische
Folge davon ist, dass unser System naturlich schneller tberladen ist mit verschiedenen Reizen und vor allem auch
unser Gehirn, weil unser Gehirn natirlich alle Reize verarbeitet, dann in den Kdrper sendet und deswegen ist es
halt gerade als Hochsensibler so wichtig, dass wir halt mit dem Nervensystem arbeiten, um das wieder zu erden
und das kann dann wirklich ganz individuell sein. Also es kommt halt sehr drauf an auf die Person, jeder ist ja auch
anders, jedem System tut was anderes gut aber ganz klassisch ist eigentlich immer das hilfreichste, dass man sich
Emotionen, unterdriickte Emotionen anschaut und die dann wirklich wieder hochholt und ins Fliel3en bringt, weil
dieses unterdriicken, dieses nicht fiihlen wollen, das ist auch so ein ganz oft Problem von Hochsensiblen und das
muss jetzt aber auch gar nicht gar keine bestimmte Ubung sein, sondern ist es ganz oft auch zum Beispiel einfach
nur Bewegung, also das Hochsensible z.B. mehr Bewegung brauchen in der Natur. Das ist auch schon eine Form
der Endreizung, wo das System quasi wieder auf diesen Nullpunkt kommen kann. Bei mir ist es doch auch wirklich
ganz oft das ist auch so eine klassische Embodiment-Ubung, wenn man diese Uberreizung fuhlt und so alles ist
gerade zu viel sich einfach mal ein paar Minuten lang zu schiitteln. Das ist eine ganz simple Ubung, aber das ist
eben auch so ein klassisches Tool fir die Endreizung die halt im Alltag auch super hilfreich sein kann.

Interessant, vielen Dank fiir die zwei Ubungen, mega cool! Was wiirdest du denn noch sagen wo Herausforderung
im Alltag bei dir liegen?

Ich wirde sagen so fur mich personlich ist es oft dieses ich immer mal wieder unverstanden fihlen, wenn man in
Kreisen ist oder auch von Menschen umgeben, die halt nicht hochsensibel sind, ja weil man halt selber die Welt
einfach anders wahrnimmt, das ist einfach so und &hm deswegen auch mit diesem vielen fuhlen und intensiven
fuhlen das ist halt nicht immer leicht ja wie gesagt das kommt halt auch schneller zu der Uberreizung aber wie
gesagt ich weil3 halt inzwischen wie ich das auch wieder regulieren kann und auch fuhlen kann ohne unter diesen
Emotionen halt zu leiden und das ist glaube ich ganz ganz wichtig.

Du hattest vorhin schon so ein bisschen von wegen Ruhe erzéhlt und Zeit in der Natur, hast du noch weitere
Bedurfnisse die dir im Alltag dann irgendwie wichtig sind?

Ja, also genau die Zeit fiir mich ist steht eigentlich wirklich am ersten Stelle ansonsten eben auch Zeit mit
Menschen die mir wirklich gut tun also die mir auch Energie geben und nicht nur Energie ganz ganz wichtig ich
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brauche auch einfach viel Schlaf ist so also fehle ich jetzt aber auch einfach mal zur Ruhe Bewegung genau und
ansonsten was fur mich einfach auch noch ganz wichtig ist und da habe ich auch die Erfahrung gemacht dass das
vielen hochsensiblen wichtig ist dass ich was sinnvolles tue also ich brauche irgendwie immer diesen immer mal
wieder diesen Sinn dieses Sinnhaftigkeit in den Tatigkeiten und bei mir ist das jetzt aber natirlich ganz gut
abgedeckt durch die Arbeit.

War das auch ein Grund warum du jetzt gesagt hast, du machst das Coaching noch zusatzlich?

Ja auf jeden Fall. Werde ich auch spater noch mal bisschen was dazu sagen, wenn es dann ums berufliche geht,
aber auf jeden Fall ist das fir mich mit ganz viel Sinn verbunden ja.

Schon. Da wir jetzt gerade noch so beim Thema Alltag sind, wissen die in deiner Familie bzw. auch Partner und
Co. von deiner Hochsensibilitat bzw. auch wann hast du es denn gesagt und wie sind die damals oder jetzt auch
damit umgegangen?

Also mein Partner ja der muss ja auch jeden Tag mit mir umgehen aber da habe ich es auch wirklich konkret
kommuniziert und das war ihm eigentlich auch klar. Ansonsten beim Rest der Familie habe ich das jetzt muss ich
ehrlich sagen nie direkt kommuniziert, also ich war schon wie gesagt immer so die Sensible in der Familie das
schon, aber ich weil3 auch, dass viele so dieses Konzept und was das einfach bedeutet Hochsensibel zu sein nicht
so nachvollziehen kénnen und deswegen ich wollte da dann auch irgendwie gar keine Sonderbehandlung jetzt in
dem Sinn, also ich habe eher fur mich halt gelernt: ,Okay wie lange tut mir das gut, mit dem und dem zusammen
zu sein? Wie reguliere ich mich selber?“ Aber ich wollte mich da jetzt gar nicht so als die Hochsensible in der
Familie hinstellen, deswegen passt es so eigentlich ganz gut ja.

Wie ist es im Coaching z.B. arbeitest du aber auch mit Kindern oder hauptséchlich dann mit Erwachsenen?

Also ich arbeite jetzt gerade nur mit Erwachsenen, ich finde es aber super super wichtig und ich finde es so schdn
deswegen auch schon, dass es in der Grundschule jetzt Thema wird oder sollte es sollte auch ein viel grof3eres
Thema sein, weil hochsensible Kinder ich meine in der Kindheit fangt alles an. Ja &hm also ich finde es total
wichtig wie man mit diesen Kindern halt umgeht und dass man die halt vor allem auch ernst nimmt ja also, dass
man wirklich egal ob das jetzt in zu Hause ist oder ob das in der Schule passiert, dass man einfach die Gefuhle
und Bedurfnisse von Kindern viel mehr beriicksichtigt und vor allem diesen Kindern halt auch vorlebt ja, also wenn
wir alle wissen wie man mit Gefuhlen und tberreizen umgeht dann kdnnten wir das auch Kindern schon beibringen
und ist wirde nicht so viele Erwachsene geben die drunter leiden, deswegen die Kinder gerade die Kinder die
sensibel sind die fuhlen sich ja auch total oft anders ja vielleicht auch AufRenseiter. Also ich kann da auch nur aus
meiner Erfahrung sprechen, deswegen glaube ich ist ganz zentral den Kindern halt auch mitzugeben, dass sie
genau richtig sind wie sie sind und wirklich diesen Umgang mit Gefiihlen, also wenn das schon friher stattfinden
wirde das ware so so wichtig ja.

Zum Thema Umgang mit Gefiihlen, hast du da vielleicht irgendwelche Tipps irgendwelche Blicher die du
empfehlen kannst irgendwas was dir gerade prasent ist?
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Also es gibt total viele also ich kann auch gar nicht genug davon kriegen ahm ich lese eigentlich jede Woche ein
neues Buch. Umgang mit Gefiihlen. Mir fallt jetzt kein spezielles Buch ein, aber es ist eigentlich halt es ist
eigentlich total simpel, also im Prinzip wenn wir einfach anfangen im Alltag, wenn wir irgendwas fiihlen in der Regel
ist ja die Reaktion, dass wir das meistens wegschieben, gerade wenn es negativ ist. Wir missen eigentlich gar
nichts anderes tun, als einfach das mal beobachten dieses Geflhl: ,Aha es ist da und das einfach mal schauen
was das Gefuhl im Kérper macht das wirklich einfach beobachten und dann keinen Widerstand quasi gegen dieses
Gefuhl aufbauen sondern einfach da sein lassen und dann auch einfach mal gucken und das ist gleich wirklich
diese ich sag mal Ubung mit dem Nervensystem mit eingebaut was hat der Korper jetzt fir eine natirliche
Reaktion also, wenn ich jetzt traurig bin ja dann wére die ganz natirliche Reaktion, dass ich anfangen zu heulen
und zu weinen und das ist vollig in Ordnung wenn ich jetzt witend bin dann will mein Kérper vielleicht sich
schitteln und will Kissen schlagen und was auch immer und dann mache ich das halt einfach mal und es ist
eigentlich es ist eine Ubungssache, weil wir das nicht mehr gewohnt sind mit Emotionen umzugehen, also die
meisten auf jeden Fall, aber es ist eigentlich total einfach, wenn man mal anfangt das zu machen und nicht mehr
so stark in die Bewertung geht, also das ist so das was ich immer empfehlen kann.

Ja ich glaube auch, mega toll das du das jetzt gerade auch noch mal so gesagt hast. Ich glaube, selbst auch
Erwachsene haben damit super Schwierigkeiten und wie du schon meinst bei Kindern kann man noch sehr gut
anfangen und das Lenken und die Gefiihle auch zu lassen auch dass die Kinder dann reflektiert dartiber denken,
deswegen ganz genau richtig schon, dass du es gerade auch nochmal als Ubungssache betitelt hast, das ist sehr
passend.

Wunderbar, dann will ich tatsachlich schon zum nachsten Themenblock &h zum Thema Risiken tbergehen.
Welche Risiken tragt denn fiir dich das Personlichkeitsmerkmale Hochsensibilitat?

Also ich glaube, das grof3te Risiko ist, wenn man das Risiko nennen kann, wenn man nicht weil3 damit umzugehen
der Wahrnehmung also, dass man einfach super stark drunter leidet und sich vielleicht dadurch auch sehr stark
selber einschrankt da kann natirlich auch kénnen natiirlich das ganz viele Folgen haben diese Uberbelastung
dann ja, aber das ist glaube ich fiir mich so wirklich das gréf3te Risiko, wenn ich nicht weild was geht da in mir vor
und was kann ich tun das kann gefahrlich werden ja.

Wirdest du sagen du bist schon mal persédnlich da an deine Grenzen gestol3en?

Ja auf jeden Fall ich bin letztes Jahr selber ins Burnout gerutscht also ich war auch in einem Job der absolut nicht
fur mich gemacht war in einem Weltkonzern indem ich nur in der Tretmuhle war funktionieren musste wo halt diese
standige Uberreizung viele Uberstunden und so weiter ja eigentlich tiberhaupt nichts zu mir gepasst hat und mir
auch komplett der Sinn da drin gefehlt hat da bin ich tatséchlich auch in diesem Job ins Burnout gerutscht und ja
das war auch eine weniger schone Erfahrung aber ist eben auch wirklich durch diese absolute Uberreizung
entstanden

Wie bist du da wieder rausgekommen, wenn ich fragen darf?
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Ja also ich habe vieles versucht sage ich jetzt mal ich habe mir erstmal wirklich absolut bin ich auch ganz froh dass
ich da so gut Unterstitzung hatte erstmal von diesem Job ferngehalten also ich habe mich wirklich erstmal
krankschreiben lassen so okay und jetzt Abstand das war auch gut dass ich das gemacht habe ich habe halt viel
selber versucht also ich habe versucht viel rauszugehen vielen der Natur zu sein ich hatte anfangs aber auch nicht
wirklich Lust grof3 und mich dann zu bewegen oder schon irgendwie also ich war einfach erstmal noch in diesem
freeze Zustand so ein bisschen Schockzustand und ja dann habe ich eine hatte ich eigentlich das Gliick dass ich
ziemlich schnell an der Psychotherapeutin gekommen bin und war dann bei der auch aber ich muss sagen mir
personlich hat das leider gar nichts gebracht weil ich meinen Zustand und also wir sind ja auch sehr reflektiert ja
wir wissen in der Regel was eigentlich falsch lauft und mir hat halt diese reine ich sag jetzt mal Gesprachstherapie
nicht geholfen mich hat das jetzt nicht wirklich weitergebracht und dann war es bei mir eben so dass ich wirklich ja
durch Zufall auf dieses Thema Energiearbeit gekommen bin und habe vieles ausprobiert auch schon vorher also
ich war hier mal bei einer Schamanen ja und habe da den Workshop gesucht und habe versucht mich da irgendwie
einfach mit allen mdglichen wieder rauszuziehen genau dann bin ich eben auf die Ausbildung gestof3en der
intuitiven Energiearbeit und da war eben der erste Teil auch davon eine eigene heilreise die man durchlauft und
das war fir mich zu dem Zeitpunkt genau das richtige weil ich eben ja erkannt habe was ich da eigentlich schon
jahrelang unterdriicke und dass das jetzt natirlich nur der Gipfel des Eisbergs war dieser Job und diese Situation
und habe da wirklich gelernt wie kann ich meine Geflihle wieder fiihlen wie kann ich die wieder wahrnehmen und
wie kann ich vor allem auch mein System von diesen ganzen alten Ballast befreien und wie kann ich mich selber
auch immer wieder regieren und das war eigentlich fir mich der Schlissel weil es eben wirklich wieder sage ich
mal vom Kopf zuriick in den Kérper ging also zurtick in dieses mich selber wahrnehmen und meine ganzen
Geflihle das was wir halt sonst nirgendwo &h bei gebracht bekommen quasi und deswegen ja gerade auch weil wir
halt fir Energie und verschiedene Energien so empfanglich sind als hochsensible war das fur mich halt der
absolute Schliissel und hat mir total geholfen und mich da rausgeholt.

Ja mega schon, dass du das dann auch in dem Moment gefunden hast und vor allem auch, dass du so viel
ausprobiert hast das ist nattirlich auch nicht so selbstverstéandlich, viele fixieren sich dann doch auf eine Sache.
Mega schon danke dir auch furs teilen. Ja perfekt. Hast du tatsachlich schon echt viel zu Risiken aber auch wie du
damit umgegangen bist gerade erzahlt. Ich wirde jetzt gerne das Thema Richtung also Erscheinung habe ich es
genannten bisschen lenken da geht's praktisch um das Thema Hochsensibilitdt aber auch Schichternheit, ADHS,
Hochbegabung und Co. Wie wirdest du denn zum Beispiel Schiichternheit von Hochsensibilitat abgrenzen?

Also ich wirde sagen nicht jeder der schiichtern ist hat auch gleichzeitig diese Wahrnehmung diese feinfiihlige
Wahrnehmung und nicht jeder der Ruf sensibel ist, ist auch gleichzeitig schiichtern also ich kenne auch selber
extrovertierte hochsensible die gibt's tatsachlich eher seltener also die meisten sind schon eher introvertiert aber
deswegen also es gibt fur mich da schon einen Unterschied das eine betrifft fir mich jetzt wirklich eher die
Wahrnehmung also mit der Hochsensibilitét und Schichternheit ist fir mich einfach es geht oft Hand in Hand
wobei ich dann auch weniger von Schiichternheit sprechen wirdest sondern eher das hochsensible sich ein
bisschen langsamer 6ffnen also sie brauchen einfach diese Vertrauensbasis um sich zu 6ffnen und oder sich
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vielleicht auch 6ffnen zu wollen deswegen wirde ich das gar nicht unbedingt mit Schiichternheit glaube ich betiteln
aber es gibt fir mich auf jeden Fall einen Unterschied.
Dankeschon! Gibt es fir dich denn dann Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdt und zum Beispiel ADHS?

Ja also das finde ich ein besonders schwieriges Thema ehrlich gesagt ich bin jetzt natirlich ich habe nicht die
medizinisches sich ganz klar habe jetzt einfach nur diese energetische Sicht und ich finde es einfach ein bisschen
schwierig weil meiner Meinung nach Kinder die ADHS haben die haben fir mich einfach noch das ist bei Kindern
oder auch bei Tieren so die haben noch diese natlrliche Verbindung zu Ihrem Kérper das heil3t wenn die
angestaute Emotionen haben oder wenn Sie diesen die haben einfach durch diesen naturlichen Drang sich zu
bewegen und dem ganzen Luft zu machen ja also eigentlich ist es das gestindeste was es gibt jetzt fiirs
Nervensystem gesehen ja dass sie sich dann bewegen dass sie sich ausdriicken dass du vielleicht mein Wutanfall
haben ja das ist dann einfach nur die Reaktion auf diese Emotionen und die Umwelt meiner Meinung nach und sie
gehen da einfach noch natirlich damit um das Problem ist eigentlich meiner Meinung nach viel mehr unser System
in dem das ja einfach nicht gewtlinscht ist ja also was ihnen ja quasi vom System abtrainiert werden soll also Kinder
sollen ja schon den ganzen Tag ruhig und still in der Schule sitzen und das ist eigentlich total unnattrlich ja ahm
und deswegen dann eine Krankheit also ich nenne es ungerne Krankheit wie ADHS dann beispielsweise mit
Tabletten zu behandeln und Kind ruhig zu stellen so muss man es ja sagen fuhlt sich fir mich nicht so ganz richtig
an deswegen finde ich eigentlich mag ich auch das gar nicht irgendwie das so zu benennen mit Krankheiten weil
ich glaube dass jeder auf seine Art und Weise auch jedes Kind sich einfach nur selber reguliert und dass das auch
immer bestimmte Hintergrinde hat so eine Krankheit genau aber das ist meines nicht ja auf das Thema.

Cool danke dir! Hast du dir schon mal Gedanken inzwischen Hochsensibilitdt und Hochbegabung zum Beispiel
noch parallel gemacht?

Ja also ich bin der Meinung dass es oft Hand in Hand geht einfach eben aus dem Hintergrund dass eben die
Wahrnehmung so intensiv ist also das hochsensible ganz oft zu diesem Blick haben fur Harmonie und Perfektion
das einfach darauf in Kombination mit der Intuition dieses Wissen entsteht wie kdnnte ich was besser machen was
kénnten wir anders machen ja also dass da einfach oft durch diese feinfihlige Wahrnehmung oder sei das jetzt
auch im in musikalischen oder so es ist halt einfach das Gespur dafir da und deswegen glaube ich geht da auch
wirklich ganz oft die Hochbegabung und die Hochsensibilitat Hand in Hand, ja.

Danke dir! Okay dann wirden wir jetzt weitermachen mit einmal so ein paar PraventionsmalRnahmen. Du hattest
vorhin ja schon diese Uberbelastung z.B. genannt. Burnout, Depressionen sind definitiv auch Griinde. Kennst du
dann zum Beispiel weitere Praventionsmal3nahmen die man anderen da vielleicht vorschlagen kénnte?

Also was ich grundséatzlich erstmal ganz wichtig finde ist dass man erstmal sich bewusst wird tber die
Hochsensibilitdt also dass man sich damit auch wirklich auseinandersetzt dass das auch in beispielsweise in der
Schule oder tberall das ist einfach ein Thema ist dass man das betroffene halt auch wissen hey warum ist das so
und das ist aber auch absolut nichts schlechtes also das ist glaube ich schon mal ganz wichtig und ansonsten ist
es natirlich auch wichtig sich die Lebenssituationen anzuschauen also wenn ich mir bewusst bin dass ich
hochsensibel bin, dann sollte ich eben vielleicht nicht in so einen Job gehen wie ich das gemacht habe oder muss
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vielleicht halt auch ich meine das sollte eh so sein aber brauche eben auch in meiner Beziehung vielleicht andere
Dinge als andere Menschen ja das heil3t ich sollte halt schauen dass ich nicht in Lebenssituationen bin die mir
standig Kraft brauchen die fir mich halt noch viel anstrengender sind als flr normalsensible sag ich jetzt mal und
ansonsten sollte ich einfach auch schauen was mir eben Kraft gibt und was mir Kraft zieht und wie gesagt ich habe
es jetzt schon so oft gesagt aber diesen Umgang wieder mit Gefiihlen diese Rickverbindung mit dem Korper und
auch den Umgang mit Uberreizung zu lernen oder auch was tut mir halt im Alltag vielleicht auch einfach nicht gut
und was tut mir gut das ist glaube ich das allerwichtig.

Stimmt vielen vielen Dank dir! Ahm du hast jetzt definitiv auch ein paar Sachen ausprobiert, welche
Therapiemdglichkeiten wirdest du denn weiterempfehlen? Welche wirdest du sagen sind vielleicht noch
zusatzlich ganz gut?

Ja also wie gesagt das ist natirlich kein hochsensibler wieder andere aber ich wirde tatsachlich abraten von
Therapien also wie zum Beispiel in der kognitive Verhaltenstherapie ja also wenn wir immer nur im Kopf sind da
sind wir schon die ganze Zeit und das wird uns langfristig einfach nicht helfen das ist einfach deswegen ich kann
halt einfach nur alle Methoden empfehlen die mit dem Koérper arbeiten diese Ruckverbindung hat férdern also wie
gesagt ich habe schon die Energiearbeit genannt die ich ja auch selber mache was ich auch eingebaut habe ist
z.B. Embodiment und Arbeit mit den Nervensystem haben wir auch schon angerissen Qigong Breathwork also
Atemtherapie das sind alles auch Elemente quasi mit denen ich arbeite man kann aber natirlich auch einfach mal
nur eine reine Breathwork Session machen ja wenn man auch z.B. allein schon mit dem Atem sich so krass wieder
mit dem Koérper verbinden kann und da auch super viele Emotionen hochholen was ich auch selber mache privat
ist Kéltetherapie ja also das sind ganz viele es gibt so viele Mdglichkeiten und ich glaube man muss da fir sich
einfach ein bisschen ausprobieren was einem gut tut und es gibt so viele alternative Mdglichkeiten inzwischen wo
ich finde da liegt halt so viel Potential drin und da sollte man einfach mal ausprobieren was ein gut tut weil wie
gesagt wir sind alle unterschiedlich.

Sehr schon, vielen Dank noch mal fur die Beispiel auch mit der Kaltetherapie. Das habe ich zum Beispiel noch nie
gehort, werde ich ihn spéater gleich noch mal mehr einlesen. Mega spannend, danke dir!

Ahm ja perfekt, dann kommen wir tatsachlich schon so zu unserem letzten Thema, das Thema so ein bisschen fiir
die Schule auch &hm genau, wenn du jetzt z.B. zuriick an deiner Schulzeit denkst, wie erging es dir damals im
Unterricht? Hattest du dir vielleicht ein paar Sachen anders gewinscht?

Ja also ich hatte mir auf jeden Fall einen sensibleren Umgang gewinscht generell in der Schule und auch also
naturlich das ist natirlich auch wieder das Schulsystem ja aber du wirst halt auch sage ich mal wenn du ein Fisch
bist musst du lernen auf einen Baum zu klettern und das ist glaube ich einfach ein grundlegendes Problem in
unserem Schulsystem deswegen was ich einfach ganz ganz wichtig finde und fande auch fur die Zukunft dass wir
halt wirklich Kindern auch vermitteln hey ihr seid unterschiedlich und es ist alles perfekt das ist super so dass man
das eben auch vermittelt und wirklich momentan ist es schwer moglich dass es mir bewusst aber dass man einfach
auch viel individuellere Maflinahme quasi fur die Kinder findet und was ich auch ganz ganz wichtig finde ist einfach
dass man das wirklich auch vermeidet dieses vor der Gruppe bestrafen blo3stellen also das waren meine Schulzeit
war das noch sehr préasent ich kann jetzt nicht sagen wie das heute ist aber im Umgang mit Kindern ist es immer
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ganz ganz schrecklich finde ich gerade wenn ein Kind sehr sensibel ist sowas kann sich richtig einbrennen und ja
ich finde auf jeden Fall was auch noch ganz ganz wichtig ist einfach wieder mehr Raum fir Kreativitat zu geben
gerade auch in der Grundschule noch und ich finde auch dass es eigentlich schon teil das Unterricht oder der
Schule generell sein sollte, dass Kinder auch da schon lernen wie gehe ich mit meinen Emotionen um. ich sage
das jetzt immer wieder aber es ist nur so wichtig, weil wir kénnten uns dadurch so viele auch gesellschaftliche
Probleme meiner Meinung nach ersparen und deswegen ja das ware das was ich mir winschen wirde fir das
Schulsystem.

Vielen Dank dir. Was denkst du kdnnte man Unternehmen z.B. als Lehrkraft, um hochsensible Kinder mehr zu
unterstitzen? Kennst du vielleicht irgendwelche Malinahmen? Du hast jetzt zum Beispiel schon ein paar
Atemiibungen genannt, du hast Bewegung genannt die man vielleicht im Unterricht einfach nhoch mal anwenden
konnte.

Ja also was ich ganz wichtig fande werde eben es kommt natirlich immer drauf an aber dass man Kindern auch
die Moglichkeit gibt Losungen auf ihre Art und Weise zu finden also dass man jetzt nicht okay das ist ja eine weg
und nur das ist richtig und so musst du das machen sondern dass man da halt wirklich ein bisschen mehr Raum
gibt Kindern auch ihre Ideen Kreativitat und das alles auch einbauen zu kénnen natirlich wie gesagt spezielle
Starken auch zu férdern und was ich auch wichtig finde Kindern auch wirklich kreative Pausen zu geben also
wirklich wie du jetzt auch schon gesagt hast es gibt so einfache Korperiibungen wenn ein Kind den ganzen
Vormittag still sitzen muss dann ist das eigentlich das ungesundeste flir das Nervensystem des Kindes was man
tun kann also wenn man einfach immer wieder kurze Ubungen Bewegungsiibungen einfach mal kurz eine Minute
schitteln alle zusammen meiner Meinung nach wurde das sehr viel verédndern und die Kinder werden auch viel
Aufnahmefahiger. Ja.

Danke dir. Hast vielleicht auch Tipps zum Thema Eltern wie man mit Eltern von hochsensiblen Kindern umgehen
kann?

Also ich glaube die Aufklarung ist auch ganz ganz wichtig, dass eben auch das Verstandnis da ist das auch Eltern
eben dem Kind sage ich mal Raum fir die Geflihle und auch fir die Bedurfnisse des Kindes geben sage ich jetzt
mal und dem Kind wie gesagt auch hier einfach vermitteln das ist richtig ist wie es ist. im Idealfall das ware
naturlich super schon wenn Eltern auch Vorleben weil ich meine Kinder lernen ja auch durch Nachahmung wenn
sie Kindern vorleben wirden auch im Alltag wie gehe ich gesund mit meinen Emotionen wie gehe ich gesund mit
bestimmten Situationen um dass ich auch mal Grenzen setzen darf dass ich auch mein nein sagen darf also wenn
es ein Kind vorgelebt wird, dass auch die Eltern auf ihre Bedurfnisse hdren dass das Kind mit einbezogen wird und
ahm diesen gesunden Umgang mit Gefiihl von Anfang an erlernt und mitbekommt dann ware das nattrlich absolut
beste was es gibt ja und nattirlich auch der Freiraum fir Kreativitat also wie kann ich mein Kind auch in seiner
Kreativitat in seiner Eigenart fordern finde ich auch einen wichtigen.

Danke dir, dass du das Thema Kreativitat noch mal bestéarkt hast. Ich finde selbst allein das irgendwie parallel
einzubauen schadet nicht im Unterricht, ich glaube da l&sst sich doch einiges auf jeden Fall machen. Vielen Dank
dir, wenn wir jetzt gerade schon so beim Thema Beruf sind bei Schule, mdchtest du doch noch mal ein bisschen
was uber dein Coaching noch mal erzdhlen was genau du machst?
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55. 35:28.2 - B: Gerne. Ja also ich mochte alle hochsensiblen Frauen ansprechen die aktuell eben einfach noch unter ihrer
38:37.8 Wahrnehmung sage ich mal und allem was halt damit einhergeht bleiben, weil ich einfach das auch sage ich mal

nicht nur von mir kenne, sondern eben auch aus vielen Gesprachen von vielen Leuten die auch hochsensibel sie
sind wo ich weil3 die halten sich neuen Situationen gefangen, die absolut gegen ihre Natur sind und ich weil3 auch
dass es ganz schwer ist oft sich daraus zu befreien oder dass man oft nicht weif3 hey okay andere verstehen mich
eh nicht ja deswegen also ich personlich finde es ist wahnsinnig hilfreich mit jemanden zu arbeiten oder jemanden
an der Hand zu haben der selber auch hochsensibel ist und der einfach das mitfiihlt und einfach weil3 wie es
angeht also das war fur mich mir hat das viel mehr schon geholfen als jemand der vielleicht 20 Jahre
Berufserfahrung hat aber einfach nicht versteht was in mir vorgeht und deswegen war das fir mich auch &hm ja so
ein richtiges Herzensthema dass sich diese Frauen halt verstanden fuihlen und vor allem dass wir dann einfach
nicht mit klassischen Methoden arbeiten ja also dass wir das Ganze nicht wieder gedanklich durchkauen sondern
dass wir halt wirklich uns vom Kopf wieder in den Korper bewegen das heif3t ich mache halt wirklich viel mit
Kdrperarbeit mit Emotionsarbeit und ich mache aber auch alles intuitiv also ich mochte jetzt nicht sagen so in der
ersten Session machen wir das in der zweiten machen wir das das ist einfach eigentlich unnattrlich weil ich weil3 ja
nicht woflr jetzt in der nachsten Session das System von der Klientin bereit ist ja welches Thema bei ihr ansteht
das heifl3t &hm ich arbeite wirklich komplett mit meiner Intuition und méchte nattrlich auch in der Klientin wieder
diese Verbindung zu Intuition wenn du die Verbindung hier wieder hast dann hast du die Verbindung zu deiner
Intuition und dann méchte ich dass die auch hinkommt und wir arbeiten einfach wirklich in jeder Session ganz
intuitiv also das kann mal sein dass wir eine Session dann nur Breathwork machen das kann sein dass wir nur mit
inneren Anteilen Arbeiten es kann aber auch sein dass wir einfach mal gar nichts machen dass wir einfach mal nur
schweigen und schauen was kommt was passiert also es ist wirklich super individuell und ich habe da einfach sage
ich mal so mein Repertoire war ein Ubungen und Methoden und entscheide oder wir entscheiden das dann
zusammen was wir halt in der Session dann machen dirfen deswegen ja es ist halt jeder Hochsensible ist ja auch
so individuell und jeder hat ein ganz anderes Thema und es ist aber ja auch so dass wir unsere also das ist ja was
wir sind und das nehmen wir mit in den Job und das nehmen wir mit in die Beziehung weil das sind wir ja und
deswegen habe ich mich da auch jetzt ganz bewusst nicht auf einen Lebensbereich beschrankt weil ich bin der
Meinung wenn du weil3t wie du mit deiner Hochsensibilitdt umgehst dann muss es nicht zum Burnout kommen
dann kann ich mich aus einer toxischen Beziehung vielleicht befreien ja wenn ich da auch mit alten Themen noch
mal arbeite und dafur ist halt &hm dafir soll das Coaching stehen dass es komplett individuell ist und wir halt
einfach eine ganz grofRe Bandbreite an Mdglichkeiten und Methoden haben.

56. 38:38.3- I: | Sehr schon, ich bin gespannt wo es dich dann die nachsten Jahre dann auch noch weiter hin verschlagt. Vielen
38:56.5 Dank dir. Liegen dir denn noch weitere Themenbereiche irgendwie am Herzen, irgendwas was du gerne noch
loswerden mdchtest?
57. 38:58.3- B: ja also vielleicht ganz generell was ich finde noch einfach wichtig ist zu sagen ist das als Hochsensible man muss
39:35.9 sich bewusst machen, was fir andere funktioniert das muss fur mich nicht funktionieren. Also wir haben in der

Regel diesen Drang zu Individualitat und auch wirklich Neues irgendwie zu erschaffen sage ich mal und die
meisten halten sich ja so stark zurtick und ich bin aber der Meinung dass gerade momentan so unendlich wichtig
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ist, dass sich Hochsensible einbringen ja also auch in die Gesellschaft &h unseres System ich glaube da braucht
es ganz viel Neues und jetzt stell dir meine [unv.].

((Internetschwierigkeiten))

Entschuldigung.

Kein Problem.

Genau was ich sagen wollte, stell dir mal eine Gesellschaft vor die maRgeblich auch von Hochsensiblen aufgebaut
wird, die wir jetzt aktuell haben einmal komplett umwerfen und das neue aufbauen und einfach auch wieder
menschlicher gestalten, deswegen finde ich jetzt das ganz ganz wichtig, dass halt Hochsensible sich auch wirklich
einbringen und ahm es ist einfach auch so wichtig zu erkennen dass man nur so lange drunter leidet solange wir
uns halt noch nicht verstehen und auch nicht wissen wie wir damit umgehen und ja das ist das was ich noch sagen
wollte

Danke dir, ein schones Fazit sozusagen. Ja perfekt, dann haben wir es tatsachlich auch so gesehen schon im
Interview geschafft. Vielen vielen Dank dir fur deine Antworten, da sind viele interessante Sachen noch mal dabei,
vor allem auch zum Thema innere Energien. Sehr spannend, ich glaube da kann man definitiv auch einiges
weitermachen, auch wie gesagt fir die Schule als Beispiel. Perfekt.

-Nachgesprach-
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Text

-Vorgespréach-

Vielen Dank dir noch mal. Wie bist du denn an sich auf das Thema Hochsensibilitat gekommen?

Ahm also tatséchlich bin ich selbst betroffen und ich &hm bin durch meinen Arzt darauf gekommen. Also ich
habe in der achten Klasse Symptome gezeigt, ich war sehr sehr angestrengt in der Schule dadurch, dass
meine Mitschiler &hm die ganze Zeit geredet haben, ich konnte mich einfach nicht konzentrieren und zuerst
wurde da auf ADHS getippt von den Lehrkraften auch und ahm des wars dann aber nicht und dann war ich
total verzweifelt, weil ich nicht wusste was das dann sonst ist. Naturlich dachte ich dann ab und zu vielleicht
fuhlt sich ja jeder so, aber irgendwie konnte das nicht sein. Ich habe so viel Energie gebraucht um mich zu
konzentrieren, dass ich wirklich immer dachte, da kann doch etwas nicht stimmen. Und a&hm tatsachlich war
auch dieser Druck in Klausuren so hoch oder in Klassenarbeiten, dass ich wirklich so viel Energie auch um
mich zu beruhigen gebraucht habe, &hm aber es war jetzt nicht so eine Angst, sondern wie ein Druck, wegen
der Zeit auch vor allem. Ahm genau. Und dann hat man gesucht, ich war bei Arzten gewesen, habe mit
meiner Lehrerin geredet und als es dann ADHS eben nicht war, kam in der 10. Klasse dann jemand auf die
Idee, dass das dann Hochsensibilitat sein kénnte und tatsachlich wurde mir das dann auch bestatigt, aber
erst zwei Jahre spéter.

Also doch auf jeden Fall ein langer Zeitraum der da dazwischen war. Ahm du hattest jetzt grade den Druck in
Klassenarbeiten erwéahnt aber jetzt auch die Gerausche, wie zeigt sich denn deine Hochsensibilitdt noch bei
dir? Wie ist sie denn noch ausgepragt?

Also meinst du jetzt aktuell?

Ja sehr gerne jetzt aktuell auch oder auch von friiher, wenn sich irgendwas verandert hat.

Ja also im Alltag vor allem zeigt sich das ganze d&hm grade auch schon beim Fernseherschauen, wenn ich
mir Filme ansehe, dann muss ich wirklich darauf achten in welcher Rubrik diese Filme sind, weil Horrorfilme
kann ich gar nicht anschauen. Ich fiihle mich danach immer noch komplett so, als hétte ich da selber



5)

6)

7

8)

9)

10)

02:51.7 - 03:02.5

03:03.8 - 03:55.1

03:56.2 - 04:05.5

04:06.7 - 05:09.5

05:11.6 - 05:42.6

05:44.1 - 06:18.8

B:

Anhangsverzeichnis

mitgespielt oder als ware es gar kein Film gewesen. Und wie man sich vorstellen kann, ist es kein schones
Gefluhl gewesen, vor allem dann zum Einschlafen und grade, wenn ich sehr traurige Filme ansehe, dann
muss ich die ganze Nacht oder den ganzen Abend noch dartber nachdenken und bin selbst total traurig, das
heil3t ich nehme da wirklich die Emotionen auch aus dem Film und d&hm das beeinflusst dann meine eigenen
Emotionen. Und dann ist es auch so, wenn es Freunden schlecht geht, dass es mir dann auch total schlecht
geht, auch wenn ich einen guten Tag hatte. Und so lasst man sich halt sehr viel von seinem Umfeld
beeinflussen.

Ahm du hast gerade schon die Beeinflussung durch dein Umfeld gesagt. Welche Auswirkungen hat das denn
fur deinen Alltag? Wie gehst du allgemein mit deiner Hochsensibilitat um?

Ahm also wie gesagt, gerade beim Fernsehschauen hat es ja diese Auswirkung und gerade bei so
Kleinigkeiten einfach schon. Aber auch sei es das Treffen in der Disko oder in gré3eren Gruppen, was ja die
meisten Menschen eigentlich mégen, macht einen ein bisschen zu einem AuRRenseiter. Ahm ja gerade auch
dieser Schlafmangel dadurch, dass man wirklich abends ewig mit seinen Gedanken beschéftigt ist und
seinen Emotionen ahm auch nicht wirklich gut einschlafen kann und einem da dann der gute Schlaf fehlt, ist
es finde ich auch immer wie ein Teufelskreis in den man da immer rein kommt damit man da am nachsten
Tag schon wieder nicht genug Energie hat und reizempfindlich ist auch fur Gerausche. Ich glaube, dass man
da dann auch durch den Schlafmangel, dass sich da dann alles verstarkt.

Mhh. Ahm du bist grade ja auch auf den Schlafmangel eingegangen, aber auch z.B. Auf gréRere Gruppen.
Wo liegen denn allgemein noch Herausforderungen im Alltag?

Ahm also ich merke auch total, dass ich bei Hunger total empfindlich bin, ich denke, dass viele Menschen da
gratig werden, aber bei mir ist das wirklich auch so, dass ich mich auf gar nichts konzentrieren kann und nur
die ganze Zeit denke: ich habe jetzt Hunger, ich habe jetzt Hunger also wirklich ich bin da so eingeschréankt,
dass ich mich nicht mit etwas anderem beschéftigen kann, bis ich nicht etwas gegessen habe. Ahm da tut mir
mein Partner dann auch manchmal leid, der weil3 schon Bescheid und dann ist das auch okay. Also
eigentlich ist man dauerhaft beeintrachtigt. Auch wenn ich mit der Bahn fahre, dann sind da viele Menschen,
viele Gerausche von den Menschen auf3erhalb, von Hunden vielleicht. Also vielleicht nehmen das auch
andere Menschen gar nicht wahr, wirklich so Mini- Gerdusche, man muss sich das vorstellen, dass diese
Reizuberflutung wirklich die ganze Zeit da ist und das Gehirn das nicht richtig ablenken kann. Wirklich alles
kommt an und nicht nur das wichtigste wird herausgefiltert, sondern man muss wirklich dauerhaft mit dem
Larm umgehen.

Ahm. Man merkt jetzt definitiv einige Herausforderungen die du genannt hast, im Alltag und in der
Partnerschaft. Welche Bedirfnisse wirdest du denn sagen hast du auch im Alltag?

Also Bedirfnisse wirde ich sagen habe ich insofern mehr als andere, &hm, sich zu beruhigen auch wirklich
mal Zeit fur mich zu haben &hm gerade auch so eine Stille-Phase mit der Mediation die brauche ich um mich
ablenken zu kdnnen vom Alltag und auch abends um herunterzukommen, dass ich wirklich abschalten kann.
Einfach nichts horen, einfach mich selber auf meine Atmung konzentrieren &hm genau das ist so ein
bisschen mein Moment in dem ich dann Energie wieder auftanken kann. Ahm auch wenn es mir dann mal
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wirklich schlecht geht, dass ich wirklich Zeit alleine brauche das ist auch wichtig, dass mein Umfeld dann das
auch akzeptiert und sich nicht ewig sorgen macht und denkt sie missten mich aufheitern das ist ja absolut
nicht schlimm aber ich brauche dann einfach meine Ruhe. Damit es mir wieder gut geht. Genau.

Sehr schon, dass du Moglichkeiten gefunden hast, wie du mit deiner Hochsensibilitat da auch umgehen
kannst. Ahm du hast grade auch schon von deinem Partner und deinem Umfeld geredet, wissen denn
allgemein deine Familie und deine Freunde, dass du hochsensibel bist und wenn ja, wie gehen sie denn
damit um?

Ja, sie wissen auf jeden Fall Bescheid. Ahm am Anfang war es fiir alle natiirlich ein bisschen schwierig,
insbesondere vor der Diagnose war es total schwierig fir die anderen mich zu verstehen, die dachten dann ja
ich Ubertreib halt oder ich bin dann eine Heulsuse gewesen im Kindergarten, empfindlich und so diese
Sachen die man halt generell oft hért. Ahm und man fuhlt sich dann selbst auch total schlecht. Also man
denkt dann auch selber man ist wirklich nur empfindlich und jedem geht es eigentlich so. Ah als dann aber
die Diagnose da war, dann habe ich mich wirklich geholfen gefiihlt und meine Eltern haben es dann total
ernst genommen und auch mit mir zusammen so eine Art Therapie besucht, in der man wirklich damit
erarbeiten konnte, wie geht man damit um und was ist das ganze Uberhaupt. Und dann habe ich denen
nochmal wirklich erklart wie es mir denn geht, dass sie so ein bisschen wenigstens nachvollziehen kénnen
wie ich mich fihle und haben mir dann auch ganz klar gesagt, wir kommunizieren, ich sag einfach mir geht
es jetzt so ich brauch meine Ruhe, dass sie einfach Bescheid wissen und gerade auch mein Partner, der
weifld es, wenn ich gerade in so einer Phase bin oder in einer leichten Depression oder in so einer
emotionalen Phase, dass ich die ganze Nacht irgendwie durchgeweint habe, dann weil3 er auch Bescheid am
nachsten Morgen, dass ich auch meine Ruhe brauche oder er geht mit mir raus spazieren an die frische Luft
aber ohne Larm einfach nur Radfahren, raus gehen ah ohne grof3en Trubel. Wir wohnen auch an einem
Waldstiick deswegen, weil es nie eine angenehmere Stille gibt als im Wald und da komme ich auch immer
ziemlich gut herunter, weil dann oft auch wenig Menschen dort sind. Genau. Joa und deswegen wirde ich
sagen, mein Umfeld geht dementsprechend gut damit um, weil sie Bescheid wissen, aber natlrlich kénnen
sie sich nicht komplett in mich hineinversetzen, aber das verstehe ich auch, weil ich kann mich ja auch nicht
reinfihlen, wie sich Leute fuhlen, die das nicht haben.

Vielen Dank auch fiir die personlichen Eindriicke, jetzt auch vor allem im Bereich Familie und Partner. Ahm
falls du Kinder hast bzw. mit Kindern arbeitest, wie denkst du wird der Umgang mit hochsensiblen Kindern
sein? Was muss da deiner Meinung nach beachtet werden?

Also ich find es ganz ganz wichtig, &h dass man die Kinder nicht gleich abstempelt im Sinne von wie ich es
schon gesagt habe: Das ist halt eine Heulsuse, das ist halt ein empfindliches Kind. Das man wirklich auch
sich reinversetzt: Okay, ich wirde da jetzt vielleicht nicht weinen, wenn mir das passiert, aber es gibt Leute,
fur das sich das schlimmer anfuhlt &hm also, dass man nicht davon ausgehen darf, wie meine Emotionen
sind sind auch andere ihre Emotionen. Ahm genau. Und das find ich ganz ganz wichtig, dass man das auch
bei Kindern schon thematisiert und auch mit denen vielleicht schon bespricht: Hey wie fiihlt sich vielleicht
jemand anderes flihlt jeder Mensch das gleiche? Wie geht’s dir denn, wenn deine Eltern dir sagen, morgen
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fahren wir in den Europapark. Fuhlt sich vielleicht ein Kind, das Angst vor Achterbahnen hat, freut sich
tberhaupt nicht und hat die ganze Zeit Angst, ein Kind das &h schon seit Ewigkeiten sich den Wunsch hat
freut sich total. Also auch wirklich da thematisieren an einfachen Beispielen, nicht jeder Mensch fhlt gleich.
Und ich glaub auch, dass Kinder das schon gut verstehen kénnen, wenn man es thematisiert.

Wow. Vielen herzlichen Dank auch dafur. Ahm ich wiirde gerne jetzt zum Thema Risiken Gibergehen, &hm
welche Risiken tragt denn deiner Meinung nach das Persodnlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat?

Also das grofite Risiko wirde ich sagen ist ahmm dieses allein sein und AulR3enseiter sein. Einerseits méchte
man ja auch viel alleine sein, aber es gibt ja auch Phasen oder auch grade gute Freunde, einfach nicht in so
einem lauten Setting &hm grade vielleicht bei einem Kaffee oder sonst etwas da braucht man nattrlich auch
Nahe und Zuneigung und Freunde die einem zuhéren. Ahm allerdings, wenn diese ganzen Menschen auch
gerne in Gruppen weggehen in Diskos usw. und man da halt nicht immer dabei ist ah ist es halt oft so, dass
man nicht alle Gemeinsamkeiten dann teilt und dadurch schnell zum AulR3enseiter dann wird oder dann doch
nicht ganz so enge Freundschaften aufbauen kann. Ahm ich habe jetzt schon meine zwei, drei ganz engen
Freunde, das reicht mir auch, aber ich glaube nicht, dass es jedem Hochsensiblen gelungen ist, dh die
richtigen Menschen zu finden, die einen da auch gut verstehen kénnen.

Vielen Dank. Ahm du hast vorhin schon so ein bisschen heraushéren lassen, z.B. auch mit den Gerauschen,
ahm und dem Umgang mit Hochsensibilitéat, bist du da denn schon einmal persdnlich an deine Grenzen
gestol3en?

Ja, auf jeden Fall schon sehr oft. Also ich hatte jetzt kein Burnout oder eine schwere, tiefe Depression,
sondern man kommt oft an seine Grenzen und merkt einfach, der Kérper kann nicht mehr, ich muss jetzt
krankgeschrieben werden, ich muss jetzt daheim bleiben es geht nicht. Selbst wenn man méchte und ich
gehe gerne zur Arbeit, ahm ist es dann wirklich so, dass die Emotionen wirklich so stark sind, dass man nicht
kann. Man muss weinen, man hort nicht auf, diese Reizuberflutung es fuhlt sich einfach alles viel zu viel an.
Und man muss einfach dann wirklich Ruhe haben und kann nicht sich noch weiteren Larmen oder
Gerauschpegeln auseinandersetzen oder aussetzen. So.

Wenn du jetzt von deinen persdnlichen Momenten erzahlst. Ahm wie bist du denn in dem Moment mit der
Uberbelastung umgegangen?

Also ich versuch dann &hm immer sehr tief zu atmen, mich wirklich auf meine Atmung zu konzentrieren &hm
ich versuch mich zurtick zu ziehen, wenn das moglich ist, &hm wie gesagt meine Meditation bau ich in
meinen Alltag ein. Abends vorm schlafen gehen &hm auch die runde also die Runde am Morgen, einfach
kurz durch dieses Waldstiick wie schon erzahlt hab. Ahm da habe ich eigentlich sehr gute Erfahrungen damit
gemacht und auch einen guten Ausgleich von Larmaussetzung zu Stille gefunden, was fir mich wirklich
einfach ahm ja damit kann ich gut mit meiner Hochsensibilitdt Leben sagen wir’s so.

Sehr schon, dass du auch etwas gefunden wo du dann &hm wo es dir damit dann auch besser geht so
Alternativen die du dann auch machen kannst um das auszugleichen. Ich wirde jetzt sehr gerne noch einen
Exkurs zu anderen Erscheinungen machen. Gibt es denn, weil du vorhin schon ADHS z.B. genannt hast, gibt
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es denn fir dich einen Zusammenhang zwischen HS und Schiichternheit oder Hochbegabung oder Asperger
oder ADHS oder Autismus?

Also es gibt auf jeden Fall einen Zusammenhang, und zwar dass alle Menschen die in irgendeiner Weise
betroffen sind die du grad genannt hast ahm Aul3enseiter sind, &h weil sie einfach nicht so denken kénnen
wie alle anderen. Ahm ADHS und Autismus wirde ich sagen oder auch Hochbegabung sind Dinge die
glaube ich mehr Anerkennung auch schon in der Gesellschaft gefunden habe. Vielleicht auch weil es ein
bisschen offensichtlicher ist als eine Hochsensibilitat. Grad auch bei Autismus wirde ich sagen bemerkt man
das von auf3en schon etwas mehr oder da erkennt man dann auch die gewissen Ziige, aber Hochsensibilitéat
ist glaube ich so ein groRes Spektrum und die Betroffenen Sprechen gar nicht so driber und wie gesagt man
denkt auch selbst alle fiihlen sich so und dadurch ah glaub ich dass man sich dann bei den anderen des
einfacher ist vielleicht auch zu diagnostizieren. Genau. Aber auf jeden Fall ahm denke ich dass dieselben
Symptome oder &hnliche Symptome bei den Sachen die du genannt hast auftreten kénnen, kommen
vielleicht von etwas anderes her aber sind &hnliche Symptome und deswegen hats auf jeden Fall alles
miteinander zu tun und die Menschen, die damit betroffen sind, &hm sollten auf jeden Fall in den Alltag
integriert werden ohne den Alltag der anderen so zu verandern, einfach weil dieses Hineinversetzen von
beiden Seiten aus schwierig ist, sowohl von Hochsensiblen als auch von Menschen mit ADHS oder
Autismus. Die kennen es ja nur so wie sie selber sind und kénnen sich auch nicht in Anfliihrungszeichen
normale Menschen hineinversetzen oder in Menschen, die nicht von sowas betroffen sind. Also es ist sowohl
in die eine Richtung, als auch in die andere Richtung. Und deswegen glaub ich, dass es wirklich wichtig ist,
dass man sowas thematisiert. Genau wie fuhlt sich eigentlich jemand anderes, egal ob er betroffen ist von
sowas oder nicht.

Vielen herzlichen Dank. Wir haben vorhin schon Uber die Risiken von Hochsensibilitat gesprochen, wie z.B.
Reiziiberflutung und auch Ausgrenzung hast du vorhin genannt. Kennst du denn verschiedene
Praventionsmaflinahmen? Fallen dir dafir vielleicht irgendwelche ein?

Also wie gesagt, schon so ein Spaziergang durch den Wald oder Meditation hilft mir eben. Ich kann mir auch
vorstellen, dass es helfen wirde sich in so Selbsthilfegruppen zu treffen und mit anderen Betroffenen zu
sprechen, allein auch schon zu sehen auch Hochsensibilitdt hat sehr viele Seiten und das Spektrum ist sehr
grof3 dass sich nicht mal da jeder gleich fiihlt, also dass ich da nochmal jeder Selbst in diese Situation
kommt: Ich muss jemanden Verstehen, der sich anders fihlt als ich und dadurch reflektieren kann so geht es
den andren Menschen wenn sie mich versuchen zu verstehen. Also ich glaube, dass da einfach schon viel
Erleichterung fiir eine Selbst geschaffen werden kann, weil man einfach nicht denkt wieso versteht mich
keiner, sondern es ist einfach schwierig sich einander komplett nachvollziehen zu kénnen also wie die
Geflhle sind und deswegen ist es umso wichtiger zu lernen, genau zu beschreiben wie fuhl ich mich denn.
Und das ist auch wichtig, dass man lernt dartiber zu sprechen und wirklich ausdriicken zu kénnen wie flhl ich
mich. Man kann es ja nicht abgrenzen im Vergleich im Vergleich zu dem und dem fthl ich mich so und so
des kannst du ja nicht du kannst ja nicht in jemand anderen reingucken und deswegen kann man versuchen
seine Emotionen wirklich so aufzuschreiben. Ich fihle mich in der und der Situation so und so. Also wirklich
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versuchen wortwortlich zu beschreiben wie es einem geht und das ist nicht einfach auch nicht fir Menschen
die nicht betroffen sind.

Diese Gefiihle aufschreiben ware das z.B. auch fiir dich eine Therapiemdglichkeit dann im Endeffekt?

Auf jeden Fall. Also morgens ahm hab ich einfach auch so eine Stunde die ich flr mich nehme und da gibt’s
auch so ein Buch das kann ich empfehlen das heif3t ,miracle morning“ und da geht’s halt wirklich darum den
Tag gut zu starten und ich kann auch vorstellen, dass es fir Menschen dient die nicht betroffen sind, dass
man sich wirklich am Anfang mit sich selbst beschaftigt, da mach ich dann eine kleine Meditation ahm da
spreche ich auch Affirmation grade so wie ,wie mdchte ich mich heute flhlen®, ,wie soll mein Tag sein®, dass
ich mich schon vorstelle ich sitze in der Arbeit und es geht mir gut und ich lasse diese Reize mich nicht
beeintrachtigen. Also ich glaube, dass man auch viel durch die Gedanken machen kann. Ahm und sich gar
nicht so viel damit beschéftigt, dass man jetzt hochsensibel ist, sondern sich mehr damit beschaftigt wie man
damit umgeht. Und durch diese positiven Gedanken kann man auch seine eigenen Symptomatiken sag ich
mal positiv beeinflussen und durch des aufschreiben in so ein kleines Tagebuch, jeden Tag reflektiere ich
auch morgens kurz auf einer Seite so ein bisschen wie es mir an dem Tag geht, auch vielleicht morgens
schon, wo meine Ziele such ich mir vor Augen, dass man sich auch wirklich auf sich konzentriert und dann
am Abend schau ich mir noch mal an hey wie hat es denn geklappt und warum, damit ich selber an mir
arbeiten kann. Und ich glaube, dass des jedem Menschen helfen kann, egal ob Hochsensibel oder nicht.
Aber inshesondere Hochsensiblen, weil man sich wirklich aktiv eine Stunde morgens vor dem Aufstehen in
Ruhe erstmal aufsteht, nicht hektisch, sondern dann wirklich mit sich selbst erstmal beschaftigt und mit
seinen eigenen Geflihlen wie die heute eigentlich sind.

Ein sehr schones Ritual auch fiir jeden Morgen. Vielen herzlichen Dank auch hier fiir die persénlichen
Eindrlcke. Ich wirde gerne jetzt weiter zum Thema Schule gehen. Dadurch, dass ich ja Grundschullehramt
studiere, wird mich auch &hm nochmal das Thema Schule interessieren. Wenn du zurlick an deine Schulzeit
denkst, wie erging es dir damals im Unterricht? Hattest du dir vielleicht ein paar Sachen bezuglich Umgangs
mit den Lehrkraften, Unterricht irgendwie anders gewlinscht?

Mhh. Also ich denk an unterschiedliche Zeiten zuriick. Vor der Diagnose war es fur mich sehr schrecklich,
einfach weil ich mich nicht verstanden gefihlt hab, ich denk die Phase in der 8. Klasse ist fur keinen
Menschen leicht, aber trotzdem dachte ich immer ich stell mich so an wie ich auch schon erzahlt hatte, dass
das Problem auch an mir liegt, dass ich einfach zu empfindlich bin. Dass sich alle so fihlen aber die anderen
einfach besser damit umgehen kdnnen und ich das einfach nicht kann und deswegen auch weniger Wert bin.
Hatte jetzt eine Lehrperson sich mehr damit auseinandergesetzt und auch die Gefiihle und sowas mit
angesprochen, dann hétte ich mich auf jeden Fall glaube ich ein bisschen besser aufgehoben gefuhlt. Genau
ich denke, dass da Lehrkrafte auf jeden Fall mehr informieren sollen.

((Gemurmel))

Ahm was kénnte man denn z.B. noch unternehmen, um hochsensible Kinder in der Grundschule zu
unterstutzen?

((laute Gesprache im Nebenraum))
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((lachen)) Ahm kannst du die Frage bitte noch einmal Wiederholen?

Was kdnnte man noch mal zusatzlich unternehmen, um hochsensible Kinder in der Schule nochmal
intensiver zu unterstitzen?

Ich kann mir vorstellen, dass die Sitzordnung eine groRe Rolle spielt. Also Gruppentische fand ich persdnlich
schrecklich, weil man da standig von Gerduschen umgeben war, egal ob die nur ihre Hefte rausgekramt
haben oder ihre Stifte oder ihre Spitzer also wirklich da nimmt ja alles jedes mini Gerausch wahr, und dann
kam es irgendwie gefiihlt von allen Seiten. Und ich fand es einfach besser, wenn die Tische in Reihen
standen und ich vielleicht vorne rechts im Eck sitzen durfte und einfach nur eine gute Freundin neben mir sal3
die mich auch gut verstehen konnte und der ich dann auch gesagt hab okay, wenn ich mich konzentrieren
muss kann ich nicht gleichzeitig auch mit dir flistern oder spreche, dass mich das halt stért oder ablenkt. Da
ist es dann einfach auch besser, dass man auf die Sitzordnung achtet. Und auch generell auf die
Gerauschatmosphéare im Raum. Also wenn die Lehrkraft sich auch mal ein Feedback eingeholt hatte, wie wir
Kinder denn die Lautstarke empfinden, ware das glaube ich auch von Vorteil gewesen. Sie selbst also war
eine gute Lehrerin aber auch eine sehr lebhafte und ah ich denke, dass ihre Schwelle zu was laut ist und was
nicht einfach viel hoher war als von anderen Menschen und deswegen hat sie sich gar nicht gefragt ob es fir
die Kinder die in der Klasse sitzen zu laut ist. Und auch da mit einer kleinen Riickmeldung am Schluss mit
dem Daumen oder mit einer Larmampel, dass man das irgendwie so &hm ja regulieren kann, dass es einfach
fir auch grad hochsensible Kinder, die ja auch doch einen gré3eren Teil der Bevoélkerung ausmachen
zugutekommit.

Vielen Dank. Ich habe da jetzt schon so rausgehdrt, die Sitzordnung spielt fur dich eine grol3e Rolle, aber
auch zum Beispiel die Larmeinfliisse. Was kdénnten denn hochsensible Lehrkrafte vielleicht auch tun, um den
Schulalltag einfacher zu gestalten?

Also ich habe da auf jeden Fall Respekt davor, wenn sich jemand anderes hochsensibles der sich vielleicht
so fuhlt wie ich den ganzen Tag mit Kindern auseinandersetzt, da ist nattrlich sehr viel Gerdusch und Larm
da. Ahm dennoch kann diese Lehrkraft vielleicht auf eine ruhige Art arbeiten, also mit vielen Ritualen und
vielleicht auch Klangschalen, ja einfach, dass die Klasse vielleicht weil3. Also das mit der Klasse
thematisieren und ihnen auch sagen, dass man da einfach sehr Larmempfindlich ist. Und genau, dass die
Klasse vielleicht auch einfach Riicksicht nimmt. Ahm ja also wirklich vielleicht auf diese ruhige Art mit den
Ritualen Ruhe hineinbringt, dass sie auch ihre Stimme nicht einsetzen muss. Ich denk grade in der
Grundschule &hm kann man das noch ziemlich gut durch sowas lenken und klingeln, genau dass man da die
Kinder wirklich wirklich zur Ruhe bringt und auch ein Ruhiges Arbeiten erzielt.

Vielen Dank fir deine Ideen dann auch nochmal. Fallt dir vielleicht noch irgendetwas ein, um mit den Eltern
von hochsensiblen Kindern, wie man damit umgehen kénnte?

Ich denke, dass auf jeden Fall sehr wichtig ist, wenn schon eine Diagnose da ist, mit den Eltern darlber zu
sprechen. Dass man auch Losungen bei den Hausaufgaben z.B. findet. Wenn ein Kind beispielsweise
Hochsensibel ist und durch wenig Konzentration in der Schule einfach &hm nicht so viel Stoff durchkriegt,
dass es dann nicht alles als Hausaufgabe noch machen muss, sondern einfach noch 15 min. noch
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weiterarbeitet an einem Thema und dass man sich mit den Eltern gemeinsam Uberlegt, wie das Kind einfach
bestmoglich zurechtkommen kann. Wenn die Diagnose noch nicht féllt ist es glaube ich noch wichtig, sollte
man so einen Verdacht haben, dass das Kind hochsensibel ist, dass man das den Eltern vielleicht auch sagt,
und auch wirklich wichtig ist dass man sagt das ist nichts schlimmes, aber dass das Kind Vorteile bekommt
wenn es diagnostiziert ist und dass dem Kind auch dann helfen kann auch fiir sich sich selber zu verstehen
auch. Wieso fihle ich mich so und wieso fuhlen die anderen nicht so?

Vielen Dank. Definitiv ist auch der Zusammenhang mit den Eltern sehr grof3er und ein sehr wichtiger Punkt.
Genau, besonders wichtig ist es, an einem Strang zu ziehen. Ahm ich kann mir auch vorstellen, dass es
sonst auch schwierig wird, wenn die Eltern das nicht akzeptieren wollen. Genau, da mussen auf jeden Fall
beide da dran arbeiten wollen.

Danke fir die Erganzung. Wunderbar. Ja dann sind wir tatsachlich auch schon am Ende unserer Fragen
angekommen, ahm gibt es denn noch irgendwelche Themenbereiche, die dir am Herzen liegen, gibt es noch
irgendetwas was du noch sagen mdchtest?

Eigentlich &hm nicht. Ich find du hast das alles ziemlich gut abgedeckt das Thema und ich konnte jetzt auch
viel dartiber ahm reden. Es war mir jetzt nicht zu personlich, aber trotzdem hoffe ich, einen Eindruck geben
zu kdénnen oder dass du mich verstehst wie es mir geht. Es ist wie gesagt schwierig, das genauso
auszudricken wie es mir wirklich geht in jeder einzelnen Situation im Alltag es ist ja unmaoglich zu
beschreiben und trotzdem finde ich hast du es gut auf den Punkt gebracht tatséchlich. Und ich hoffe also ich
find’s super dass du das Thema machst, ich hoffe dass da an den Schulen mehr darauf geachtet wird,
einfach weil auch wirklich so viele davon betroffen sind.

Vielen herzlichen Dank, auch fir das liebe Feedback!

-Nachgesprach-
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Text

Hallo ((lachen)) also vielen vielen Dank dir nochmal, dass Du Dich hier bereit erklarst mit mir das Interview zu
machen. Ich freue mich riesig und bin super gespannt was alles zu erzahlen hast.

Ja ich auch. Normalerweise mache ich das tatsachlich auch eher selten hast recht Glick in
Anfiihrungsstrichen. Ich habe jetzt gerade auch frei und irgendwie hat sich das auch stimmig angefuhit
irgendwie hat was in mir gesagt ja macht es.

Cool, vielen vielen Dank! [Bitte bitte] ja ich also ich wiirde tatsachlich einfach kurz anfangen mit also tber so
ein bisschen Uber mich zu erzahlen: Ich bin Gwendolin, ich bin jetzt inzwischen 24 Jahre alt, studiere
tatsachlich Grundschulehramt eigentlich was ganz anderes im Endeffekt, ich bin aber auch jetzt letztes Jahr so
ein bisschen auf das Thema gestof3en durch eine Bekannte die ein Seminar besucht hat und dann dachte ich
so hm irgendwie passt es dann doch was die alles erzahlt hat und so ein paar Eigenschaften findet man sich
dann doch irgendwie wieder und dann habe ich mir auch Biicher geholt und bisschen was gelesen und fand es
eigentlich super spannend, weil es halt tatsachlich so viele Leute betrifft im Endeffekt auch ich mein 15 bis
20% ist nicht gerade wenig und dann habe ich mich [ja das stimmt, Tendenz steigend] ja.

Des ist auch ganz spannend, wir nahern und mittlerweile eher den 20 % anstatt den 15%. Und dann rechnet
man mal fur die Klasse und die Kindergartengruppe durch oder wie auch immer. Selbst wenn man seine
Arbeitsgruppe anschaut und etwas anderes arbeitet. Dann rechne mal durch ja.

Ja es sind im Endeffekt sehr viele auf die das dann zutrifft. Genau und dann habe ich mich meinem Dozenten
gesprochen der fand das Thema auch sehr untypisch aber doch auch sehr schén und dann dachte ich hey
wieso nicht. Wie du schon sagst es steigt auch, ich finde auch jetzt ich arbeite nebenher noch in der Schule,
man merkt dann doch einzeln bei Kindern und vor allem jetzt auch der Umgang, wie wie gehe ich als Lehrkraft
damit um ist halt auch super wichtig um die Kinder einfach da abzuholen und zu unterstiitzen wo sie es
brauchten, deswegen habe ich mich daftr entschieden genau ((lachen)).

Schon, ja. Ich habe mich jetzt daflr entschieden tatsachlich mal keine Unterlagen oder so ich habe jetzt
gerade nicht groRartig dabei aul3er, dass ich mit zweimal deine Fragen sind gelesen habe, zweimal gedacht
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habe ja kann ich ganz einfach drauf antworten und macht das einfach spontan statt irgendwas wer weil3 wie
abzulesen. Genau.

Perfekt ja wunderbar [Kiregen wir auch so hin] ich bin mir sicher das kriegen wir auch so hin. Es geht dir
einfach auch nur so darum, was deine Erfahrung auch im Endeffekt sind.

((klingeln)) Oh warte jetzt klingelt gerade unten das Telefon. Ich laufe mal gerade ganz schnell hin du kannst
mich die ganze Zeit héren, nur meine Kinder sind in der Kita, nicht dass das die Kita ist. Oh jetzt hats nur
aufgehort zu klingeln, trotzdem werde ich einmal kurz gucken wer es war. [Ja auf jeden Fall, nicht dass etwas
passiert ist] Ja ahm genau die Kita ruft gerade an so ein shit, warte mal kurz [ja ja keine Eile]

-Unterbrechung-

Du hast Gluck ((lachen)) wir haben Glick. Entschuldige fur die Verzdgerung.[alles gut] Nee irgendwie &hm hor
ich dich? jetzt hore ich dich wieder richtig danke, das alles gut habe ich an deine Lippen gelesen aber nicht
gehort. Ahm genau die Erzieherin rief grade an, meiner Tochter sei eben schwindelig geworden beim Turnen,
ob die das haufiger schon gehabt hatte und eigentlich nicht und jetzt geht's ihr wohl gerade wieder gut, ja ich
wusste jetzt auch gerade nichts also auch was anders gewesen wére zu Hause oder naja. Die beobachten
jetzt erstmal. [aber genug getrunken hat sie auch oder?] ja das habe ich auch noch gefragt ne also sie hat ja
bestimmt vorher gefriihstiickt und bestimmt auch was getrunken ja ja hétte sie wohl.

Ohje, ich hoffe das das natirlich nicht noch mal vorkommt

Das hoffe ich auch ((lachen)). Wir lassen uns davon jetzt mal nicht ganz so sehr ablenken, wenn irgendwas ist
melden die sich ja. Es hatte mich nur gewundert das hatte erst unten geklingelt hat, unten klingelt's nur relativ
selten, dann geht schon die Anrufeweiterleitung zu meinem Mann und ja jetzt habe ich direkt aufm Handy
versucht. Naja egal. Gut.

Okay wunderbar ja ich jetzt habe ich mich so ein bisschen vorgestellt, ich wiirde mich natirlich auch freuen,
mehr von Dir zu erfahren. Mochtest du auch einfach mal erzahlen, was du so machst, beruflich usw.

Eine Frage vorweg, méchtest du es aufzeichnen einfach?

Ja, ich habe tats&chlich nebenher mein Sprachrekorder angestellt.

Man kann ja auch Gber Zoom aufzeichnen, das wére jetzt ein Angebot gewesen. Hatte man ja machen
koénnen, aber wenn du das schon laufen hast ist ja alles prima. Ja gut, also wer bin ich. Ich bin Inge Ewald, ich
bin 33 Jahre alt und ahm ja beruflich, was ich so mache, das ist zweierlei, wenn du so willst also ich bin einmal
Teil-Selbststéndig und als Coach fir Eltern hochsensibler Kinder unterwegs. Das mache ich seit 2019, also vor
allem im Online-Business sage ich mal, ich habe vorweg eine Coaching Ausbildung gemacht eine
Resilienztrainerausbildung, Entspannungstrainer fir Kinder also ich habe schon auch einige Dinge halt noch
zusatzlich gemacht, multimodale Stressmanagement bin ich drin ausgebildet. Ja einige Ausbildung die ich
neben meinem ja sonstigen Beruf gemacht habe, denn ich bin auch noch gleichzeitig Angestellt in einem
Industrieunternehmen und &hm ja dort war ich mal in Einkauf und Logistik unterwegs und mittlerweile bin ich
dort aber auch selbststandig &h nicht selbststandig auch zustéandig fir den Bereich des
Gesundheitsmanagements und bin da auch im Coaching mit tatig genau. Also verlagert sich das gerade
sozusagen auf zwei Standbeine, einmal eben dann das mit den Eltern, wo ich auch tatsachlich im Workshops
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zur Schule oder Kita gebe, also Uber Online-Veranstaltungen, aber gerne eben auch in Prasenz, je nachdem
wie es gebucht wird zum einen entweder wirklich dass man sagt okay einmal Grundlagen was ist eigentlich
Hochsensibilitdt oder dass man tiefer einsteigen kann in die Materie mit ganz viel Selbsterfahrungen,
Eigenreflexion auch die Uberlegung ja wer ist denn da so aus meinem Umfeld vielleicht auch hochsensibel und
weild es vielleicht auch tatsachlich noch gar nicht ne. Denn ganz viele Erwachsene Wissen das von sich selbst
nicht. Genau ich bin da selber auch erst Mitte 20 drauf gekommen Uberhaupt ehrlich gesagt und habe mich
dann halt mit diesem Thema wahnsinnig viel beschéftigt also bin dann da richtig abgetaucht, weil ich mich
endlich selbst erkannt habe sozusagen ne, also mir ist wirklich wie so ein Kronleuchter aufgegangen und es
geht den allermeisten so, also je nach Betroffenheit sage ich mal also wie stark ist die Hochsensibilitat auch
ausgepragt ne. Bei den meisten Hochsensiblen geht so, wenn sie dann erkennen hey das bin ich also ja es ist
echt so ein Aha-Moment ist und ahm ja ich bin einfach jemand, ich lerne so wahnsinnig gerne auch und ich
habe mich in dieses Thema dann vertieft und habe das dann mit dem Coaching mit der Ausbildung verknupft
und ja so bin ich zu dem geworden was ich heute bin

Super interessant vor allem auch weil jetzt gerade die zwei verschiedenen Standbeine im Endeffekt auch
genannt hast sowohl mit der Industrie, aber auch deine Selbstandigkeit mit dem Coachings. Ahm wie genau
bist du denn, du hast gesagt du bist Mitte 20 drauf gekommen, was genau war denn der Ausloser daflr?

Ahm das war Zufall, also wenn man an Zufalle glaubt war es irgendwie Zufall. Ahm also ich habe mich damals
dann irgendwann mal bei Instagram angemeldet und bin dann auch einigen Leuten gefolgt und eine Person
war dabei die dann eben auch vom Thema hoch sind geschrieben hat und irgendwie war da sofort dieser
Begriff, wo ich so gesagt habe hey das irgendwas catcht mich da irgendwas ist da ahm und ich will jetzt ein
bisschen naher ergriinden. Sie hat dann natirlich auch driiber geschrieben allein die Post waren schon so
interessant, wo ich dann dachte oh Gott ((lachen)) irgendwie hort sich das alles so stimmig an und plétzlich
ergibt so viel Sinn und ja, dann bin ich halt weiter eingestiegen tber die Blicher von Dr. Elaine Aron. Ahm also
erst mal so die Klassiker wenn man so mochte. Und genau dann habe ich tatséchlich auch die Coaching
Ausbildung relativ schnell im Anschlussbegonnen. Auch das war irgendwie mehr oder weniger gliickliche
Flgung, also wollte halt nicht unbedingt sofort Psychologie studieren, aber die Psychologie an sich interessiert
mich schon sehr und auch eben das ganze Coaching Thema und Hochsensibilitat ist ja nun mal halt auch
keine Krankheit ne &hm das ist ja auch ganz wichtig das abzugrenzen das ist keine Krankheit es ist ein
Wesensmerkmal und das ist ja das ist Fluch und Segen gleichzeitig, also sehen natirlich weil es eben keine
Krankheit ist. Fluch in der Form das eben entsprechend wenig Menschen dariiber Bescheid wissen, auch
Arzte. Also auch Arzte wissen nicht zwingend dariiber Bescheid, also es wird immer weiter natiirlich getragen
und auch das Wissen verfestigt sich da und da ist es eben wirklich wichtig darauf zu schauen okay was ist es
denn jetzt bevor da irgendwelche Medikamente verschrieben werden, die eher kontraproduktiv sein kdnnen.
Vielen herzlichen Dank auch nochmal fiir den Kommentar gerade, ich glaube auf das Thema Arzte und
Medikamente kommen wir auch spéater noch mal bei den Risiken zurtick, da darfst du dann auch sehr sehr
gerne noch mal ein bisschen mehr berichten. Ahm noch mal ganz kurz zu dir, wie zeigt sich denn die
Hochsensibilitat bei dir genau?
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Also fangen wir mal kurz in der Kindheit an, denn frilher wenn man das ja gar nicht ganz also war mir das ja
gar nicht bewusst und meinen Eltern sicherlich auch nicht. Also ahm ich war immer leicht zum Weinen zu
bringen, sehr emotional sehr feinfihlig, fir die Stimmung anderer und am schlimmsten war es sogar fir mich
wenn ich das gefiihlt habe, es aber abgeblockt wurde, also wenn ich genau wusste okay es geht dir heute
nicht gut und du mir in die Augen schaust und das ist alles prima und das waren fur mich immer so Momente
wo ich mich auch immer gefragt habe, was bitte stimmt denn nicht mit mir. Also ich habe an sich alle drei
Bereiche der Hochsensibilitét der klassischen Hochsensibilitat ausgepragt, einmal das emotionale gibt ja das
ist ja der eine Bereich das ist eben diese starke Mitflihlen, das stark empathische was vor allem eben dann
Schwierigkeiten bereitet, wenn das Gegeniber das fir unangenehm empfindet, dass du da eben so viel spiirst
sozusagen das kann ja auch verunsichern. Stell dir vor da ist jemand der liest quasi wie es dir geht der fuhlt es
einfach da kannst du dich ja nicht mehr verstecken ((lachen)) und das kann einfach super unangenehm sein,
aber als Kind glaubst du denn einfach okay dann stimmt was mit mir und meiner Wahrnehmung nicht, also ich
bin falsch. Das ist da immer wieder dieser Punkt gewesen. Dann halt das &h das sensorische, das ist ja auf
allen auf einen Sinnesebenen sage ich mal, dass man da hochsensibel sein kann da ist ja jeder nun mal auch
sehr unterschiedlich. Ich habe also wenn wirklich unangenehme Geriliche da sind finde ich das sehr
herausfordernd oder auch viele Menschen viele Gerliche, finde ich auch dann schnell viel und das akustische
ist bei mir auch ganz stark, also was auch ein Problem sein kann gerade im grof3en Kita-Gruppen in grof3en
Klassen und so weiter je hachdem was halt auch so gemacht wird [unv.] verwachst sich ja nicht. Dann ist bei
mir ein Maxima-Level und dann friher habe ich nie verstanden warum ich so explodiere, also warum ich
irgendwann einfach auch nicht mehr kann. Das kann dann wirklich ein Gefiihlsexplosion sein das kann ein
absolutes zurtickziehen sein was daraus oder einfach dass du anfangst zu heulen und gar nicht weif3t warum
weil es eigentlich ja gar keinen Grund gibt ne also in Anfuhrungsstrichen, ne also von auf3en betrachtet keinen
Grund. Und ein Kind wird das ja auch nicht so wirklich erklart was da gerade los ist. Also bei mir ist es vor
allem halt ja olfaktorisch und akustische, sage ich mal visuell auch in gewisser Form, also wenn es total
unaufgeraumt ist oder so finde ich das schlimm. [unv.] Bei diesen Menschen, was Menschenmassen sind bei
mir einfach aus ganz vielen Grinden irgendwann herausfordernd ich mache das gerne, ich bin total gerne
dabei ich bin einfach schneller fertig damit. ((lachen)) ja und dann gibt's ja noch den kognitiven Bereich und
das ist auch ein Grund warum ich dir gesagt habe wir kommen hier nicht in 20 Minuten durch, also der
kognitive Bereich ist einfach diese sternférmige denken, dieses sehr sehr vernetzte, viele denken und
verstanden werden und zwar auch richtig verstanden werden und ein Satz reicht da vielleicht nicht bei
hochsensiblen Menschen wirst du feststellen dass die einen gewisse Sprachtalent auch haben und dann sich
oftmals gut ausdriicken kénnen in der Hoffnung dass es das [unv.] ja genau und das habe ich eben eben auch
sehr stark es ist starke denken diesen starken Denkapparat. Gut dann gibt es noch weitere Punkte im Bereich
Hochsensibilitat, die ich gar nicht ganz ausklammern mdchte die sind noch nicht auf Dr. Elaine Aron
zuruckzufuhren, das ist einmal der Bereich der Ethik, also du wirst viele sehr ethische Menschen finden im
Bereich Hochsensibilitat was fur mich aber auch ganz eng verknipft ist mit dem emotionalen, also zum
Beispiel hast du viele Vegetarier oder Veganer mit da drunter, viele nachhaltig lebende und denkende
Menschen, weil die einfach a) das Tierleid in dem Fall zum Beispiel nicht gut ertragen kénnen oder aber auch
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einfach sehen und fuhlen und begreifen was wir gerade unserer Welt anziehen und es einfach nicht mittragen
einfach um Beispiele zu nennen das kann man jetzt auch weit ausfiihren das lasse ich jetzt einfach mal aber
das betrifft mich so gesehen auch und &hm ja auch das kénnen wir spater noch mal kurz sagen, kann natrlich
auch zu Depressionen fuhren, wenn du all diese Dinge siehst und weif3t und spurst und merkst ne kann das
eben auch ja sozusagen Risiken mit sich bringen, aber eben auch groRe Chance nennen was waren wir denn,
wenn alle Menschen weggucken wirden und es eben nicht fihlen wirden und nicht sehen wiirden. Ja dann
gibt es noch den Bereich des energetischen, also energetisch ist so gesehen ja der ganze Bereich den man
ganz schwer eben dann auch tatsachlich wissenschaftlich belegen kann, da sind wir dann beim Bereich ja
weif3 ich nicht Medialitat gegebenenfalls auch und so weiter ne und ja da bin ich jetzt personlich nicht ganz so
sehr aus ausgebildet in Anfihrungsstrichen, wiirde aber behaupten, dass es funktioniert also meiner Meinung
nach gibt es das ahm ich wiirde das niemanden absprechen und ja erste Erfahrung habe ich tatsachlich auch
damit gemacht. Aber ja wie gesagt erste Erfahrungen und ob man daran jetzt glaubt oder nicht ob man es gut
findet oder nicht aber ich mochte es einfach erwéhnen, dass es das gibt. Bei mir ist jetzt gerade nicht so stark
entwickelt also die anderen vier Bereiche &hm genau aber das kannst du auch in dem Bereich Hochsensibilitat
oder aber Sensitivitét reinzahlen.

Mdchtest du eventuell von dieser Erfahrung berichten?

((lachen)) Ja kann ich tun. Also erstmal fing das ganze an, dass ich selber mal mit einem Medium sozusagen
gesprochen habe, also auch da ich weil3 man kann davon halten was man méchte, aber ich habe mit ihr
gesprochen und sie wusste letzten Endes nichts Gber mich und auch nicht Gber meine Familie wir kannten uns
nicht. Und da waren so viele so klare Aussagen, die gepasst haben also und so gesehen auch mutige
Aussagen also nicht einfach nur mal so ne also und wo ich dann auch nachher erstmal zu meinem Papa
gegangen bin und gefragt hat gesagt du sag mal ne wie war denn dein Bruder eigentlich also mein Onkel ist
verstorben ne &hm so oft vom Charakter und die hat ihm da in dem Fall z.B. so gut schreiben kdnnen was ich
einfach nur so dachte bitte was ((lachen)) also schon ganzinteressant, definitiv. Und was ich halt fir meine
eigenen Erfahrung habe ist, dass ich jetzt mehrfach schon und es passt halt immer das ist so das interessant
ne so in dem Bereich des Trance feelings gegangen bin und selber angefangen habe Auren zu lesen
sozusagen, ne also &hm Energiefelder also mich mehr oder weniger verbunden habe mit der anderen Person
und geschaut habe mehr oder weniger was sind denn da gerade Themen. Und auch da also ich fand das
immer total mutig da einfach jetzt mal rauszuhauen was da so gekommen ist und auch da ist passte einfach
immer, also ein Beispiel wo ich am meisten gedacht habe okay was geht denn mit mir ab ist, wo ich das dann
mit einer Freundin gemacht habe, die sald ganz woanders gut wir kennen uns ah wobei Freundin ja
Arbeitskollegen wir kennen uns mittelmafig gut und die war da einfach experimentelle und hat gesagt ja mach
mal einfach und sie sal3 dann zu Hause und ich saf} auch zu Hause also nicht im gleichen Raum und dann
haben wir da halt so angefangen und dann habe ich ihr nachher eine Sprachnachricht geschickt und ich habe
so die Hande so wahnsinnig gespdirt als wirde sie irgendwas machen, also ich kann immer wieder zurtick zu
diesem Handen und das habe ich auch nachher gesagt also ich weil3 nicht was da los ist ich weil auch nicht
was es bedeutet also ich habe keine Ahnung aber irgendwie die Hande ne also &hm der Hammer ja und dann
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sagst du mir nachher ja ich habe die ganze Zeit gestrickt, dabei ne weil ich mich dabei gut entspannen kann ja
und so kommen halt also das kdnnen jetzt Zufélle sein man kann von Zuféllen sprechen ne klar logisch, ich
glaube dass das prinzipiell aber auch durchaus mehr dran ist und d&hm, da glaube ich dass da auch ganz viel
Potenzial eigentlich in jedem steckt. Also und wenn es einfach nur so dieses erspiiren ist wie geht's der
anderen Personen denn auch das ist schon ein Bereich so, wenn man es ein bisschen grof3er fast nicht nur
der Empathie sondern auch schon der Sensitivitéat. Genau. Aber dass man das sind so die die Erfahrungen,
die ich gemacht habe eigentlich angeteasert angetriggert, sozusagen von von der ersten Erfahrung die ich
damit diesen Medium hatte, die ich auch wie durch Zufall kennengelernt habe, die einfach Dinge tUber mich
plétzlich erzahlt hat, die auch wirklich also auch teilweise tiefgreifend sind, also wo man dann auch merkt okay
da irgendwie ne also ja ist der Hammer also die gehen ja dann auch ganz oft wenn ein gutes Medium hast
dann wollen die nichts von dir wissen. Das ist ganz wichtig ne, also dazu schauen okay den hast du denn da
die wollen nichts von dir wissen und gehen ein Stlickweit in die Beweisfiihrung hinein die wollen ja den letzten
Endes dass du auch Vertrauen fassen kannst, indem sie dir dann irgendwo auch was spielen kénnen und du
dann halt weil3t okay das kannst du jetzt gerade nicht gegoogelt haben das kannst du nicht wissen, dass ja ist
irgendwie mehr. Ja ich finde es spannend ich bin davon auch weiterhin fasziniert ja auch so ein Ding was
vielleicht nicht jeder normal-sensible dann verstehen wiirde oder mdchte aber damit bin ich auch fein ehrlich
gesagt ich muss die Uberzeugen ja genau.

Also vielen vielen Dank auch jetzt gerade fiir die Ausfiihrung. Tatsachlich bist du glaube ich auch so die Erste
die ich so kennengelernt habe die damit Erfahrung gemacht hat und deswegen war ich gerade so tberrascht,
auch jetzt mit den mit den Auren sozusagen ah das ist wirklich eine super spannende Sache, ich glaube
dartber musste ich auch noch mal ein bisschen mehr lesen, weil natirlich so der Hauptmerkmal auf diese
Emotionalitat, Empathie liegt.

Ja genau, die typischen drei Merkmale nach Elaine Aron. Genau die anderen wollte ich jetzt einfach nur nicht
komplett rauslassen dann da geht's dann letzten Endes weiter die sind nattrlich schwerer zu erforschen. Ist ja
klar und fir viele ist es eben auch irgendwie beéangstigend oder oder Quatsch oder was auch immer deswegen
muss auch ich sogar an meinen eigenen Glaubenssatzen arbeiten, denn auch mir fallt es gar nicht so leicht
daruber zu reden, weil ich dann auch jedes Mal so diesen Gedanken habe okay wie ernst werde ich dann noch
genommen und das sind immer wieder so auch Blockaden ja wo man dann wieder an diesem Punkt ist, was
stimmt denn nicht mit mir, wenn die anderen sagen das gibt's nicht &hm ja dann gibt es ja vielleicht auch gar
nicht und das wird dir ja Gber Jahre hinweg reingetrichtert ne &hm dieses stell dich nicht so an und nein das
kann nicht sein und nein das was du da wahrnimmest ist halt ne Ubertrieben in Anfihrungsstrichen stimmt nicht
ahm ist nicht richtig und da gelange ich auch tatsachlich im Bereich ja sage ich mal der Sensitivitit gelang ich
da immer wieder an meine Grenzen.

Ja trotzdem vielen Dank auch dafur deine Offenheit, wie du schon sagst ich glaube vor allem mit diesen
Wahrnehmungsunterschieden von friher ist es immer schwierig das dann im Erwachsenenalter dann auch
wieder auszugleichen und dieses Vertrauen zu fassen, wie du gerade auch schon sagst.

Genau. Da brauchst du eigentlich wirklich dann bestatigende Erfahrungen ansonsten gibt's dann nicht mehr.
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Danke fir deine Offenheit. Tatsachlich wirde ich gerne jetzt noch wissen Uber den Alltag, Giber deinen Alltag
sprechen wie wirdest du sagen beeinflusst Hochsensibilitéat deinen Alltag?

Das ist eine sehr gute Frage und ich frage mich wirklich wie ich die gut beantworten kann, also mittlerweile
weild ich einfach wie ich damit gut umgehen kann also ich bin ja jetzt nun mal eine erwachsene Frau die sich
den Arbeitsalltag oder auch den Alltag selbst gut zurechtlegen kann sag ich mal und da eben viel steuern kann
und ja wie beeinflusst ist es so gesehen mein Alltag ja mittlerweile fast gar nicht mehr wirde ich behaupten.
Also mittlerweile sehe ich da wirklich ein Geschenk drin ne also deswegen ist diese Frage schwer zu
beantworten allerdings, wenn es z.B wirklich zu ahm groRen Menschenansammlung eben kommen ganz egal
wo, auch wenn zum Kaufhaus ist oder so oder auch wenn wenn meine Kinder streiten oder so ne also wenn
ich da irgendwie unter emotionalen Stress gerade den ich von anderen aufnehmen dann muss ich immer
gucken dass ich das selber wieder fir mich runter reguliere sozusagen ne, also dass ich da mir Inseln schaffe
ahm wie ich da auch raus kann ergo gehe ich zum Beispiel nicht stundenlang irgendwo im Kaufhaus shoppen
aber das macht mir ja gar nichts also es beeinflusst mich so gesehen nicht negativ ich gehe shoppen ich gehe
auch gerne mal shoppen aber dann eben halt nicht so lange oder muss halt gucken okay ahm wo kann ich
auch mal Pausen einlegen so als Beispiel. Genauso auch wenn ich auf einer Party bin abends irgendwo
eingeladen bin zur Hochzeit oder so dann bleibe ich halt nicht ewig oder ich gehe halt mal zwischendurch hier
raus auch das macht ganz ganz viel aus einfach nach drauf3en gehen und sich immer wieder halt da kleine
Inseln wie ich das so gerade gesagt habe oder kleine Pausen sozusagen bauen ahm wo man dann eben auch
das was man da gerade so aufgenommen hat abgeben kann bzw sich mal einmal wieder davon l6sen kann
und das sind wichtige Dinge. Und ansonsten habe ich halt mittlerweile sozusagen auch insgesamt so meine
Techniken mich nicht zu sehr zu Uberfrachten und da ist nur Medienkonsum auch ne also auch da darf man
immer wieder Uberlegen okay was lade ich mir da gerade eigentlich ins Gehirn rein und zu welcher Uhrzeit
also zum dieser ganzen Kriegsthematik wo wir stecken als Beispiel oder auch ja wir kdnnen auf alles gehen ne
also man kann Corona vorher betrachten man kann die Klimakrise betrachten und so weiter, wenn ich mich
damit beschéftige und ja ich beschaftige mich damit denn aber bitte nicht mehr im spaten Abend. Also d&hm
denn das braucht das Nervensystem gerade das hochsensible Nervensystem nicht auch noch am Abend ne
und dann auch halt dosiert das sind halt ich sag mal ja so wichtige Lifehacks in Anfihrungsstrichen ahm die
funktionieren und ja seitdem ich das verinnerlicht habe ist halt die Frage wie beeinflusst das jetzt meinen Tag
also naturlich gestalte ich mir genauso wie jeder andere Mensch den Tag so dass es mir gut geht und das sind
halt so kleine Ausschnitte die fir mich z.B dann eben sehr wichtig sind auch einfach mal rausgehen ab im
Sonnenlicht Natur und Sonnenlicht ist auch da wenn es bewdlkt ist auch da darf man mal kurz rausgehen und
sich ein bisschen bewegen auch da den Ausgleich schaffen ja das sind Sachen die sind flr mich wichtig. ja
aber ansonsten halt nicht mehr negativ. Ja ich habe das Gliuck nicht in einem GroRraumbiro zu arbeiten oder
so das waren halt schon vielleicht so Sachen wo ich dann irgendwann Uberlegen misste kann ich das, will ich
das oder muss ich mir vielleicht was anderes suchen, ne also ist ein anderer Job vielleicht besser tberlegen
wie geht's einem eigentlich damit aber da musst du ja auch daftir erstmal erkennen woran es eigentlich liegt
das es dir ja nicht gut und naja genau
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Das stimmit, tatsachlich ist fiir den ein oder anderen doch etwas schwieriger zu wissen, wo der Ursprung da
Uiberhaupt her ist. Du hattest jetzt gerade schon z.B die Gro3raumbiros genannt oder das Einkaufen im
Kaufland oder sonst fallen dir denn sonst noch weitere Herausforderungen ein?

Ja mir fallen schon Herausforderungen ein die ich allerdings relativ gut [unv.] kann fir nicht alle hochsensiblen
allerdings so einfach das Thema Konflikte einzugehen also insgesamt Konflikte einzugehen, halt auch zu
seiner Meinung gegebenenfalls zu stehen oder eben das auch durchzusetzen was man selbst fir Bedurfnisse
hat das offen zu kommunizieren, das sind Schritte fir Mensch also fiir viele hochsensible Menschen die
schwierig sind denn wenn ich negativen Gegenwind bekomme oder negatives Feedback bekomme, dann trifft
mich das ja gegebenenfalls einfach noch tiefer ne ahm deswegen haben wir ganz viele Hochsensible die eben
sehr viel auf Harmonie gehen und auch ich habe das lange lange Zeit in meinem Leben gemacht, dass ich ja
oft Biegen und Brechen gemocht werden wollte, blol3 kein negatives Feedback haben wollte bloR mit
niemanden ja in Streit reingehen wollte und auch das Thema habe ich fir mich geldst weil es mir damit im
Endeffekt n&dmlich viel schlechter ging, dass jedes Mal zu verhindern und mich sozusagen selbst zu verraten
als dass ich dann eben auch mal im Kauf genommen habe dass mich irgendjemand nicht mag oder was auch
immer also ja das war tatsachlich auch ein eine groRe Herausforderung zu Selbststandigkeit.

Oh wir haben nur noch kurze verbleibende Meetingszeit [das macht nichts du kannst einfach noch mal auf
dem Link rein gehen]

genau allein auch schon dich selbststangig zu machen. Wer selbststandig ist der wird eben gesehen, also du
hast eine gewisse Sichtbarkeit du kommst raus aus der Unsichtbarkeit und muss damit rechnen dass dich
eben nicht jeder gut finden wird sowieso nicht auch im normalen Leben aber erst recht wenn wenn du so wie
ich auch im Online-Business unterwegs bist ist online auch fir viele noch mal so Freifahrtschein fiir mehr Kritik
tiefergehende Kritik und so weiter und bisher habe ich die gar nicht so erfahren aber das Risiko ist einfach da
und diesen Schritt zu gehen als hochsensible Person ist schon eine Herausforderung also auch fir mich auch
fir mich ja und nee aber mittlerweile ist alles kein Problem mehr genau.

Wirdest du sagen, dass deine Coachings dann ein Stiick dazu beigetragen haben dass jetzt so selbstsicher
bist?

Total ja also im groRen und ganzen selbstbewusster Mensch war ich schon eigentlich immer und habe mich
halt nur sehr gedeckelt in vielen Punkten. Dann habe ich angefangen mich zu verbiegen eben damit ich
anderen gefalle und das sind so Sachen die mache ich einfach nicht mehr. ja genau aber definitiv haben die
Coachings dazu beigetragen das auch einfach noch mal aus anderen Blickwinkeln irgendwas zu nehmen sich
selber wahrzunehmen sich selber auch zu verstehen und eben auch zu verstehen okay &hm wohin fliel3t da
eigentlich meine Energie oder wo stecke ich meine Energie rein denn wenn ich versuche Konflikte immer
wieder und immer wieder und immer wieder zu vermeiden dann kostet das unglaublich viel Energie und fuhlt
sich auch nicht gut an dann ist es zwar nicht die Energie des Gegenuber denn der findet mich ja nach wie vor
scheinbar toll aber um welchen Preis denn ich werde ich werde geliebt welil ich nicht ich bin? &hm was ist das
fur eine Form von Liebe ne und unterbewusst kann man mir erzahlen was man will erst recht wenn man
hochsensibel ist merkt man das und ahm das ist dann eben auch irgendwie nicht richtig und ja kostet wie
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gesagt mehr Energie als wenn man einfach zu sich steht oder zu seiner Meinung zu seinen eigenen
Bedurfnissen steht. also Nummer um ein Beispiel zu nennen dieser ganz klare Klassiker den jeder sicherlich
kennt bis auf einer Party oder Feiern und méchtest eigentlich gehen weil du sagst okay jetzt reicht's und dann
kommt einer ach komm bleib noch 5 Minuten trink noch einen mit sei kein Spielverderber aber irgendwelche
bléden Spriche wo man mich Gberzeugen will und ja kommen da gut dann bleibe ich halt noch ein bisschen
und das machst du eine ganze Weile lang mit und irgendwann also erstmal fuhlte sich total bloéd an, weil du
halt jedes Mal &hm nein zu dir selbst gesagt hast aber ja zu dieser anderen Person die dich letzten Endes ja
ja, wenn sie dich wirklich nur mag weil du jetzt langer geblieben bist dann darf man sich auch vielleicht fragen
okay wenn sie mich nur deswegen mag was ist denn das dann fir eine Freundschaft oder was auch immer fir
eine Beziehung und ja man fihlt sich einfach am Ende des Abends total schlecht es hat unglaublich viel
Energie gekostet und am nachsten Tag ist man eben durch ne also und das ist eben die Frage um welchen
Preis aber das ist nur ein Beispiel.

Definitiv ein sehr prasentes Beispiel ich glaube das kennt jeder kennt genau.

Man will niemanden vor den Kopf stol3en und langer bleiben obwohl man um eins gehen wollte ((lachen)).

Du hattest gerade so ein bisschen die Insel noch genannt so deine eigenen Pausenzeiten hast du denn noch
weitere Bedurfnisse im Alltag?

Ja also Pausen definitiv und auch die Familie hat mittlerweile gemerkt, dass Pausen sehr sinnvoll sind also ne
auch damit ich eben dann klar komme, selbst die Kinder haben das gemerkt also auch den Kindern
kommuniziere ich das, genau dass ich mir einfach meine Riickziige nehme ich hatte auch von meinem Mann
eben auch ganz toll supportet aber selbst die Kinder mit steigendem Alter kbnnen ja auch mal ein bisschen
selbst spielen das funktioniert gliicklicherweise auch ganz gut und Bewegung ist fir mich tatsachlich wichtig
also es gibt nur eine schone Kombination, das ist einmal Bewegung das ist also es ist Natur drauf3en sein also
taglich auf jeden also auch wenn schlechtes Wetter ist méchte ich gerne nach draulR3en, weil es einfach fir
mich wirklich gut tun. Ja, Bewegung drauf3en sein ja Sonnenlicht sofern eben wirklich aber selbst bei bewolkt
ist auch in Ordnung Pausen ganz wichtig ich habe Noise-Cancelling Kopfhdrer, ich meditiere jeden Tag, also
auch das ahm seitdem ich das mache dhm ja was fiir mich echter Game-Changer wirkliche Veranderung und
das lasst sich eben auch wissenschaftlich sogar nachweisen. Also das Thema Meditation ist durch &h
spatestens Jon Kabat-Zinn soweit popular geworden und einfach ganz ganz klar dass man damit eben auch
sein Nervensystem beruhigen kann sein Gehirn beruhigen kann regenerieren kann ja also ganz ganz viele
positive Auswirkungen hat das Thema Meditation. Das mache ich an sich immer abends vom Schlafengehen
ja und ansonsten halt auch tatsachlich bei mir eben ich sag mal gute Ernéhrung, wenn also auch tendenziell
eher hochwertig bei mir persdnlich, also das es wirklich eher in die Richtung Bio geht und so weiter ne
maglichst ethisch also ja ich esse auch tatsachlich kein Fleisch ja und auch ganz ganz wenig Tierprodukte an
sich also komplett vegan nicht aber wenig Tierprodukte und wenn dann am liebsten wirklich dass ich weil3 wo
es herkommt und das ist dass ich weil3 dass nicht jedes dritte Ei von einer Henne mit gerupften Gefieder oder
gebrochenen Bein kommt. Kilkenschreddern mal aul3en vor gelassen ((lachen)) ja und &hm nee das ist mir
tatsachlich auch irgendwo wichtig ja. Gibts sonst noch was was mir wichtig ist. Ahm offen driiber zu
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kommunizieren was ich brauche das ist wirklich das ist wirklich wirklich wichtig das klingt so banal aber das
einfach zu sagen und dann auch entsprechend zu sagen warum ne also das ist mir wirklich damit besser geht
und ich wiirde mir wilnschen dass ich jetzt gerade meine Pause haben kann damit ich gleich wieder Gas
geben kann denn ansonsten hat er halt niemand was von wer irgendwelche Privilegien ansteuern kann dass
man da eben auch mal wieder fur sich auftanken kann sollte das tatséachlich. Ja ich hoffe das hat die Frage
umfangreich oder umfassend gut beantwortet ((lachen)).

Auf jedenfall, vielen vielen Dank! Du hast tatsachlich schon die nachste Frage angeschnitten, da wrde ich voll
gerne noch aufs Thema Familie kurz eingehen. Du hast schon gesagt dein Mann und deine Kinder wissen so
langsam auch von der Hochsensibilitét, wie genau gehen die denn damit um oder wie hat sich das ergeben
dass du da so offen mit den Kindern vor allem auch umgegangen ist?

Ja also ich sag mal so bei den Kindern oder auch bei meinem Mann ich sag dieses Wort ich bin hochsensibel
eigentlich so gut wie nie, also weil ich auch nicht irgendwie ein Wesensmerkmal fiir irgendwas verantwortlich
machen will dass ich mich jetzt die hinter irgendwas Verstecke so nach dem Motto ich brauche jetzt eine
Pause, weil ich hochsensibel bin oder so, so wirde ich das auch den Kindern nicht sagen ich sag einfach was
ich brauche und warum ja okay ne also ich hatte also zum Beispiel wenn ich nach Hause komme und ich hatte
wirklich einen anstrengenden Tag nur so als ein Beispiel dann komme ich halt rein kommuniziere das und ahm
gib mir bitte ich wiirde mir wiinschen dass sie mir 10 Minuten Zeit geht um tberhaupt erstmal anzukommen ich
hatte einen wirklich anstrengenden Tag und danach bin ich fiir euch alle da. Nur als ein Beispiel. Ahm oder
auch mit meiner Tochter, wenn Sie irgendwelche, also die ist auch hochsensibel, auch wenn die da
irgendwelche Herausforderung hat okay dann gehen wir halt mal in die Lésungsfindung ne ich sag ihm nicht
du bist hochsensibel und so weiter, weil ich glaube nicht, dass sie das jetzt in ihrem Alter gerade so verniinftig
und gut einordnen kénnte nein wir finden Lésungen schlecht und ergreifend befinden Lésungen und auch wie
sie dann eben kommunizieren kann was ist mein Bedurfnis was brauche ich und wie finde ich eine Losung.
Und hochsensible Menschen sind an sich meistens recht clever sag ich mal die kbénnen das auch ganz gut
dann aufnehmen und finden dann auch tatsachlich die Losung und auch schon sechsjahriges Kind findet
schon sehr sehr gute Losungen, wenn man es erstmal dazu trainiert sozusagen eine zu finden und auch
natirlich Bescheid zu geben, wenn irgendwie irgendwas ist ne und eben sich nicht zu verstecken aber ich bin
falsch genau aber so ist es eigentlich also es ist eigentlich gar nicht so ahm priméar das Thema mit ich spreche
jetzt jeden Tag darlber ich bin hochsensibel und kommuniziere da driber nein ich &hm Rede eigentlich mehr
so Uber meine Grenzen, also &hm vielleicht fir dich auch fur deine Arbeit ist ja dieses in dieser optimale
Reizlevel ganz interessant denn irgendwo zu erw&hnen ne &hm also bei Hochsensiblen ist es einfach dass es
wichtig ist dass man zu erspuren und zu merken wo es eigentlich mein optimales Reizlevel und wo gehe ich
daruber hinaus und dass ich das anfange zu schiitzen und das kommuniziere ich muss gar nicht immer sagen
ich bin hochsensibel, deswegen kann ich das nicht oder so nein hochsensible kdnnen alles meiner Meinung
nach mussen einfach nur gut erspiiren okay bis bis wohin und dann mache ich eine Pause, wann geht's dann
weiter und vielleicht sind sie sogar viel effizienter in einigen Bereichen, weil sie dann namlich eben wissen
okay ich habe jetzt die Zeitfenster da kann ich das gut und dann ((Unterbrechung wegen
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Internetschwierigkeiten)) Da sind wir wieder ((lachen)) [du warst beim Zeitfenster das letzte mal] genau also
das heil3t vielleicht sind ja Hochsensible sogar oftmals auch ahm effizienter, weil sie eben ein gewisses
Zeitfenster auch kennen und ersplren und in dem mache ich jetzt was und dann habe ich halt wieder
irgendwie was auch immer fir eine Pause. Wir sind deswegen ja nicht weniger leistungsfahig und meiner
Meinung nach wirklich hochsensible Menschen kénnen alles also naturlich kommt es auf Auspragung [unv.]
und man muss halt nur gucken okay wie die Frage ist moglich dass ich [unv.] Tlten mache ja deswegen in der
Familie ist es wirkt naturlich reflektiere ich halt immer wieder mit ihr gemeinsam also es gibt auch so schdne
Affirmationen die wir mittlerweile dabei benutzen sowas wie ,wir finden immer eine __ ?“ kannst du Ende
sagen ,Losung” also sowas wie ,Du bist geliebt, du bist sicher” also ich versuche da einfach ein ganz ganz
starkes Fundament auch mitzubieten ganz viel Nahe, wenn sie sie mdchte eben auch und ja wirklich diese
Sicherheit sie kann jederzeit kommen mit allem kommen und sie ist mit nichts falsch ja genau und deswegen
wie gesagt das Thema Hochsensibilitét in sich mit nicht so sehr thematisiert es ist einfach ein Bestandteil
unseres Alltags ne ahm genauso wie beim bei einem aufbrausenden Menschen vielleicht gar nicht unbedingt
die ganze Zeit dartiber spricht, man weil3 einfach okay der ist eben so wie er ist ne und so ist ja jeder
irgendwie individuell. Ich bin halt so, was auch immer es ist genau.

Ich finde auch total schon dass ihr da so euren Weg gefunden habt. Wie wir das vorhin schon gesagt haben
mit der Wahrnehmung, als Kind bekommt man ja haufig eingeredet: ja heul nicht so arg, sei nicht so sensibel
und das ist ja da gar nicht der Fall im Endeffekt, weil du ihr die Chance gibst das zu kommunizieren und das
glaube ich auch im Erwachsenenalter dann definitiv auch helfen wird, voll schén.

Also da gibt's auch tatsachlich ganz schdne Bilicher sogar zum Beispiel du bist also meine Angst wie kann man
mit Angst umgehen und mit denen schon I6sen kénnen sage ich mal, [unv.] das kannst du auch einem
sechsjahrigen Kind schon beibringen, also Angst hast du weil du irgendein Gedanken denkst. Was denkt denn
dieser Gedanke? Also was hast du denn gedacht, als deine Angst hoch gekommen ist und wenn du sowas
dann z.B ein Kind fragst. Also z.B sie hat jetzt einen Zahn gezogen bekommen der Karids war jetzt musste sie
dann und fir diesen Abdruck ja musst du halt dieses Ding in den Mund nehmen flir einen Abdruck gemacht
oder weil3t wie es funktioniert jedenfalls und sie héatte tierisch Angst [unv.] vor dem beim ersten Mal haben wir
nicht geschafft und dann habe ich sie halt auch gefragt &hm ne also genau wie in diesem Buch eigentlich
beschrieben: Was hast du denn gedacht? also du hattest Angst ich habe erstmal ihre Angst nicht klein geredet
denn die Angst ist ja da, das ganz wichtig die Angst nicht klein zu reden. Sie ist da, die ist real und dieses Kind
spurt gerade die Angst ist die Angst nicht weg die ist ndmlich da auch wenn du Angst hast vor irgendetwas
ganz egal was es ist die Angst ist da und nicht so nach dem Motto: Jetzt stell dich nicht so an. Wir gehen jetzt
mit der Angst um und schauen uns genau die Angst an denn wenn ich die Angst wegdricke wird sie grof3er
auf die Dauer im Zweifel hast du nur noch so ein diffuses Gefuhl irgendwann von so einer diffusen
Riesenwolke von Angst ahm du kannst die Angst aber auch einfach angehen so wie in dem Fall dass wir uns
einfach mal angeschaut haben okay was hast du denn gedacht als du diese Angst hattest erstmal weil} sie
okay und ich werde gerade ernst genommen und dann hat sie mir eben geschrieben dass sie Angst hatte dass
das kleben bleibt also das ist gar nicht wieder rausgeht aus dem Mund wohl bemerkt sie ist sechs ne &hm oder
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war in dem Moment sogar noch fiinf &hm da sind Angste noch mal auf einer auf einem anderen Level die
versteht ja auch erstmal noch nicht so viel oder wissen oder haben diese Erfahrung nicht, dass das geht halt
wieder raus und so weiter sie hatte Angst und dann konnten wir mit dieser Angst arbeiten dann wusste ich
wenigstens warum hat sie eigentlich Angst, dann kannst du namlich gucken okay ist das wahr ist es wirklich
warm dass das kleben bleibt und so weiter und ja wir haben es nachher geschafft genau und so kann man
eben auch schon mit Kindern ganz ganz viel machen oder auch als der Zahn gezogen wurde ja haben wir das
tatsachlich hinbekommen, wo der Zahnarzt dann total erstaunt war das Uberhaupt funktioniert hat, weil so
einem kleinen Kind tatsachlich sogar ohne Vollnarkose ein Zahn zu ziehen, also eine Situation die auch
Erwachsene nicht toll finden wo wir dann auch so kleine Hypnose-Geschichten gemacht haben kleine
Hypnose-Ubung kann man eben auch ganz toll machen und erst recht mit Kindern die sowas ja gerne
aufnehmen also deswegen ich spreche nicht (ber Hochsensibilitdt aber ich gehe halt drauf ein.

Super schon, auch das Beispiel mit der Angst ich habe mehr auf jeden Fall aufgeschrieben ich finde sowas
kann man auch im Unterricht super gut umsetzen, falls noch mal irgendwelche Gedanken kommen sollten.
Ich finde das Buch auch fiir Erwachsene groRartig, denn das Schlimme an Angst ist also wirklich auch bei
Erwachsenen verschieben sie weg wollen sie nicht flilhlenalso wir versuchen sie immer wegzuschieben ab in
die Blackbox und blof3 weg damit nein ich will die nicht fiihlen dabei kannst du und das sage ich Dir ganz klar
das unterschreibe ich auch so mit meinem Namen du kannst Angst nur dann loswerden wenn du sie dir
anschaust, wenn du sie dir wirklich anschaust und dadurch gehst sozusagen dann kannst du Angst auch
tatséachlich kleiner machen, beseitigen, ansonsten hast Du irgendwann wirklich diesen diese riesen
Angstwolke, so eine riesen diffuse Angst das was auch gerade auf dieser Erde irgendwie so um sich herum
war aber sondern diffuse Angst du hast vielleicht gar keine Ahnung wovor jetzt genau aber das ist so eine
angestaute machtige Angst die aus alle moglichen resultiert und die kannst du letzten Endes nur abbauen
indem du dir jedes kleine Bisschen einzeln mal anschauen und schaust okay, was ist denn mein Anteil was
kann ich denn tun ja auf jeden Fall ein spannendes Thema Angst ist meiner Meinung nach véllig falsch
behandelt also bei jedem der sagt stell dich nicht so an und ist doch gar nicht schlimm und da du brauchst
keine Angst haben so ein Quatsch Angst schiitzt uns doch Angst hat doch eigentlich eine gute Funktion Angst
mdchte uns doch was Positives sagen und mitgeben. Nimm deine Angst ernst schaue sie dir an was hast du
gedacht und ist das Giberhaupt wahr was also was du da gedacht hast ne fang an das zu erforschen und wenn
es wabhr ist okay was kann ich denn tun damit es mir besser damit geht das sind so Basic-Schritte wenn ich
jetzt nicht zu tief gehen lasse.

Vielen vielen Dank auch fur diese ganzen Fragen: Was kann ich tun? Ich finde das sind so Kleinigkeiten, wie
gesagt die in einem selber so viel anregen kdnnen und grofRe Schritte im Endeffekt dann auch sein kénnen.
Genau jetzt sind wir tatsachlich schon so ein bisschen mit dem Alltag durchgekommen wirde ich mal sagen,
ich wirde gerne so den die Briicke schlagen zu dem Thema Risiken. Da haben wir vorhin schon ein bisschen
daruiber geredet Uber Depression z.B ahm welche Risiken tragt deiner Meinung nach das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat?
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Hochsensibilitat ist halt das grof3e Risiko was eigentlich &hm also ich kenne tatséchlich niemanden der
hochsensibel ist der nicht irgendwann das Geflhl hatte oder hat irgendwie anders zu sein. Also irgendwie nicht
so zu sein wie all die anderen in Anfihrungsstrichen gut es ist ja nun mal halt auch eine Minderheit also selbst
wenn man von 20% ausgehen sind 80% der immer noch ich sag mal normal-sensibel das heilt ja nicht
unsensibel sondern einfach nur normal-sensibel mit einem normalen Reizfilter ausgestattet und hochsensible
Menschen die merken das eben doch recht schnell dass sie da irgendwie anders ticken, deswegen ist auch da
eben die Gefahr gegebenenfalls relativ gro3 dass sie denken mit mir stimmt was nicht oder irgendwie bin ich
falsch. Erst recht, wenn dann eben diese klassische Spriiche kommen mit stell dich nicht so an und so weiter
und sofort was ja an und fir sich eben Quatsch ist in Anfiihrungsstrichen ne bzw halt negative Glaubenssétze
befeuert das ist so dieses eine eben dieses zu glauben ich bin nicht richtig und wenn ich nicht richtig bin was
resultiert dann letzten Endes daraus ahm daraus resultiert dann eher ein negatives Weltbild nicht Selbstbild
nicht Weltbild Selbstbild definitiv bitte korrigieren ((lachen)) ein &hm gegebenenfalls negatives Selbstbild ein
ich méchte mich anpassen denn jeder méchte ja nun mal dazu gehéren ne also wir sind halt nun mal ja
Menschen und wollen ins Kollektiv reinpassen denn alleine sind wir halt nicht Uberlebensfahig also passen wir
uns gegebenenfalls an das kénnen die einen besser als die anderen ja deswegen macht es nicht zwingen
dann jedes Mal so gliicklich. Wobei das Thema Depression das ist das eine also das kann naturlich aus
diesem ich habe nicht standig verbogen kommen, also &hm ich ja ich gehe immer wieder Gber meine Grenzen
hinaus und erkenne meine Grenzen einfach nicht an und so weiter daraus kann eine Depression entstehen ja,
genauso aber auch aus diesem vernetzten oder ethischen und ja emotionalen Denken heraus. Also haben wir
eben schon angeschnitten wenn du eben sehr stark wahrnimmst was gerade alles schlimmes auf der Welt
passiert und dich da drauf fokussierst immer wieder genau dahin schaust und selber halt nichts unternimmst
nicht in die eigene Handlung gehst und so ne und einfach nur siehst wie scheinbar alles den Bach runtergeht
und seien wir ganz ehrlich jeder der hier diese Arbeit lesen wird jeder der hier gerade zuhort jeder den es gibt
er weil3 eigentlich ganz rational nur rational das es nicht so weitergehen kann wie es bis jetzt lauft also das ja
dass das eben kein langfristiges Modell ist was wir Menschen hier gerade leben also es muss sich ja was
verandern ansonsten funktioniert halt einfach und das als alleiniges Beispiel sind halt Dinge die auch Rosen
fur Menschen leben tendenziell eventuell beschaftigen genau also auch das ist ja natirlich ist das ein Risiko all
diese Dinge zu zerdenken und wie gesagt viele sind eben auch nicht gerade dumm und verstehen diese Dinge
dann auch und fihlen Sie nicht nur sondern verstehen eben auch was da passiert und kdnnen daran
gegebenenfalls eben auch verzweifeln oder treten in die Aktion was wiederum grof3artig ist ne also das dass
da eben auch dann wirklich geschafft okay wie kdnnen wir das denn verandern was da gerade so negativ ist
wie kann ich einen kleinen Beitrag leisten ne und wenn es eben nur ein kleiner ist ja was gibt es sonst noch fur
Risiken &hm Risiken einer Falschdiagnose da kommen wir gleich wahrscheinlich noch drauf ne also das da
eben dann nicht verstanden wird dass es im Endeffekt Hochsensibilitéat ist und nicht ADHS oder ahnliches ne
denn das eine ist eine Diagnose das andere ist ein Wesensmerkmal das ist schon grof3er Unterschied wo man
vorsichtig sein darf oder auch Hochintelligenz nicht jeder hochsensible ist hochintelligent und umgekehrt ne
ahm des sind verschiedene Paar Schuhe dass man da eben nicht plétzlich alles in einen Topf schmeil3t das ist
natdrlich auch ein Risiko dann ahm ich schaue gerade irgendwo habe ich noch das Buch liegen ja genau Dr.
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Peter Loffler hat auch ahm bereits einige Studien dazu gemacht also ich halte was von den Studien, ich halte
nicht so viel von Dr Peter Loffler wenn ich ganz ehrlich bin und das mal vorwegschieben darf, die Studien finde
ich gar nicht schlecht aber da geht es tatsachlich auch um sowas wie Hautkrankheiten etc. also das ist
tatsachlich auch da was den Reizfilter angeht sich das auch mit auf Allergien und gegebenenfalls eben auch
auf ja Hautreaktionen mit auswirken kann Stiick weit aber das sind dann auch wieder wohlgemerkt
verschiedene Paar Schuhe also ahm das eine hat das andere vielleicht nur beglnstigt. Es sei dazu gesagt, wir
haben ja Uberdurchschnittlich viele sage ich mal auch durchaus eben Depressionen oder psychische
psychische Erkrankungen bei Hochsensiblen aber eben weil sie da auch wirklich dann tiefer gehend Fihlen,
Denken, weiter Denken als viele andere und das ist Fluch und Segen zugleich. Genau also da ist es wichtig
dass man schaut wie setze ich meinen Fokus das vielleicht auch mal ganz wichtig gesagt also wie setze ich
meinen Fokus das ist das was ich eben auch gesagt habe mit macht das dann morgens mach das nicht den
ganzen Tag schau was auch gutes da ist also ja wohin lenkst du deinen Fokus und das ist aber bei jedem
auch normal-sensiblen Menschen wenn ich den ganzen Tag den Fokus darauf lege wie schlecht es doch ist
und ahm was alles heute schon Schlimmes passiert ist und es gibt diese Menschen die kommen in den Raum
rein und die erzahlen dir was alles schon gewesen ist und du denkst dir okay wie kann ein Mensch auf dieser
Welt so viel Pech haben ((lachen)) und da ist es auch bei Normalsensiblen das macht die auch nicht gliicklich
ahm also na darf man eben wirklich mal schauen okay was denke ich eigentlich den ganzen Tag. Und womit
fltter ich mein Gehirn ne was ah was will ich da eigentlich auch denken und ja das ist eine ganz spannende
Sache genau also bei Dr Peter Loffler kannst du gerne mal reinschauen also es gibt da halt tatsachlich auch
dieses Buch hier ah Sensible Seele, senbible Kérper da geht es halt darum dass Kinder eben auch lernen
durfen okay was ist wichtig was ist unwichtig ne &hm auch Anreizen was ist wichtig was ist unwichtig und das
ist ja tatsachlich auch wenn du da sehr Reiz offen bist musst auch der Korper eben lernen okay ist ja dann
worauf reagiere ich jetzt auch tatsachlich mit korperlichen Stress gegebenenfalls wo muss ich jetzt abklaren.
[Vielen Dank dir fur die Buchempfehlung!] Also wie gesagt, Dr Peter Loffler finde ich schwierig, weil er dazu
einerseits darauf ein geht dass danach Zusammenhang bestehen kann, andererseits ist er mir doch zu
unempathisch zu autoritdr zu wenig bindungs- und beddrfnisorientiert, was dann wieder namlich im
Umkehrschluss negative Glaubenssatze verstarken wirde und eine schlechtere Bindung fordert und so weiter
und so fort also ja gut dr Peter Léffler wenn du in recherchierst wirst du merken ist halt aber auch tendenziell
eher unsere Elterngeneration oder ich weil3 gar nicht wie alt er jetzt ist er wird Mitte 60 sein oder so ne also
gegebenenfalls wir sind jetzt nicht eine Generation tendenziell meine Elterngeneration und die sind ja nun mal
auch noch anders aufgewachsen vielleicht auch mal interessant in dem Kontext ich schweif zwar von deiner
Frage ab aber schauen wir uns doch mal einmal kurz an wie auch unsere Generationen gepragt sind und was
Sensibilitat in der Vergangenheit ausgemacht hat also friher bist du im Zweifel gestorben wenn du sensibel
warst also wenn du dich angestellt hast dann anfihrungsstrich denken wir an Kriegszeiten zurtick wir sind jetzt
zwar wieder in Kriegszeiten aber nicht wir nicht du nicht ich &hm sondern damals halt wirklich wenn sie im
Graben lagen und dann gucken mussten das dass du selber irgendwie Uberleben und damit klar kommt da
war Sensibilitdt einfach nicht an der Tagesordnung ne also da musste es weggedriickt werden im Zweifelsfall.
Da wars dann wirklich: Stell dich nicht so an! Denn dieses stell dich nicht so an war im Zweifel sogar
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Uberlebensnotwendig. Und das in vielen Bereichen also ja damals war Sensibilitat einfach ein anderes Paar
Schuhe als heute heute kann es wirklich noch mal mehr als Schatz genutzt werden sage ich mal heute kénnen
wir den Schatz heben &hm nur in solchen Situationen ja daraus ist eine andere ja eine andere Einstellung zu
Sensibilitdt auch gewachsen deswegen heute sind auch oftmals noch negativ behaftet ist also immer noch so
ein schwachlich betrachtet wird gerade bei Jungs auch interessant also &hm ich arbeite mit Eltern vor allem
zusammen von Jungs ahm weil es da eben offensichtlich noch schwieriger ist &hm Sensibilitat zu zeigen und
zu leben und eben nicht als der Schwéchling dazustehen auch wichtig sogar fir jeden in Kita und Schule da
zumindestens mal im Hinterkopf zu haben Madchen die dirfen ja mal weinen ne aber man kennst du diesen
Spruch: Boys don’t cry. Und das sitzt immer noch aber das sind Schatten der Vergangenheit, die dirfen wir
auch auflosen.

Sehr interessant, dass das hauptséachlich bei dir dann auch Jungs und weil ich merke es auch tatsachlich
schon in der Schule da werden die Jungs immer ein bisschen abgestempelt und sie haben wie du schon sagst
stell dich nicht so an und bei Madchen wenn die mal ihre Pause brauchen und kurz Weinen sozusagen ist es
okay also es ist tatsachlich auch ein sehr extremes Geschlechterthema wirde ich auf jeden Fall auch sagen, ja
danke angesprochen hast. Noch mal ganz kurz zu dir und dein persénlichen Grenzen. Wirdest du sagen du
bist schon mal an deine Grenzen gestol3en?

Ja, jetzt weild ich allerdings nicht inwiefern ist tats&chlich den Zusammenhang zu Hochsensibilitat hat, also das
ist tatsachlich schwierig zu sagen also ja ich bin schon an meine Grenzen gestol3en und konnte es so gesehen
Uber all diese Dinge die ich dann letzten Endes ja auch gelernt habe auch in der Ausbildung wirklich super
[unv.] also ja ein Stick weit hat vielleicht mit Hochsensibilitét zu tun ich habe ja erstmal was gelernt also
Einkauf und Logistik was nicht unbedingt dem entspricht wo ich jetzt innerlich jubelliere und das war einfach so
eine sichere Nummer auf dieses ich ja ich mdchte halt auf einem Bein stehen ich also im Eltern gefallen in
dem Fall eine ahm und irgendwann habe ich einfach nur auch gemerkt okay das ist es irgendwie auch nicht so
richtig also ich hatte alles ich hatte Kinder ich hatte einen tollen Mann ich habe ein Haus ich habe tollen Job
eigentlich, eigentlich &hm aber irgendwie irgendwas fehlt ne also da habe ich nur gemerkt also warum bin ich
denn nicht gliicklich habe mich noch dafir abgestraft, warum bin ich denn nicht gliicklich, ich habe doch alles
und da habe ich so gesehen halt auch eben dieses verbiegen, gefallen wollen und so weiter jetzt habe ich
glucklicherweise hinbekommen richtig cool dass ich diesen switch eben in das Gesundheitsmanagement
machen konnte dass ich das Thema Coaching machen konnte dass da eben ja Themen sind die mir viel mehr
am Herzen liegen noch mal ne oder die halt noch mehr mir entsprechend das waren halt so Sachen die mir
personlich sehr sehr gut getan haben und dann aber eben auch dieses Wissen um Hochsensibilitat allein das
Wissen allein dieses &hm oh mit mir stimmt doch alles sozusagen ich bin doch normal und oh, damit kann man
ja auch ganz einfach umgehen also dieses Wissen allein das hat schon ganz ganz viel verandert das ist so
gesehen die Kombination und das hat sich halt so sage ich mal so Mitte 20 aufgestaut ich war schon relativ
frih verheiratet, relativ jung Kinder bekommen, genau also zumindest fur heutige Verhéltnisse ((lachen))
genau aber ja das sind so die Grenzen und ansonsten halt so alltagliche Grenzen also die &hm ja taglichen
Grenzen sind der Klassiker als Beispiel die Weihnachtsfeier mit der ganzen Familie wo ich einfach nicht ewig
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bleiben kann und wo ich ansonsten immer mal lange geblieben bin und mich einfach nur schlecht gefiihit habe
danach obwohl ich diese Feier an sich total liebe und auch die Menschen liebe aber einfach da nicht so lange
kann also das sind dann halt so die alltdglichen kleinen Grenzen und ansonsten war halt dieser Punkt wo ich
einfach gemerkt habe okay also irgendwas musst du jetzt verandern das ist es nicht und dann habe ich das
Thema Hochsensibilitt ja auch erst entdeckt. Genau.

Ja sehr interessant auch, dass du dich da durchgerungen hast und gesagt hast du willst was anderes machen
ich finde das ist fur viele auch eine ziemlich groRe Hiirde zu sagen okay ich mache jetzt doch selbststandig,
ich fange doch ein Coaching an oder ich mache doch eine Weiterbildung in irgendwelchen anderen
Berufsbereiche.

Das ist definitiv so und das machst du auch meiner Meinung nach nicht ohne den passenden Input, also jetzt
kann ich natlrlich anfangen zu werden aber nein es geht eigentlich wirklich darum dass du anfangen musst
neue Perspektiven einzunehmen das was du halt 25 Jahre davor gegebenenfalls gelernt hast noch mal auf
dem Prifstand zu stellen und nicht da wirklich noch mal neu zu 6ffnen und dann auch eben all diese Themen
mal anzugehen okay was triggert mich da warum habe ich denn so gro3e Angst vor Kritik und so weiter,
welche Gefahren sind denn da und &hm was ist denn wenn alles so bleibt wie es ist ne wo stehe ich denn
dann in 10 Jahren, wenn ich einfach so weitermachen wie es ist und so weiter und so fort also ich sag mal
Coaching kann da halt z.B eine Moglichkeit sein, muss es aber vielleicht ja auch gar nicht wenn wir einfach
von vornherein lernen, dass wir damit passen umgehen dann ist es vielleicht in der nachsten Generation nicht
mehr notwendig ((lachen)) nein aber was heifl3t auch notwendig viele kommen ja auchmit ihrer Hochsensibilitat
gut bestehen bleibt einfach wenn man jetzt mal unsere Eltern, GroRReltern anschaut da sind auch hochsensible
Menschen dabei und sicherlich nicht alle ungliicklich oder so das darf man echt auch nicht vergessen ist
immer die Frage was geht noch ne es geht noch ((lachen)).

Vielen dank dir auch fur den Themenpart und deinen eigenen Risiken und deinen eigenen Grenzen. Du hattest
es vorhin schon angeschnitten ich wiirde gerne tibergeben ich habe es als andere Erscheinungen jetzt einfach
mal betitelt und zum Thema ADHS und Schiichternheit und Co. wie wirdest du z.B auch Schiichternheit von
Hochsensibilitat abgrenzen?

Ja, fur mich sind das zwei eigenstéandige Wesensmerkmale wobei wo hochsensible auch oft schiichtern sind
so ist es nicht also das ist schon oftmals eine Verkntpfung aber wie gesagt fir mich kann schiichtern halt auch
vollkommen alleinstehen. Erstmal das ganz klar gesagt: Schiichternheit kann auch fiir sich ganz alleine
stehen, auch mit einem ganz normal sensiblen Kind. Da haben wir dann die ganz normalen einfachen
Merkmale von Schiichternheit, was macht Schiichternheit aus gut wenn ich jetzt eine Kombination habe dann
kann man sich auch manchmal fragen, woher kommt denn das ich habe bis ich 25 war nein auch noch langer
bis ich das wirklich geknackt hatte immer geglaublich ich ware schiichtern, ich bin nicht schiichtern ich bin
extrovertiert auch das also es gibt die extrovertiert und die introvertierten hochsensiblen Menschen. Ich habe
mich einfach nur eingehalten, ich habe mich zuriickgezogen um zu gefallen also um nicht anzuecken und
keine ne das was wir eben gesprochen haben keine Konflikte einzugehen und so weiter und bevor ich es
falsch sage oder nicht richtig verstanden werde dann sag ich es halt lieber gar nicht oder solche Geschichten
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waren dann bei mir eher der Fall. Ahm genau ich hoffe du verstehst mich noch gut ich habe das Bild
manchmal so abgehakt genau aber deswegen ist flr mich sind das zwei komplett verschiedene Paar Schuhe
da darf man sich hdchstens Fragen okay woran liegt die Schiichternheit sind es Glaubensséatze dass ich
einfach viel zu oft gehért habe, dass irgendwas nicht richtig ist was ich da wahrnehme in welcher Form auch
immer sind also liegt es an Glaubenssétzen oder ist es einfach eine ganz klassische Schiichternheit noch
zusatzlich 8hm ja eventuell aber auch einfach eben verbunden mit dieser Empathie und dieser Konfliktscheue
mit &hm ja ich war einfach lieber die haben genau aber ja ich hoffe das erklart's gut.

Auf jeden Fall vielen herzlichen Dank. Genau dann hat mir vorhin auch schon das Thema ADHS und
Diagnosen angesprochen, die nachste Frage wére im Endeffekt ob es fur dich ein Zusammenhang zwischen
z.B Hochsensibilitdt und ADHS oder Hochbegabung hast du auch schon gesagt vielleicht auch Autismus im
Endeffekt gibt oder ob du das ob du keinen Zusammenhang siehst.

Fur mich ist es einfach komplett verschiedene Paar Schuhe ne also &hm das ist total wichtig also wirklich
wirklich wichtig dass sauber zu diagnostizieren wenn man dann eine Diagnose hat denn ansonsten gebe ich
einem ADHS Kind, nee quatsch ein hochsensiblen Kind plétzlich das weil3 ich Ritalin oder sonst irgendetwas
was ist nicht brauchte und das hat ja auch Konsequenz also auch ja biochemische Konsequenzen wo man
eben vorsichtig mit sein muss meiner Meinung nach also ja ich finde es immer sehr sehr spannend also gehen
wir mal auch ein Beispiel ein wo ich bei bei einer Kundin auch er denke oder Klienten wie auch immer dass
das Kind halt hoch intelligent ist aber nicht ADHS hat einfach nur als Beispiel dieses Kind baut
unwahrscheinlich gerne also Bauklttze und so weiter und baut halt wenn sich dann jemand einmischt von
auf3en dann verliert es ganz schnell die das Interesse weil die andere Person ist eben nicht so weit wie es
selber gebaut hatte konzentriert sich dann auch was anderes so und solche Situationen gibt es halt haufiger
und da wurde dann gesagt ja ADHS der kann sich ja nicht mal 5 Minuten konzentrieren. Moment lasst du
dieses Kind alleine spielen und kann es ist einfach so aufbauen wie sich das selber im Kopf gedacht hat und
niemand macht es nebenher kaputt in Anflihrungsstrichen also anders als geplant also er resigniert so
gesehen im Endeffekt dann ist auch ein Junge er resigniert dann tendenziell und sagt dann ja gut dann baut du
halt ahm und macht dann halt was anderes aber wenn er selber baut kann er sich unwahrscheinlich lange
sogar fast Uberdurchschnittlich lange fur das Alter des Kindes konzentrieren und eben bauen das sind dann
halt Sachen die sieht die Mama aber die anderen die halt mit diesen Kindern spielen mit diesem Kind
beschéaftigen mochten wir denken an der spielt ja keine funf Minuten mit mir ja er kann noch nicht
kommunizieren also der sprachlich der ist halt noch nicht so er kann sich da noch nicht passend ausdriicken
also ja der Kleine ist zweieinhalb ne deswegen ist das einfach noch nicht so moglich da kann hdchstens sagen
Stopp oder irgendwas ne also kdnnte nicht wegschubsen oder so ahm genau aber es tut er halt noch nicht und
ja dann macht er halt was an anderes und das sind so Situationen d&hm sei vorsichtig ist dass ne es ist
Hochintelligenz es ist Hochsensibilitat oder es ist wirklich ADHS ne und in dem Fall ist es ganz klar kein ADHS
dann lasst du das Kind alleine spielen hat es lange lange Aufmerksamkeit Strecken und baut sogar oftmals ja
besser als der Altersdurchschnitt in anfihrungszeichen, da kannst du eher in die Richtung hoch Intelligenz
denken dass es ihm sogar sehr wichtig ist da korrekt zu arbeiten offensichtlich ne als in die Richtung ADHS
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also Vorsicht da mit voreiligen Schltissen einfach nur vorsichtig. Ja also ich bin ich bin kein Arzt, ich stelle ja
auch keine Diagnosen allerdings ist es mir wichtig da wirklich mal zu schauen okay Diagnosen gehodren
behandelt durfen auch behandelt werden ist alles gut bei Hochsensibilitat sind Medikamente an sich Gberhaupt
nicht notwendig genauso wie bei Schiichternheit also ich habe noch nie eine Pille gegen Schiichternheit
gesehen ahm wirde auch niemand behandeln genau und deswegen fir mich besteht erst einmal kein
zwingend direkter Zusammenhang aber eine Verwechslungsgefahr von Menschen die einfach in
Anfiihrungsstrichen und nicht bése nehmen keine Ahnung haben und deswegen finde ich es auch wichtig dass
es im zumindest irgendwie in den Bildungskatalog von Arzten mit reinkommt ist eigentlich Hochsensibilitat
dass die da eben auch unterscheiden lernen was ist denn eine Diagnose also was ist Diagnose wurde ich was
eben nicht ja, aber fiir mich jedes einzelne ganz eigenes paar Schuh. Auch Autismus. Autismus kann ja auch
so wahnsinnig unterschiedlich ausgepragt sein und so weiter passt flr mich nicht zu hochsensiblen Menschen
also wirklich wenn man diese Vermutung anstellt dann ist das fiir mich erstmal einfach nur ein Mangel an
Wissen, ohne dass jetzt bése zu meinen ja und da ware dann einfach mehr Wissen umso schéner.

Hast du schon 6fteren ich sag mal negative Erfahrungen in dem Bereich gemacht, weil du schon ganz am
Anfang gesagt hast dass manche Arzte die Diagnosen z.B falsch stellen?

Nee, das kommt jetzt auch zum Beispiel aus verschiedenen Coachings mit heraus wo ich dann eben o6fter das
mal mitbekommen dass dann da das kann in die Beschreibung der Eltern also ich frage ja auch die Fahne also
ich war dann halt so ein bisschen nach okay wie sieht's denn damit aus wie sieht's denn damit aus als Beispiel
haltet bei diesem einen kleinen Jungen kann er denn auch alleine gewisse Zeitfenster spielen, wenn du ihn
alleine lasst ne wie ist es denn dann ne das beobachtest du halt zu Hause und nicht unbedingt beim Kinderarzt
ne ahm wo du vielleicht tatséchlich irgendwie auch noch abgelenkt bist von all diesen Eindriicken und das ist
noch aufregen und dann will der was von mir und so weiter und so fort ahm und gut wenn Sie das alleine
beobachtet ist es halt ein anderes Bild das ist fiir mich ganz wichtig, das ernst. Also aber genau das ist halt der
Punkt, wenn da schon von Kinderéarzten sozusagen so nach dem Motto das missen wir behalten so von
wegen kdnnte auch ADHS sein, okay beobachte auch mal selber und sei eben auch selber vorsichtig ne &hm
wie gesagt wenn er wirklich was im Raum ist also wenn das wirklich ADHS ist dann lass es natirlich
behandeln ist gar keine Frage ne einfach nur Obacht.

Da hast du recht klar bevor man mit irgendwelchen Medikamenten oder sonstigen Malinahmen kommt definitiv
lieber zweimal driiber gucken sozusagen.

Denn auch da ich kann die Risiken noch nicht einmal abschétzen was passiert mit einem Menschen auch mit
dir oder mit mir wenn du jetzt was verschrieben bekommst, also in dem Fall ja Ritalin was du nicht brauchst.
Also ich kann es nicht hundertprozentig einschatzen wie gesagt ich bin kein Arzt, aber das ist schon ja das ist
schon ein bisschen eine groRere Keule auch.

Das stimmt. Tatsachlich passt es eigentlich gerade ganz gut weil wir jetzt so beim Thema MalRnahmen im
Endeffekt sind ja ich wirde tatsachlich zuerst gerne mit Préaventionsmalinahmen starten. Kennst du denn
vielleicht irgendwelche PraventionsmalRnahmen die man vielleicht auch in der Schule anwenden kénnte die du
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selber vielleicht auch in deinen Coachings anwendest um einfach sowas wie was ist ich Burnout, Depression
vielleicht auch zum Teil vorzubeugen?

Ja also genau ich wollte schon sagen, als ich das erste Mal gehért habe Praventionsmalinahmen ich habe so
gedacht okay Hochsensibilitat ist ein Wesensmerkmal, also vor Hochsensibilitat schiitzt Dich nichts. Die
verwéchst sich auch nicht die bleibt die bleibt das Leben lang und die Zeit nach, die darfst du als Geschenk
annehmen oder ja eben auch nicht, aber sie ist da ((lachen)). Und vor Burnout und so weiter ja naturlich gibt
es da gewisse PraventionsmalRnahmen also erst einmal ist flir mich tatsachlich das Thema die Kinder ernst zu
nehmen und auf Augenhdhe zu gehen ganz ganz wichtig also da sind wir bei dieser Bedurfnis orientierten
Bubble gar nicht so falsch dran nattrlich kann man alles tbertreiben das schreibt Peter Loffler Gibrigens auch
dann wiederum sehr gut wobei jein nicht so sehr gut dann er schreibt schon wieder fast ein bisschen zu
unempathisch aber doch wichtig ist die Kinder auch wirklich ernst zu nehmen in dem was sie haben und das
eben nicht klein zu reden Weg zu reden etc wie auch Angste ernst zu nehmen und zu begleiten und uns da
auch selber immer wieder zu hinterfragen wovor habe ich eigentlich Angst, also was bedeutet fur mich
Sensibilitdt und wovor habe ich eigentlich Angst wenn mein Kind XY macht oder was auch immer ne &hm wie
reagiere ich eigentlich darauf denn aus meiner Reaktion schlief3t das Kind halt unfassbar viel und &hm gerade
bei Eltern finde ich auch tatséchlich wichtig, dass Eltern schauen okay wie schaffe ich es selbst in Balance zu
kommen, wie schaffe ich selbst ausgeglichen zu sein und mein Mindset zu Uberpriifen tatsachlich gegentber
Sensibilitdt. Denn das Ubertragt sich alles auch aufs Kind, also auch dieses ahm ja wie gehe ich mit dem
ganzen Thema um wie bin ich in Balance oder eben auch nicht dann ja es ist schon also es hat schon eine
wirkliche Auswirkung wie geht's meinen Eltern, auf ein hochsensibles Kind denn es wird schon auch sehr
gespiegelt, also was die Eltern fiihlen und so weiter wird ganz schnell auch vom Kind eben aufgenommen und
spiegelt ob sie es hun sagen oder nicht. Also gerade bei Kindern ist es erstmal so vor der eigenen Haustlr zu
kehren ist gar nicht so verkehrt an der Stelle und die Kinder eben schon auch so gut es geht
Bedurfnisorientiert zu begleiten wobei Bedurfnisorientiert flir mich immer bedeuten beide Bedurfnisse sind
wichtig auch die der Eltern und das ist etwas was in der bedurfnisorientierten Bubble, also in ja in diesem
Bereich der Eltern oftmals schwierig ist. Ahm ja noch keine Mutter wurde dafir gefeiert, dass sie fiir ein
Halbmaratmarathon trainiert hat ne &hm als Beispiel ne da wirst du halt dann doch tendenziell dafir gefeiert
wie sehr du dich fir dein Kind auch aufopferst aber letzten Endes wenn du schaust dass es halt allen gut geht
alle Bedurfnisse irgendwo auch befriedigt werden und auch Kinder natirlich altersgerecht auch mal im
Bedurfnisaufschub erleben dirfen das ist auch ganz wichtig dann schauen wir uns mal ein hochsensibles Kind
an was eine Mama hat die sich immer nur aufopfert oder ein Papa ist letzten Endes ganz egal also die
Bezugspersonen die sich halt immer nur aufopfern, dann ist das fir das Kind normal, dann wird das so
hingenommen und was macht dieses Kind in der nachsten Generation wenn selber mal Mama ist oder halt
sich standig im Hamsterrad dreht und &hm standig halt Arbeit die als die Person Betreuungspersonen die
Bezugsperson was nimmt das Kind als selbstverstandlich an? Das was diese Person gemacht hat wenn diese
Person immer wieder tber die eigenen Grenzen hinausgeht was wird das Kind daraus lernen? Okay, es ist
normal Uber seine Grenzen hinauszugehen das habe ich zu tun und ein Kind hinterfragt halt nicht ob das
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richtig oder falsch ist dein Kind nimmt an das ist richtig denn das ist reine Psychohygiene, wenn das was
Mama und Papa oder meine Bezugsperson falsch ist falsch man ja du hast verstanden wenn das falsch ist
was die machen dann ist ja meine komplette Sicherheit in Gefahr, es muss ja richtig sein was Mama und Papa
macht deswegen sind sie da in einer ganz groRen Gefahr in Anfihrungsstrichen, dass wir zu wiederholen und
deswegen ist es so wichtig auch erst einmal ein Stiick weit vor der eigenen Haustlr zu klaren deswegen
arbeite ich so gerne mit Eltern zusammen, denn da kénnen wir an beiden Ebenen arbeiten zum einen die
Herausforderung des Kindes uns anschauen und dann Lésungen finden auch gerne mit dem Kind gemeinsam
aber auch eben mit den Eltern arbeiten und dann leeren Problemen sozusagen, also die sind mit dem Thema
Sensibilitdt noch haben knacken und Pfeilen oder auch dieses ich tbernehmen mich standig ich erkenne
meine eigenen Grenzen die ich &hm und so weiter genau also das ist so das eine die eigene Haustlr gerade
auch bei Eltern mal zu betrachten aber ansonsten gibt es auch da eben diese ganz klassischen Dinger von
Entspannungsverfahren bis hin ne also auch da kannst du alles mégliche anwenden was halt hilft aber vor
allem ist es wichtig einfach verninftiges positives Mindset zu integrieren zu etablieren und da ist die Frage
okay wie machst du das und das machst du Uber die Eltern das machst du gegebenenfalls auch tber Schule
und Uber kit wie viel Einfluss hat ein Lehrer eine Lehrerin oder eine Erziehungsperson im in der Kita die haben
wahnsinnig viel Einfluss auch auf die Kinder also wie viel Zeit verbringt man auch mit diesen Kindern und je
nachdem wie auch da das Personal unterwegs ist pragt das wahnsinnig ne d&hm ich darf man wirklich nicht
vernachlassigen, deswegen ist es auch so wichtig das Thema Entschuldigung Kitas mit reinzubringen genau
also erstmal héngt viel auch an den Erwachsenen selbst: Wie schaffe ich es einen verninftiges gutes Mindset
in die Kinder reinzukriegen? Selbstwertgefiihl? Wie schaffe ich das meine Kinder ihre Grenzen erkennen
indem ich ihnen zeige wie sie sie erkennen ganz einfach naja und ja ansonsten halt von Traumreise bis
atherische Ole, jetzt geht gleich die Minute schon wieder weg also deswegen habe ich das gerade so verstellt
gesagt wir steigen gleich noch mal rein &hm also auch da kannst du mit Meditation mit &hm Bewegung mit all
dem kommen was ich dir eben schon gesagt habe auch das funktioniert ((Internetschwierigkeiten)) also dann
sind wir wieder genau nee all diese Aspekte wirken natirlich auch allerdings ist fir mich die Wurzel erstmal ein
vernunftiges Fundament zu bauen, super und ist auch mega unterstiitzend aber ja fir mich ist Mindset eben ja
wie das Fundament und alles andere nutze ich wenn das Fundament dann verninftig ist ja genau also alles
was ich dir eben gesagt habe das kannst du natirlich auch kindgerecht runterbrechen in die verschiedensten
Altersklassen. Da sind wir auch beim Mindset von Erwachsenen auch von Lehrern und also Lehrerinnen
sozusagen oder Erzieher das Gendern genau was auch wichtig ist.

Vielen vielen Dank. Am Mindset kann auch jeder selber dann im Endeffekt arbeiten, die eigene Hirde dann
sozusagen. Tatsachlich dadurch, dass du z.B auch jetzt im Coaching tatig bist welche weiteren
Therapiemdglichkeiten gibt es denn vielleicht noch oder ich nenne es vielleicht auch eher
Foérdermoglichkeiten?

Also Therapie ist ja bei Hochsensibilitat einfach nicht notwendig. Therapie ist erst notwendig, wenn sich eine
Diagnose anknipft ne also welche auch immer das sein sollte wenn es irgendwas mit Allergie zu tun hat dann
gehst du halt dafir los, wenn das was mit mit Psyche zu tun hat ja dann gehst du halt in Richtung Psychologe
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und so weiter und so fort deswegen sage ich mal gibt es so gesehen keine Therapie in der Form.
Foérdermdglichkeiten gerade auch so fiir Erwachsene sage ich mal sind wir bei der klassischen
Entspannungsverfahren wo man auch einfach mal reinschnuppern darf ne also von progressiver
Muskelentspannung tUber Achtsamkeit, MBSR ahm dass man da einfach mal reinschnuppert &hm aber da
gibt's auch die verschiedensten Sachen wo man eben gucken kann okay was tut mir denn gut und das ist bei
jedem unterschiedlich der nachste findet Klangschalen toll der nachste Aromatherapie und so weiter ne also
da kann man auf jeden Fall auch mal rein schnuppern im wahrsten Sinne des Wortes was ist denn fiir mich
das richtige und gerade weil das hochsensible Nervensystem eben durchlassiger ist kann auch da oftmals mit
ja sogar Homdoopathie oder eben mit solchen Dingen gearbeitet werden wie eben Klangschale etc. ne &hm
auch interessant ahm vielleicht noch zu eben wo sensible Menschen reagieren oftmals eben heftiger auch auf
auRere Einflisse ne also auch wie Kaffee oder Medikamente also [unv.] den auch von Dr Peter Loffler passt
wo man eben noch mal schauen darf dass da auch unterschiedliche [unv.] man kann es unterstiitzen
tatsachlich ja ich sag mal Gber das Thema Coaching ja man kann sich aber auch einfach wirklich mal in das
ganze Thema Bedurfnisorientierung und Erziehung auf Augenh6he mit rein arbeiten ja Kinder ernst zu nehmen
als ja einfach als kleine Menschen also ne nicht nur als ja als irgendwie noch dumm oder so nein Kinder sind
wahnsinnig intelligent ne &hm dass man ja wirklich auf Augenhdhe betrachtet das finde ich immer wieder super
wichtig genau und ansonsten Forderung ist halt wirklich dass man sich mal mit dem Thema Mindset
auseinandersetzt ne also dieses kehren vor der eigenen Haustlr eben auch dieses was bedeutet Sensibilitat
fur mich wie sehr nehme ich das ernst und was hat es auch flr Auswirkungen wenn ich es nicht ernst nehmen
und schaue mir mal nach da drauf3en was passiert denn wenn wir Sensibilitat einfach nicht so leben und
einfach runter driicken runter Deckeln weil es erscheinen meine Schwéache ist, genau und das sind Sachen die
durfen sich die Erwachsenen eben auch erstmal fragen wenn Kinder sind meiner Meinung nach vom Grund
auf erstmal so auch gerade hochsensible Kinder sind erstmal richtig so wie sie sind, absolut richtig der ist
Uiberhaupt gar nichts falsch dran die haben auch gar kein Problem mit sich selbst bis das Umfeld ein Problem
damit hat und ich finde da darf sich auch das Umfeld mal hinterfragen warum eigentlich ne warum habe ich ein
Problem I6st es auch aus also auch so der Druck der zum Beispiel in Schulen auch mit verteilt wird warum
wollen wir eigentlich so eine krasse Leistungsgesellschaft also was tut man dafir dass Schule wieder Spal3
macht ne und nicht nur ein ich ein ich presse mich in ein System hinein wovon wir vielleicht 20% Spaf? machen
und 80% nicht was macht das mit hochsensiblen Menschen wenn ich um Medizin zu Studierenden 1, Schnitt
haben muss wenn du operiert wirst und der der Chirurg nachher sagt ja beim Erdkunde hatte ich nur eine drei,
also warum ist die Gesellschaft da auch so ausgerichtet und das sind auch so Sachen ahm ja ich schweif jetzt
zwar schon wieder ab aber das sind Sachen die werden immer weniger akzeptiert auch gerade so von von der
Jugend also die Jugend fangt an zu hinterfragen die hinterfragt hat das tiberhaupt einen Sinn was ich da
mache also ich will lernen klar will ich lernen nattrlich und nattrlich will ich auch dazu gehéren und im System
irgendwie reinpassen gerade so ein Schulsystem und so weiter ne also natirlich aber hat es eigentlich Sinn
und da kénnte man jetzt lange dartber philosophieren nicht einmal auf .
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((lachen)) Ich glaube ich habe den Punkt auf jeden Fall verstanden. Vielen vielen Dank dir da auch noch mal
dafir ((lachen)) mega gut ja ich glaube tatsachlich ist ein riesen riesen Thema auch wie du jetzt gerade schon
wieder das Mindset erwahnt hast das hat echt immense Auswirkungen auf egal welchen Bereich dann auch
meine Sachen.

Alles was du tust, dein ganzes Leben auch also egal von wem egal wie sensibel dein ganzes Leben hat seinen
Ursprung in dem was du denkst. Da kann man mal einen Punkt machen. Und wie kann ich férdern dass ein
Kind positiv denkt und weil3 ich bin richtig so wie ich bin wie kann man das machen und da setzt man halt nicht
beim Kind an denn ein Kind was du auf den Arm nimmst das gerade geboren ist perfekt so wie es ist und da
hast du Uberhaupt gar keinen Zweifel dran da wird es doch nie irgendwas verandern wollen und du weif3t
einfach es ist perfekt und ihr bekommt der Punkt der fangst zu einer dran zu ziehen und irgendwie was
verandern zu wollen und so weiter wie gesagt das Kind was da auf deinem Arm liegt das hat auch tberhaupt
gar kein Problem mit sich selbst und hat auch niemals hinterfragt und wirde niemals hinterfragen ob es richtig
S0 ist wie es ist aber irgendwann kommt halt der Punkt und den er schaffen wir GroRR3en erschaffen nicht die
Kleinen.

Ja wahre Worte, wahre Worte. Und sehr sehr schoén gesagt. Okay ich wirde tatséchlich noch so als letztes ein
bisschen Uber die Schule reden, tiber die Schulzeit auch. Wenn du z.B zuriick an deine eigene Schulzeit
denkst wir ging es dir z.B damals im Unterricht hattest du dir ein paar Sachen bezlglich vielleicht Unterricht,
beziglich Umgang mit den Lehrkraften irgendwie anders gewinscht?

Ich hatte Glick, ich persdnlich hatte riesiges Glick ehrlich gesagt also ich hatte tatsachlich immer einen guten
Klassenverbund immer auch nicht ganz gute Lehrer mit dabei also man sieht woanders anders aus ich hatte
auch immer gute Freunde mit denen ich nicht gut zurtickziehen konnte was halt natirlich irgendwo schén
gewesen ware ist tatsachlich dieses Thema Druck ne also ja ich finde wir iiben doch sehr viel Druck auf
unsere Kinder aus halt abzuliefern also positive Leistung abzuliefern weil du ja sonst in Anstrich
Anfiihrungsstrichen nichts wirst ne ich habe nicht den Masterplan wie wir das jetzt ahm attack verandern
allerdings die ich eben schon sagte was ist das fur eine Gesellschatft in der ja in der der Druck so hoch ist denn
das du nur fiir ein Studium zugelassen wirst wenn du einen Durchschnitt von X hast nattrlich geht's darum
auch dass man naturlich die studienfahigkeit mit abprift ich bin mir dessen natirlich bewusst keine Frage
allerdings niemand hat Interessen in allen Bereichen ich finde wir sollten wieder schauen dass Schule Spal3
macht also das Schule auch Kindern Spal3 macht und mehr auch oft Individuum geht denn wie soll denn ein
Kind lernen was ihm selber Spaf? macht also man sagt immer so schon du machst das fur dich ich wiirde
fragen ist das wahr? machst du das wirklich fur dich? du sitzt da bis zu 13 Jahre und machst das war aus der
Lehrplan vorgibt. [unv.] die noch fur mich mein Spiegel muss zum Beispiel oder irgendwelche Ableitung
definieren muss also da wird halt immer [unv.] wenn ja individuellen Interessen am gerecht wird ja was eben
mittlerweile haufiger schon méglich ist ist das &hm Kinder auch mal rausgehen dirfen wenn es wenn es
gerade halt mal irgendwie nétig ware sozusagen ne oder ja auch einfach mit Kopfhérern in ihrer Mathearbeit
da sitzen kdnnen oder so ne und so weiter dass das mittlerweile ernst genommen wird finde ich toll dann das
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sorgt tatsachlich oftmals auch fir moglich fur ja hdhere Konzentrationen in dem Fall ne also wenn da die
ganze Zeit jemand ist [unv.] ich fahre jetzt [unv.] in einem auf dem Boden geschart so komisch ne es hat mich
hier wahnsinnig gemacht und wenn du so ein Kind dann vielleicht neben dir sitzen hast und das macht da
irgendwelche komischen Gerausche und du denkst du so oha ich will rechnen dann ist sind solche kleinen
Hilfsmittelchen naturlich gut also ja ich wiirde mir wiinschen dass Schule in Anfiihrungsstrichen aber natdrlich
auch ich wieder mal oder sich mehr fragen wirden was kdnnen wir tun damit Schule oder Bildung wieder Spafl3
das also ich habe keine Masterldsung darum geht es mir auch gar nicht aber du hast ja du hast ja gesagt was
wurdest du dir winschen, ich wiirde mir wilnschen dass Schule genau darauf eingehen dass wir wieder mehr
das Individuum fordern und nicht Menschen da hochziichten in Anfiihrungsstrichen die es halt schaffen sich
gut in ein System rein zu pressen was den vorgegeben wurde. Das finde ich gut [unv.] schon Umgang das
Thema ernst nehmen das heif3t nicht dass ich jetzt ein hochsensibeles Kind nur in Watte packen muss darum
geht es gar nicht und es geht auch nicht darum immer wieder irgendwelche Sonderlocken und
Sonderldésungen zu machen denn das kann auch durchaus unangenehm sein aber letzten Endes ja da eben
Freirdume zu schaffen [unv.] Katastrophe finde ich zum Beispiel auch bei mir auf dem Gymnasium, wo ich
friher war haben wir jetzt das Stundenmodell [unv.] nicht denn das ist ja noch eng zusammenreif3en
gegebenenfalls, ja ansonsten wirde ich mir das Wissen Uber Hochsensibilitét sehr wiinschen ich finde es so
mutig und toll wenn Eltern anfangen dartber zu sprechen dass Ihr Kind vielleicht auch hochsensibel ist und
dann dann entsprechend patzige doofe Reaktion von Lehrern oder Lehrerin kommt finde ich das einfach so
unglaublich schade es geht ja im Zweifel gar nicht darum, dass das Kind jetzt eine Extrawurst haben soll oder
so sondern einfach dass dieses Wissen da ist was was bedeutet denn das ne &hm man kénnte auch kleine
schone Ubungen mit integrieren &hm auch fiir die Kinder also sogar in den Schulalltag ne von den kleinen
Entspannungsiibungen bis und das ist oftmals gar kein grof3er Zeitaufwand nur dafir missten Lehrer halt auch
entsprechend geschult sein ne und Wissen okay wie mache ich denn dann und was hat das fiir ein
Unterschied und [unv.] dann bringen ein kleines Ritual oder irgendwas um morgens in der ersten Stunde
einfach anzukommen oder was weil3 ich ne also da kann man bisschen kreativ sein was man tun kann ja dazu
ware ja wenn Fortbildung toll also dass die halt erstmal wissen wie erkenne ich Gberhaupt ob ein Kind vielleicht
hochsensibel ist und dann nattrlich aber auch okay was kann ich vielleicht auch tun damit damit schon die
Kleinen lernen was sind denn Entspannungsverfahren und das vielleicht dann auch also es muss ja nichts
Grol3es sein das kdnnen auch anderen Sekunden und Minuten machen alle gerne mit erstmal so als Routine
etabliert Routinen sind tbrigens auch sehr wichtig habe ich nirgendwo genannt bisher aber routinen geben
Sicherheit ja egal in welchem Bereich Planbarkeit und Routinen keine groRartigen Uberraschung fur
hochsensible Kinder. Ja genau.

Wow, vielen vielen Dank! Vor allem weil du jetzt gerade auch so ein Thema Mal3nahmen im Endeffekt
komplett einmal gefasst hast vor allem auch wie sich hochsensible Kinder besser fihlen konnen und sagen wir
jetzt einfach mal nehmen wie die laut also die Kopfhdrer noch mal oder extra Rdume also die Rituale die du
auch gerade noch mal genannt hast hilft ja auch total den Lehrkraften dann auf die Bedurfnisse im Endeffekt
der Kinder einzugehen. Vielen vielen Dank dafir.
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Man kénnte so viel integrieren ah es gibt auch so viele kleine Mini-Ubungen die ganze theoretisch auf dem Klo
machen auf dem Schulklo und sei es nur Tepping oder sonst irgendwas also so Klopfibungen und so weiter
wenn das Personal erstmal passend geschult wéare dass ich das gibt also im Kindergarten das ist noch zu
friher bei einer Schule funktioniert das ne, dass man solche Sachen einfach mal vorstellt vielleicht auch als
kleine Workshopwoche, oder wirklich als Ritual oder was auch immer und die Kinder dann plétzlich
Madglichkeiten und Mittel an der Hand haben ja, mega geil also gerade auch Priifungsangst kannst du tber
klopfen total toll regulieren und runter fahren ja. Ware naturlich genial wenn es sowas gabe.

Ja vielen vielen Dank ich habe mir das Thema Fortbildung jetzt auf jeden Fall auch gro3 noch mal
aufgeschrieben weil er definitiv auch einiges mehr an Potenzial ist auch jetzt allein schon im Studium kénnte
man da auf jeden Fall auch noch eingehen nicht nur fir Hochsensibilitdt, auch wenn ich mir jetzt ADHS und
Co. anschaue hat definitiv noch férderbedarf.

Ja genau, da bin ich jetzt tatsachlich auch nicht die Riesen-Expertin fur mich ist es einfach nur immer wichtig
dass auch passen dann wirklich abzugrenzen und zu diagnostizieren und vorsichtig damit umzugehen.

Vielen vielen Dank und tatsachlich bin ich so ungeféahr schon am Schluss angelangt meine letzte Frage mit
Zug zur Schule ware noch gewesen welche Ideen dir vielleicht einfallen und mit Eltern von hochsensiblen
Kindern umzugehen

Als Lehrer oder irgendwelche [Ja, genau als Lehrkraft.] ja auch da also ich wiederhole mich da ja eigentlich
irgendwie standig und immer wieder mit Eltern von hochsensiblen Kindern umzugehen ja erstmal ware das
eigene Wissen also dieses Thema Fortbildung einfach interessant dass man da dann eben schaut okay ahm
dass ich auch weil3 irgendwas bedeutet das eigentlich und ja dass ich vielleicht auch tUber wie kann ich
vielleicht zum Gesprach fihren dann oftmals wissen Eltern das jetzt vielleicht auch gar nicht dass das Kind
hochsensible das ist halt die eine Richtung die ist halt sein kann ich vermute als Lehrer oder Lehrerin dass das
genug sensibel ist und weil3 nicht ob die Eltern das bereits wissen, wobei das Wissen allein haben wir eben
gesagt einfach Goldwert ist weil wenn du dann pl6tzlich ganz anders damit umgehen kannst und viel mehr
Verstandnis hast und das was du verstehen damit kénnen wir einfach immer besser umgehen so das ist die
eine Richtung dass ich schaue okay wie kommuniziere ich das denn gegebenenfalls auch und sei es nur das
dass ich einfach meinen Hochsensibilitatstest mit riber beim Elterngespréch ne und aber auch wie bringe ich
das wertschatzend an welche Beobachtung mache ich dass man ja da einfach mal geschult wird auch das
wird bei Fortbildung ich bin da auch immer ein Freund der gewaltfreien Kommunikation von der Art der
Kommunikation aber das hat nicht zwingend was mit mit Hochsensibilitat sondern mit allen Themen zu tun
dann kannst aber naturlich auch umgekehrt sein dass die Eltern sagen hey mein Kind ist hochsensibel ne &hm
bitte geh darauf besonders ein also das ist ganz schwer da jetzt eine kurze knackige verniunftige Antwort zu
finden weil es einfach total individuell ist ne auch da definitiv wichtig ernst nehmen ja allerdings jetzt auch nicht
in Panik verfallen dass wir dann wissen dann also wissen ist einfach der Grundstoff ne ahm nicht in Panik
Verfahren weil da jetzt Eltern sitzen die sagen mein Kind ist hochsensibel bitte Packs in Watte ein, nein du
musst das Kind nicht nur in Watte packen das ist vielleicht sogar kontraproduktiv als ich dann noch noch mehr
fuhlt wie ein Alien ahm also dass man auch da dann eben gegebenenfalls Angste nehmen kann und mit denen
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halt dann driber spricht okay so und so gehen wir drauf ein und so weiter und schwierige Eltern wirst du
irgendwie immer haben ne also auch da ja das wird immer so sein ich hoffe dass da gut geschult wird das
weild ich jetzt gerade nicht so genau wie Lehrer da oder Lehrerin da gut geschult werden oder nicht mit
umzugehen das ist dieses klassische ich gehe mit Eltern um sage ich mal &hm ja flr mich ware ein guter
Grundstuck an Wissen ganz gut und ja auch da wieder dieses Thema ernst nehmen auf Augenhéhe bleiben
aber auch nicht in Panik zu verfallen denn ganz ehrlich jeder Lehrer jede Lehrerin hat ein hochsensibles Kind
ind er Klasse jeder wenigstens eins wenn unsere Klassen sind nicht mehr so klein kleine Klassen werden
Ubrigens auch toll wenn das irgendwie Dinge oder auch Unterricht drauen wenn das mdglich ist ne also das
sind naturlich auch Konstrukte die einfach schén werden ne oder auch ja Unterrichtsmodelle wo man dann
eben in kleineren Gruppen auch da kann man mal Uberlegen was ist denn méglich ne wie kann man es denn
leichter machen zu fragen von eben ja aber zu den Eltern zurlickkommen habe ich glaube ich im GroRRen und
Ganzen gesagt was zu sagen ist und ansonsten einfach auch mal anhéren wenn das wenn die Eltern sagen
dann geht es hochsensibel, okay in welchem Bereich denn was bedeutet das denn fir sie also das dann
wirklich auch mal dann Hochsensibilitat ist nicht Hochsensibilitat waren wir wieder bei wissen, aber ja nur weil
jetzt erstmal Eltern sagen mein Kind ist hochsensibel was heif3t denn das fur dich was bedeutet das fir dich ne
das wére so eine Einstiegsfrage okay was bedeutet das denn fir sie personlich oder fur ihr Kind dass man
dann eben anfangt zu graben denn ich sag mal nur weil ich hochsensibel bin habe ich ja nicht alle Facetten
gleich stark ausgepragt bei mir sind z.B eben Akustik und Gerliche das heif3t aber nicht dass ich kratziges
Hautgefiihle oder so besonders stark habe andere Kinder gibt es die kdnnen sich keine Jeanshosen anziehen
weil der Bund immer kneift ne ahm und so weiter und so fort ne also das kann halt alles mogliche bedeuten
also darauf eingehen ernst nehmen okay was ist denn bei lhrem Kind so stark ausgepragt wie kdnnen wir
darauf eingehen was wiinschen Sie sich von uns und so weiter ja genau.

Ja vielen vielen Dank also war auf jeden Fall auch wieder umfangreich ((lachen)) und ich finde auch viele
Themen ich sag jetzt 20 Minuten schaffen wir nicht alles gut wie viele Themen finde ich spiegeln sich auch
total gut in vielen Bereichen wieder also da kann man echt so dieses Hauptpunkte sehr gut in alles eingliedern,
vielen vielen Dank daflir genau gibt es denn noch irgendwelche anderen Themenbereiche die dir jetzt speziell
noch am Herzen liegen die du gerne noch ansprechen wollen wirdest.

Ich glaube eigentlich habe ich alles dann irgendwie so mit dazwischen dann auch einfach mit reingebracht so
wie zum Beispiel jetzt das gerade was ich nur unterstreichen kann Hochsensibilitéat ist nicht gleich
Hochsensibilitat da ist jeder komplett verschieden und ahm genau was ich halt auch noch nicht gesagt habe
gar nicht gesagt habe bisher es gibt ja nun mal ein klassischen Test fiir Hochsensibilitat wonach man dann
sozusagen sagen kann okay ist mein Kind jetzt oder bin ich ist mein Baby wie auch immer es ist hochsensibel
oder nicht und auch selbst das finde ich ist mit Fingerspitzengefuhl zu betrachten denn es kann sein dass ein
Kind nur in einem Bereich oder in zwei oder drei ganz wenigen Bereich wirklich ein Jahr ankreuzen wirde,
aber daftir dort ganz besonders und fur mich fur meine Auffassungsgabe ist es dann trotzdem hochsensibel
aber eben in diesem Reizfeld welches auch immer das ist vielleicht habe ich Uberhaupt gar keine Probleme
oder Herausforderung im sensorischen Bereich sondern viel mehr wirklich nur auf dieser emotionalen Ebene
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und auch das kognitive ist ah vielleicht gar nicht ausgepragt oder so aber das emotionale namlich so
unglaublich war und ahm lass mich davon so schnell fertig machen sozusagen und bin einfach jedes Mal
Uberwaéltigt wenn ich in gré3ere Menschenmengen oder so komme und kann das nicht verarbeiten dann ist
das fur mich auch schon Hochsensibilitdt auch wenn der Rest halt sozusagen nicht reagiert hat und du rein
von dein Kreuzchen die du da gemacht hast vielleicht als nicht hochsensibel da stehen missen und deswegen
dieses noch mal das zu unterstreichen hochsensible ist nicht gleich hochsensibel und nur weil du durch den
Test gefallen bist in Anflihrungsstrichen aber irgendwas besonders ausgepragt hast kann das fur mich in
meiner Welt trotzdem Hochsensibilitat sein.

Vielen Dank auch noch mal fir das abschlieRende Statement sozusagen, dass Hochsensibilitét nicht gleich
Hochsensibilitat ist.

Auch sehr sehr wichtig diese Frage ,Was bedeutet denn das fiir dich?“ also jetzt oder fir Sie als Eltern ne ahm
im Umgang okay ihr Kind ist hochsensibel was bedeutet das in diesem individuellen Fall ja und was wiinschen
Sie sich von uns

Wow dankeschdn. Hast du denn allgemein vielleicht auch noch irgendwelche Fragen die du mir noch gerne
stellen wirdest musst du noch loswerden musst?

Du kannst mich gerne mal lassen wie es angekommen ist, als Literatur wie gesagt kann ich dir super
empfehlen einfach alles von Dr. Elaine Aaron alles im Endeffekt ne da gibt's aber auch das Buch des
hochsensible Kinder oder auch sogar hochsensibel Eltern sein meine ich genau dann das von Dr Peter Loffler
ist definitiv interessant finde ich nur immer mit &hm ja &hm also mit Fingerspitzengefuhl tatséchlich lesen also
zwischendrin bin ich echt lieb geworden und verstehe die negativ Rezension definitiv also wenn der Menschen
emotional werden kann ich das verstehen andererseits basiert es auch auf Studien also auch das darf man
halt nichtgenau und hochsensibel Mama sein von Kathrin Borghoff auf ganz tolles Buch kannst du dir als
Horbuch laden macht auch noch mal so das Leben von hochsensiblen Eltern in dem Fall also in dem Fall halt
einer Mutter sie schreibt von sich selbst macht es noch mal sehr schdn deutlich auch so dieses Thema was ist
so mit dem Alltag falls du mal tiefer in dieses Thema Alltag einsteigen mdéchtest und das noch mal irgendwie
mehr mit reinbeziehen méchtest &hm wir sind jetzt alles nur kurz angegangen kannst du da super reinhéren,
also sie schreibt wirklich aus ihrem Leben und sei es nur dass sie dann da halt mit einem Kind an der Kasse
steht und selbst schon schweil3gebadet da steht wéhrend die anderen da scheinbar durchgestylt und mega
glucklich durch die Gegend laufen und sie halt mit ihnrem hochsensiblen Kindern halt als hochsensible Mama
gestresst ist und sich einfach nur noch fragt okay wieso kommen die anderen alle klar und ich nicht &hm das
sind so Alltagssituationen und die findest du in dem Buch ganz ganz toll und richtig schén geschrieben auch
wieder

Vielen Dank fur den Tipp, ich habe es mir gerade schon notiert ich glaube das wird das néchste sein was ich
mir dann auf jeden Fall auch hole ((lachen))

Das ist richtig gut geschrieben also das habe ich verschlungen, war echt so um diesen dieses Thema Alltag
von hochsensiblen Erwachsenen in dem Fall dann auch mitzubekommen finde ich das ganz toll oder gerade
eben auch alter welchem Stress sind die da gegebenenfalls eben auch ausgesetzt.
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ja vor allem was bei jedem dann klar auch noch mal anders ist aber vielleicht findet man sich in dem ein oder
anderen dann doch auch wieder und weil3 man es nicht alleine wunderbar.

Oh mir fallt gerade noch was ein, was du irgendwo mit einflechten kannst ist das Thema Koérper nicht auf3en
vorlassen also dieses ahm also Korper abarbeiten also EMBODYMIND nennt sich das ja letzten Endes ne also
ja Mind ist ja auch mit drin ne also mit dem Korper kannst du halt ganz ganz viel veréndern also auch
Stimmung verandern und zwar ganz ganz schnell und das sind auch Sachen die kann man schon lernen auch
als Lehrer sag ich mal als Eltern oder wie auch immer und verandert einfach unglaublich viel also Kérperarbeit
an sich naturlich dieses Thema Traumreisen Meditation hat man immer schon gehdrt aber stell dich mal dahin
und tanzt zu deiner Lieblingsmusik oder sing mal &hm allein singen unterbricht &hm den Bereich im Gehirn der
Angst produziert also selbst wenn du nur ganz leise summst also &hm verénderst du da ganz viel und wenn
man da noch mehr Wissen hat sozusagen also auch wie kann ich den Koérper mit einbeziehen Thema Arbeit
mit hochsensiblen Menschen egal ob Kinder oder erwachsen wenn machst du wahnsinnig viel also von
klopfen bis schitteln bis alles ne ja tanzen Bewegung ist ganz toll ich singe z.B auch sehr viel ich kenne ich
koénnte nicht ohne singen Uberleben also habe ich auch schon mal gedacht oh Gott wenn wir meine Stimme
mal dauerhaft wegbricht ist dass der Krise Katastrophe bitte nicht

Ja aber schon da auch zu den eigenen Weg wieder gefunden zu haben.

Das Thema Kdrper ist aber auch wieder bei jedem anders.

Ja, vielen Dank dass du gerade auch noch einmal das Thema Korper gerade angesprochen hast ich glaube da
l&sst sich auch viel machen.

ja dann, wenn es von dir jetzt auch im Endeffekt gerade nichts mehr gibt dann bedanke ich mich noch mal
recht herzlich fur dieses ausfuhrliche Gesprach vor allem auch, also wirklich es sind so viele Sachen
aufgekommen auch jetzt die Blichertipps noch mal oder so das Thema Angst oder Mindset was du noch mal
so enorm hervorgehoben hast wo ich jetzt auch definitiv noch mal neue Ansatzpunkte habe an den ich
weiterarbeiten méchte auch ich finde auch selber immer noch mal das zu reflektieren okay wo kann man sich
selber auf jeden Fall auch noch mal weiter wachsen.

Negative Emotionen zu lassen also nicht nur Angst auch Wut und so weiter Scham etc.

Ja, also grol3es Lob auch an Dich das war wirklich ein mega mega tolles Interview! Vielen vielen Dank!

Freut mich sehr lass mal davon horen wie es gelaufen ist im Nachgang, das wiirde mich auf jeden Fall
interessieren.

sehr sehr gerne ich glaube ich werde tatsachlich auch noch mit einer Freundin driiber quatschen, die wird sich
bestimmt auch Uber die ein oder andere die ein oder anderen Input sozusagen freuen um auch selber weiter
zu kommen und definitiv auch hoffentlich hat es auch weiter im Unterricht und Co dann noch positive
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Auswirkungen auf die Schule dann auf jeden Fall. Danke, dann schreibe ich dir auf jeden Fall noch mal. Danke
dir auch geniel3 das schdone Wetter ich hoffe euch ist auch schon!
(88) 01:49:29.6 - B:

. Nein leider nicht ((lachen)) egal ich war schon drauf3en heute morgen ((lachen))
01:49:34.7

-Nachgesprach-
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Das Interview wurde nach dem Alltagsteil unterbrochen, da der
Interviewpartner eine kurze Pause bendtigte.

siehe Anhang Transkriptionsregeln

Die Aufnahme fand in einem Café statt. Im Vorhinein wurde
geklart, ob das Interview trotz der Gerauschkulisse méglich ist.

Text

-Vorgespréach-

Hallo lieber [Name], méchtest du mir noch einmal kurz erzahlen was du so beruflich machst, wie alt du bist, einfach
S0 ein paar Sachen Uber dich?

Also ich bin 36 Jahre alt ((lachen)) fuhle mich jinger. Ahm und arbeite in der Finanzdienstleistungsbranche als
Berater.

Dankeschdn. Vielen herzlichen Dank, dass du dieses Interview mit mir machst, ich bin sehr gespannt. ahm die
erste Frage ware, wen du denn kennst, der in deinem Umfeld hochsensibel ist.

meine Frau. sehr offensichtlich ((lachen)).

Wie seid ihr oder wie ist sie denn Uberhaupt auf das Thema gekommen?

Mhh. Sie hat gemerkt, dass sie halt schnell auf Sachen reagiert, auch vielleicht extrem auf Sachen reagiert die ihr
begegnen. Und zwar sowohl im emotionalen Bereich, wie auch d&hm, dass sie sehr schnell mide ist und und
Uiberlastet von Dingen, wenn viel auf einmal kommt und da hat sie dann nachgeforscht und kam auf das Thema
Hochsensibilitdt und dann als sie dann in Biichern gelesen hat, festgestellt, das trifft zu ungeféahr 100% auf sie zu
und dann wars Klar.

Was fur Biicher hat sie dazu gelesen, weil3t du das zufallig? [Kopf schiitteln] Okay alles gut ((lachen)).

Leider nicht ((lachen)), aber das kdnnen wir sie fragen und dann kannst du das gerne ergénzen.

Cool, du hast gerade schon gesagt, mit Midigkeit und Co. ich sage mal sind ,Symptome* bei ihr, also die
Auswirkungen die dadurch zu sptiren sind. Wie zeigt sich die Hochsensibilitdt bei ihr denn noch?
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Ahm sie spiirt schnell Leuten die man so nah kommen kann auch deswegen schneller empathisch drauf reagieren.
Also friihzeitig. Wahrend bei anderen es vielleicht erst einmal eine Eskalation braucht, dass etwas nicht stimmt
merkt sie das vielleicht mit einem Kleinen zucken im Gesicht schon oder am Tonfall oder an was auch immer. Also
das hat sie mir jetzt nicht genau gesagt wann, das ist meine Vermutung, jedenfalls reagiert sie sehr stark auf kleine
Hinweise schon. So kdnnte man das sagen.

Du hast vorhin auch zum Beispiel die auditive Seite genannt, wirdest du sie da auch einordnen oder eher in die
emotionale Empathie?

Auditiv geringer, mehr emotional.

Dankeschon. Hast du vielleicht ein Beispiel aus dem Alltag, wo ihr die Hochsensibilitéat oder wo dir die
Hochsensibilitdit am ehesten auffallt?

Also sie erzanhlt oft, dass sie sich als Schwestern immer gespiirt haben, dass sie schon wussten was der andere
braucht, ohne dass der das gesagt hat beispielsweise. Und ich merke, dass sie das heute bei Leuten kann, dass
sie das ansieht, was denen grade fehlt. Beispielsweise wenn wir Gaste einladen, merkt sie immer sofort und sieht
das immer sofort wem was fehlt und reagiert da schon frithzeitig drauf. Sodass es so riberkommt, dass sie die
Gedanken gelesen hat.

Wirdest du sagen, dass bezieht sich dann nur auf euer naheres Umfeld oder auch auf fremde Personen?

Also beim naheren Umfeld klappt das besser &hm also im weiteren Umfeld klappt das auch besser als bei ihrer
Arbeit zum Beispiel bei den Kindern kommt sie sehr sehr gut an. Ich glaube das hat schon damit zu tun, dass sie
bei den Kindern, die sich ja nicht so ausdriicken kdnnen, schneller merkt was genau fehlt. Ob sie auch merkt,
schreit das Kind jetzt aus trotz oder schreit es aus mir fehlt was zum Beispiel, wenn es noch nicht so gut reden
kann.

Vielen Dank! Ahm genau ich wirde jetzt voll gerne ein bisschen auf euren Alltag kurz eingehen. Wie beeinflusst
denn ihre Hochsensibilitat euren Alltag? Beziehungsweise vor allem wie beeinflusst das auch ihren Alltag?

Ahm also einmal, also der gréRte Einfluss der offensichtlich ist nach auRen hin ist, dass sie viel Schlaf braucht.
Also es kann sein, sie kommt von der Arbeit zurlick und leg sich dann erst nochmal 2-3 Stunden schlafen, bevor
sie dann wieder ein bisschen wach ist. Aber schlaft auch nachts zwischen 8 und 10 Stunden normalerweise. Also
das heil3t sie kommt dann so zwischen, also wenn sie Mittagsschlaf macht bis auf 12 Stunden Schlaf pro Tag. Das
ist natiirlich schon langer wie normal. Ahm ansonsten duRert es sich natiirlich in Konflikten sehr stark ((lacht)), weil
schon bei ja wie soll ich sagen, eine leichte Verstimmung oder ein Missverstandnis bei ihr zur Explosion dann fuhrt.
Also sie ist sehr schnell oben raus. Also ich erklare es mir so wie wir es beim Seminar gelernt haben, dass es fur
sie halt viel viel lauter klingt in der inneren Wahrnehmung und dadurch wird eine heftige Reaktion ausgeldst bei ihr.
So hétte ich das gesagt. Ja.

Habt ihr da irgendwie schon Lésungen gefunden, wie des anders funktionieren kénnte bei denen diese innere
Stimme nicht so intensiv wirkt?
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Also was sicher hilft ist GfK. Also gewaltfreie Kommunikation. Also weniger wertend reden. Also wenn sie jetzt zum
Beispiel irgendetwas gemacht hat und ich ihr dann sag ,das ist nichts“ dann ((lacht)) dann ist nattrlich die Reaktion
sehr grof3. Wenn ich erst einmal die Beschreibung dann mache, was ich sehe und was ich beobachte und was
mein Bediirfnis ist, dann kann sie das wieder Uber ihre Hochsensibilitat ablesen, was so sinnvoll wére und dass es
vielleicht nicht so das Gelbe vom Ei war. Ja. Also dann wiederum auch schneller als jemand anderes. Also sie hat
in meinen Augen noch ein bisschen Schwierigkeiten mit dem hereinfahren ihrer Fihler. Die sind in manchen
Themen noch ein bisschen aufen. Also meine Beobachtung scheint, je mehr jemand dran ist, ist es schwer [unv.].
Klar, so wie jeder das Bedurfnis hat so zu sein wie er ist, ohne sich verstellen zu missen was ich auch gut finde.
Ahm nur die Schwierigkeit eben dann, dass manchmal ein falsches Wort im Satz, dass sie fur den restlichen Abend
sauer auf mich ist ((lacht)) ja.

Du hattest gerade noch die Antennen erwahnt. Du hast mir vorhin dazu schon ein bisschen etwas erzahilt,
mochtest du es noch einmal kurz wiederholen was man darunter versteht bzw. was euch dazu erzahlt wurde im
Seminar?

Ahm ja genau. Du kannst dir das so vorstellen, jeder hat verschiedene Antennen in verschiedenen Bereichen. Ahm
sei des emotional, sei des auditiv oder visuell, vielleicht auch spirituell oder geistlich gesehen. Ahm und da haben
eben Leute die hochsensibel sind &hm ausgepragtere Antennen, also die gehen weiter heraus, wenn man so
mdchte. Und gleichzeitig &hm aber auch gelernt, man kann das ganze steuern, also man ist dem nicht hilflos
ausgeliefert, also man kann das Ganze dann angehen so wie man es braucht. Ja &hm und da in dem Zug wirde
ich sagen, dass das eben Ubungssache ist und ich merke auch, das hat sich viel verandert bei ihr, also einmal hin
zu dem, dass sie auf der Arbeit konfrontiert ist mit Arbeitskolleginnen die halt ganz anders ticken und auch da viel
Uber die Reibung passiert ist. Was sie da gelernt hat, manche Sachen los zu lassen oder die Antennen zurlick zu
fahren. Und gleichzeitig &hm wirde ich sagen, auch bei uns in der Beziehung sehr viele Reibungspunkte da waren,
sie auch gelernt hat auch wenn es nicht immer einfach war eigentlich. Ja.

Und fir dich?

Ahm sie hat mich schon auch an meine Grenzen gefiihrt ((lachen)), so ist es nicht. Vielleicht wird man ein bisschen
ruhiger, wenn man alter ist und das mehr verstehen kann, ich weif3 es nicht. Naja.

Vielen Dank! Du hattest gerade schon so das Thema Konflikte genannt, wiirdest du sagen das wére eure einzige
Herausforderung oder wiirdest du sagen es gibt noch weitere die intensiver aufgefallen sind abgesehen jetzt von
der Erschépfung und von dem Schlaf zum Beispiel?

Also in Form von Einschréankungen jetzt eher weniger. Das Einzige worauf ich achten muss, ist zum Bsp., wenn sie
jetzt schon viel hatte und ich merke, a&hm ihr wird es zu viel, dass sie dann naturlich nicht fur sie toll ist, wenn ich
mit einem Haufen Leuten dann ankomme und sag so jetzt machen wir noch Party bei uns zu Hause, das wére
dann nicht das richtige ((lachen)). Also ein bisschen riicksichtsvoll zu sein zu sehen, hey ist sie schon tUberladen
oder hat sie noch Kapazitét. Das ist glaube ich das, was dann wichtig ist. Ja.

Wie lange hast du oder wirdest du sagen hast du gebraucht bis du den Dreh heraushattest?
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Ich habe manchmal immer noch nicht den Dreh heraus ((lachen)). Ja es ist halt, es ist halt fir mich nicht
berechenbar, wann fur sie der Laden zu ist, ne. An einem Tag hat sie mal mehr Kraft, am anderen weniger. Und
das heifl3t, ahm es ist halt auch ein bisschen die Frage in wie weit ist die Riicksichthahme wichtig und in wie weit ist
es fur sie wichtig zu lernen, sich selber zuriick zu nehmen, friihzeitig damit nicht von jetzt auf nachher der Akku leer
ist, sondern dass sie auch die Power Gber den Tag hat und sich nicht alle nach ihr richten mussen. Also weil das
waren denke ich die ungesunde Variante: ,Hallo ich bin hochsensibel ahm ihr musst alle nach mir schauen®, das ist
glaube ich nicht hilfreich und man rutscht in die Opfer-Rolle herein, die einem selber auch nicht hilft. Aber ahm ja
ich denk da hat sie sich inzwischen gut ausge [unv.].

Das ist auch schon zu sehen wie sie mit dem Charaktermerkmal sozusagen auch einfach wéchst. Sehr schon.
Cool. Ahm genau. Dann die Frage, ahm ich weil3 nicht wie es mit Kinderplanung oder sonst irgendetwas bei euch
aussieht, es ist ja des aktuell oder es wird gesagt, dass Hochsensibilitat vererbbar ist. Habt ihr euch dartiber zum
Beispiel schon einmal Gedanken gemacht, wie man da dann mit den Kindern umgehen wirde? Falls sie
hochsensibel sind oder war das bis jetzt noch kein Thema?

Ahm eine spezielle Behandlung haben wir uns nicht tiberlegt, aber ich denke, dass sie sowieso schnell merkt,
wenn das Kind schnell mide ist und so. So wie mit den Kindern im Kindergarten auch friihzeitig reagieren kann.
Also ich denke, dass sie eine sehr gute Mutter wird.

((lachen)) SR, ich denke da wird sie sich freuen, wenn sie das hort ((lachen)).

((lacht)) [Ja Kklar.]

Sehr schon. Okay perfekt, dann haben wir den Alltagsblock sozusagen abgeschlossen. Mdchtest du eine Pause
machen?

Ja sehr gerne!

Verstehe ich.

Sorry ((lachen)).

-Unterbrechung-

Ahm was wirdest du sagen, welche Risiken tragt deiner Meinung nach das Personlichkeitsmerkmal
Hochsensibilitat?

Das Risiko, sich mehr in sich selber zuriick zu ziehen.

Also introvertiert sein im Endeffekt oder?

Ja, aber zu einem Mal3, dass man schneller in sich zurtickzieht. Also es birgt das Risiko, dass man Mimosen-Ziige
an sich bringt, also sobald das auf einen einwirkt was einem nicht passt, dass man sich dann sehr stark
zuriickzieht, anstatt erst einmal zuriick zu fragen. Ahm in die andere Richtung, in die extrovertierte Richtung birgt
es das Risiko, dass sie sich Uberladt standig. Und bis zur Erschdpfung schnell kommt. Dann wirde ich sagen, es
tragt das Risiko, dass man die Konzentration auf dem Fokus verliert.

Wie meinst du das genau?
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Also beispielsweise jemand der visuell Hochsensibel ist und dann irgendetwas lesen méchte und da blinkt
Werbung tberall auf. Die ganze Zeit dazwischen auf wird man wahrscheinlich Schwierigkeiten haben sich zu
konzentrieren auf den Text den man grade liest online gesehen

Wenn du das Beispiel jetzt mit dem auditiven machst?

Mit dem auditiven genau, irgendwelche Ablenkungen und Gerausche, irgendetwas surrt im Hintergrund einmal
drauf fixiert kriegt man das nicht mehr los.

Okay vielen Dank. Ahm wirdest du sagen, deine Frau ist schon einmal persénlich an ihre Grenzen gestoRen durch
ihre Hochsensibilitat?

((lacht)) Fast taglich. Also sehr oft.

Durch die Arbeit mit den Kindern oder in wie fern zum Beispiel?

also es kommt darauf an was fiir eine Grenze du jetzt meinst. Die personliche Grenze der Erschdpfung, das ist
dann fast taglich, also dass sie die friihzeitig erreicht bevor der eigentliche Zeitpunkt ware zum ins Bett gehen. Ahm
jetzt die personlichen Grenzen im Sinne von, dass sie ein Raster kriegt, das passiert schon hin und wieder also je
nachdem wie viel Ruhe sie hatte. Oder willst du die Frage nochmal stellen?

Nein nein, das passt gut! Alles gut. Ahm da dazu angeknuipft praktisch, wie wiirdest du sagen ist sie dann mit der
Uberbelastung umgegangen? Wir hatten gerade schon das Beispiel mit Ruhe genannt, mit schlafen, gibt's denn
noch andere Methoden? Spaziergang oder Meditation oder...?

Spaziergang macht sie auch seht oft, also zwei Stunden Spaziergange sind nicht selten bei ihr. Ja. Also spazieren
gehen und schlafen ist glaube ich so das hauptding was sie so macht. Ahm oder sich halt in ein Zimmer
zurtickziehen und ein Buch lesen oder vielleicht auch einfach nur hinlegen. Das sind so die Hauptpunkte. Und sie
muss immer viel raus. Sie fuhlt sich immer schnell eingesperrt, wenn sie zu Hause ist. Das ist...((lacht))

aber schon, dass sie wie gesagt was gefunden was ihr hilft damit umzugehen. [ja definitiv]. Genau perfekt. Dann
tatsachlich wirde ich ganz gerne ich hab’s andere Erscheinungen genannt. Hast du dir schon mal Gedanken tber
Schiichternheit und Hochsensibilitdt gemacht? Gibt es flr dich einen Zusammenhang?

ahm kann, muss nicht. Ahm also ich weil, dass in der Charakter Kombination von meiner Frau beispielsweise,
dass sie nicht gerne alleine auf der Biihne steht. Ja. Wobei &h zum Beispiel bei mir das gar nicht der Fall wére. Es
war mir friiher unangenehm aber das habe ich Giberwunden und jetzt geht es besser. Es war fiir sie schon jedes
Mal eine Uberwindung auf die Biihne zu stehen und vor allem alleine hinzustehen. Jetzt hat sie aber neulich ein
Singen, da war sie beim vorsingen von einem recht guten Chor, da musst sie auch alleine auf die Biihne ein paar
Stiicke vorsingen. Hat sie gemeistert und da war sie dann auch etwas losgeltster seitdem. Da ist sie auf dem
guten Weg wurde ich sagen. Also es kann, wenn man per se schon eher introvertiert ist, denk ich verstarkt es des
noch mehr, &hm so wie sonst halt auch. Das Hauptmerkmal was ich wahr nehme von hochsensiblen Leuten ist das
was sie in diesem Bereich &hm wahrnehmen eben extremer ist und deswegen die Reaktion auch extremer ist als
jmd. der nicht hochsensibel ist und deswegen auch anders einordnen. Genau. Also wenn jemand schiichtern per
se schon ist wirde er auch starker drauf reagieren. Oder jemanden der vielleicht auch eigentlich leicht schiichtern
ist aber sehr sensibel in dem Bereich der auf ihn eintrifft oder der auf ihn einstromt, dann &hm mehr zuriickziehen
oder schiichterner wirkt wie er eigentlich ist.
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Vielen Dank. Ahm ich hatte vorhin auch schon erwiahnt, dass ich mich zum Beispiel auch mit ADHS und
Hochbegabung und Co. auseinandergesetzt habe. Wirdest du da sagen es gibt fur dich einen Zusammenhang
oder sind es flr dich zwei verschiedene Welten sozusagen?

ahm keine richtigen Gedanken dazu. Mhh. Kénnte.

Alles gut, ja

Also grade bei den ADHSIlern waren das eher die extrovertierten Hochsensiblen, wenn ein Zusammenhang besteht
ja. Kénnte man da vielleicht vermuten.

Danke. Okay, ahm dann sind wir tatséchlich auch schon beim letzten Thema angelangt, das Thema Pravention.
Um einfach auch diese Uberlastung vorzubeugen. Du hattest schon zum Beispiel Seminare erwéhnt, mochtest du
dazu vielleicht noch mal etwas erzahlen was ihr schon alles gemacht habt?

Also gut, [Name] hat sich schon mehrere Blicher durchgelesen zu dem Thema &hm und hat sich &hm mit mir
zusammen ein Seminar besucht von Team-F &hm wo es grade um den Umgang mit der Hochsensibilitat in der
Partnerschaft ging. Und im Alltag und da waren auch viele praktische Tipps dabei, wie man das besser meistern
kann damit umzugehen. Natirlich des nicht als Krankheitsbild wahrnimmt, sondern als Gabe. Und das dann auch
zu nutzen und gleichzeitig sich die Schutzraume schafft die man braucht, je nachdem welche Auspradgungen man
hat. Also im Beispiel von meiner Frau, dass es auch wichtig ist fiir sie zu lernen, dass sie nicht nur Termine
einplant wo sie was tut sondern auch Termine einplant wo sie ruht, damit sie Gber den Tag kommt ohne zusammen
zu klappen.

Vielen Dank! Wirdest du die weiterempfehlen? Fandest du das hat euch jetzt auch in der Beziehung geholfen?

sehr ja. Also weil es mir vor allem die Augen gedffnet hat was sie da vor allem braucht, dass ich das nicht
persdnlich nehmen muss, wenn sie mich aus dem Nichts anpampt, sondern dass da irgendwas stark
angeschlagen hat und ich denk ihr hat es auch geholfen zu sehen, sie ist dem nicht ausgeliefert sie muss nicht
einfach so sein wie sie ist und auf alles so extrem reagieren, sie kann auch lernen damit umzugehen und auch ahm
ja normales Leben bestreiten ohne dass des ein Problem ist.

Hast du denn noch irgendwas, ein anderes Thema ein anderer Themenbereich den du noch erwédhnen méchtest,
bei dem du noch etwas erzahlen mochtest?

Bezuglich jetzt auf Hochsensibilitat? Ich find’s spannend, dass es unterschiedliche Auspragungen gibt und dass es
einen neurologischen Hintergrund hat. Dass man des wissenschaftlich messen kann, dass es nicht irgendwie
Leute steigern sich in etwas rein, sondern es ist tatsachlich ein physikalischer Unterschied da. Es ist interessant
und gleichzeitig auch spannend. Mensch ist halt doch nicht gleich gleich. Und besonders spannend find ich sowas
wie ahm wenn jemand sensibel ist fir &hm geistliche Sachen. Also Atmosphére spuirt oder spirt was ist des fur
eine Stimmung in der Luft. Und vielleicht auch merkt es ist was Gottliches oder nicht, ja. Es ist finde ich sehr
spannend.
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-Vorgespréach-

perfekt also vielen herzlichen Dank, dass du bereit bist das Interview hier mit mir zu machen. Ahm méchtest du
ganz kurz ein bisschen was Uber dich noch erzahlen dein Name Alter Beruf vielleicht so ganz kurz noch mal
Genau ich bin der Jonas Fetzer, ich bin 24 Jahre alt und ich arbeite als Elektroniker bei einem
Medizingeratehersteller.

Perfekt, vielen herzlichen Dank. Ahm ja okay [unw.] Du weilt ja im Endeffekt um was es so grob geht, ums Thema
Hochsensibilitat. Wen kennst du denn wo du denkst der Hochsensibel sein kdnnte oder der hochsensibel ist?

So spontan fallt mit meinem Umfeld eine Person auf jeden Fall ein &hm mit der Tendenz noch mal eine Handvoll
Leute zu finden. die ziemlich gute Freundin von mir weif3t so eine Tendenz auf, mein Bruder hat teilweise
Tendenzen die in die gleiche Richtung gehen Stichpunkt Pedanterie und Co. und sehr sehr viele Menschen wo sich
das hauptsachlich ordnungsliebenderweise ausdriickt aka meine Mutter oder andere.

[unw.] Und wie seid ihr oder bist du jetzt im Endeffekt auf das Thema dann gekommen oder warum denkst du z.B.
an deinen Bruder, deine Mama?

Ich personlich habe ein bisschen eine langere Vergangenheit mit Personlichkeitsanalyse, personliche
Weiterbildung, &hm fur Personlichkeitsmodell seitens Jung, 16 Personlichkeitsmodell seitens MBTI, ahm aber so
wirklich richtig damit auseinandergesetzt habe ich mich als ich direkt von dir angesprochen wurde zu dem Thema,
habe ich mich mal ein bisschen eingelesen was das Uberhaupt so bedeutet und da habe ich das Ganze dann so ein
bisschen angefangen zu verknipfen.

Okay vielen Dank. Du hast gerade so einige Personen genannt, ahm wie wirdest du sagen wie zeigt sich denn
Hochsensibilitat steigt Ihnen, wie ist das bei ihnen ausgepragt? [Ahm mhh.] Du Kannst auch gern von Person zu
Person sagen, wenn dir das leichter fallt.

Alles gut, alles gut. Das kann man ja schon ziemlich grob gliedern. Alles in allem relativ facettenreich generell aber
ordnungsliebend, bedacht, in neuen Situationen eher zurtickhaltend, &hm Abwartend in gewisser Hinsicht, ich weil3
nicht ob ich sozial vorsichtig ((lachen)) nennen wirde. Gab gerade heute eine relativ lustige Situation als wir beim
Essen waren. Mein Bruder hat irgendwelches Steinpilzragout und das Pilzragout war sauer, also das Essen war
faktisch nicht gut. Mein Bruder hat tapfer zwei Drittel von dem Essen runtergewlrgt ohne was zu sagen, weil er ja
nicht die Geflihle des anderen hat verletzen wollen bzw. die Geflihle vom Koch oder eben von den Leuten wo wir
eingeladen wurden. Ahm generell hitte ich gesagt weniger belastbar fur Multitasking und eine starke Tendenz Zeit
fur sich zu brauchen. Zeit zu brauchen einfach selber ein bisschen runter zu kommen, bisschen Klarheit fir sich zu
finden, Zeit zu schaffen ohne viele Reize von aul3en. Genau.
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Fallen dir vielleicht noch ein paar Beispiele aus dem Alltag ein, die die jetzt so bei den Personen mal aufgefallen
sind? Die du sehr auffallig fandest.

Genau also ein Beispiel lief ja jetzt gerade schon. Ahm direkte Beispiele nicht, es sind mehr die Beobachtungen,
dass man, wenn man immer gré3eren Runde ist, dass die gewisse Personen in dem Fall jetzt wars meine Mutter
erstmal so ein bisschen analysierend der Seite steht, die Situation auf sich wirken lasst und erstmal die Sachen
passieren lasst bevor dann irgendwie in irgendeiner Art und Weise interagiert wird. Und dass das eigentlich eher so
das Standardverhalten ist sobald Leute im Spiel sind, die nicht unbedingt zum gewohnten Umfeld gehéren. Also
eine gewisse Reserviertheit an den Tag legen genau.

Bei Veranderungen oder bei jetzt allgemein auch?

Hauptséachlich wie gesagt, wenn etwas Unbekanntes im Umfeld auftritt. Ahm es ist wahrscheinlich so, also aufgrund
von meiner Sichtweise mit einem relativ schnellen Wechsel Thementechnisch kann es mit solchen Leuten
Probleme geben. Erfahrungsgemaf, weil ich in meiner Verhaltensweise relativ sprunghatft bin, relativ schnell von
Themen hin und her springen das kann vielleicht bei solchen Leuten Unbehagen auslésen. Genau. ((lachen))

Du hast grade noch gesagt z.B. Multitasking scheint schwerer oder du hast beobachtet, dass es z.B. schwer ist
ahm was wirdest du denn noch sagen wie beeinflusst diese Hochsensibilitat den Alltag von den Betroffenen?

Gut also das Thema ist mir mehr oder weniger durch die ich so ein bisschen auf die Beine gefallen ((lachen)) und
deswegen habe ich nattrlich auch nicht so ein bisschen als Ursprungspunkt genommen als Patient 0. Ahm so
generell wirde ich sagen, dass ein starker Wunsch nach Selbstbestimmtheit in den jeweiligen Leuten ist und dass
die sehr sehr gerne eine Liste haben von TO-DOs die sie selber abarbeiten kdnnen, eine konkrete Aufgabenliste
von Sachen die quasi anstehen zu tun sind, dass man einfach eine gewisse Tagesstruktur schafft in der man sich
quasi innerhalb der Rahmenbedingungen bewegen kann, also quasi eigene Spielregeln fur die fur die eigene Welt
fur den eigenen kleinen Mikrokosmos festzulegen. Wie gesagt springende Aufgaben sind vielleicht eher schwierig,
einfach weil sehr sehr viel Fokus auf das Bedachte herangehen gelegt wird, dass das die Leute eben versuchen mit
dem was sie tun oder bei dem was sie tun wirklich alle Kapazitaten zu verwenden, die Sie aktuell zur Verfligung
haben. Das man sich wirklich in eine einzelne Aufgabe vertieft und da keine zweite Aufgabe stéren und potentiell,
keine Ahnung, ausgeblendet werden da kenne ich mich nicht genug aus aber das ist ja das was ich jetzt mal sagen
wirde was mehrmals schon passiert ist. Zum Beispiel wenn mein Bruder dann irgendwie an seinem Spiel rumhangt
und fangt an zu spielen du kannst mit ihm reden er antwortet dir auch auf das Gesagte, aber er weil3 nhachher nicht
mehr, dass dieses Gesprach stattgefunden hat ((lachen)) [interessant] genau das vielleicht noch so als Anekdote-
Beispiel.
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Vielen herzlichen Dank. Wo wiirdest du denn dann sagen, liegen in deinen Augen die Herausforderungen z.B. im
Alltag?

Gegenfrage: ,Wo liegen die Herausforderungen nicht?“ Das Problem ist, dadurch dass die Welt exponentiell
schneller wird, an sieht das ja durch die die ganzen technischen Entwicklungen alleine, die die Welt wird immer
starker vernetzt, die Welt wird immer teilweise auch unndétiger vernetzt und ich finde es fallt jedem Menschen
schwer Schritt zu halten, aber den Leuten die sich besonders auf eine Aufgabe konzentrieren wollen, die besonders
an einem Punkt sein mdchten, sich in eine Sache investieren wollen &hm und gar nicht so viel Abwechslung haben
mochten auf aufgrund dieser Tendenz das ist fiir die Leute extrem schwierig ist in nahezu jedem Umstand in der
Welt Ful? zu fassen, weil man sich immer ein Stiick weit wie ein Alien fUhlt. Einfach weil die Sinneswahrnehmung
so extrem bombardiert werden von 20 Handys die im Bus gleichzeitig an sind und irgendwelche unterschiedlichen
Videos oder Werbung oder sonst was laufen lassen und zusatzlich der Bus nattrlich noch durch die Gegend fahrt
und die ganze Zeit irgendwelche neuen Baume und Geb&ude und keine Ahnung was da sind und inmitten da
davon sind dann diese hochsensiblen Menschen die sich einfach nur drauf konzentrieren wollen von A nach B zu
kommen oder vielleicht wahrenddessen an ihrer Hausarbeit weiterschreiben oder sowas und da stéren solche
Nebensachlichkeiten finde ich schon extrem.

Okay, vielen Dank. Wenn wir jetzt gerade schon Herausforderungen waren was wuirdest du denn sagen welche
Bedurfnisse haben hochsensible Personen im Alltag?

Gut, ein Punkt den ich ja vorhin schon angesprochen habe, ich persdnlich glaube, dass es wichtig ist sich zu
entkoppeln also wirklich Zeit fUr sich zu verbringen Zeit mit sich zu verbringen ohne groRen Einfluss von aul3en,
durch andere und einfach mal eine Minute, zwei, eine Stunde, zwei, oder ein Tag, zwei, keine Ahnung abschalten
zu kénnen einfach mal fur sich zu sein sich selber ein bisschen zu sortieren, einfach die Gedanken im Kopf wieder
ein bisschen zu strukturieren die sich eben anh&ufen aufgrund dieser Kakophonie an unterschiedlichen
Sinneseindriicke die einfach Sekunde fiir Sekunde aufgenommen werden. Also genau ein grol3er Faktor Ruhe.
Ahm Bestandigkeit. Ich denke fiir Betroffene Leute ist es wesentlich wichtiger als fur den ,Standard-Menschen®
bestandiges Umfeld zu haben, wo man weil3, wer wann wo wie flr was zustandig ist eine gewisse Grundordnung in
seinem Umfeld zu haben, dass man gut geflihrten Tagesplan hat, dass man eben nicht einfach so in den Tag rein
lebt wie es andere Leute machen, sondern dass man wirklich weif3, okay ich bin von jetzt bis zum Mittag irgendwo
in der Schule unterwegs &hm geh dann danach nach Hause es dann was direkt nach dem Essen um 13:30 Uhr
fange ich dann an mein Zeug zu lernen bis um mindestens 15 Uhr und 15 Uhr kann ich mir dann eine halbe Stunde
Pause aber keine Sekunde langer einfach, dass man wirklich &hm sich selber ein Stlick weit ein Korsett anlegt
zeitlich gesprochen um quasi eine Ordnung zu schaffen in der man selber leichter leben kann.
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Gut, dann haben wir tatsachlich so diesen Block mit den Alltagsthemen schon so weit durch, ich wirde tatsachlich
gerne zum Thema Risiken Ubergeben. Welche Risiken wiirdest du denn sagen kriegt deine Meinung nach das
Personlichkeitsmerkmal Hochsensibilitat?

Welches Risiko. Mhh. Also ich wiirde sagen, dass alle hochsensiblen Menschen die ich bisher kennengelernt habe
mehr oder weniger perfektionistisch unterwegs sind. Es gibt sehr sehr wenige wirde ich jetzt mal allein aufgrund
von den persdnlichen Eigenschaften sagen, die gegen dieses Muster sprechen und ich glaube das Risiko bei
jedem perfektionsgetriebenen Menschen ist das Perfektion ein Zustand ist, der nicht erreichbar ist und dass die
Leute so viel Zeit und Kraft investieren um ein Chaos zu ordnen was faktisch gar nicht zu ordnen ist, dass sie sich
selbst oder auch in Beziehungen entsprechend ein bisschen vernachlassigen, eigene Bedurfnisse hinten anstellen,
die Bedirfnisse zwischenmenschlich mit anderen Leuten hinten anstellen, weil sie einfach so gefangen oder
beschaftigt damit sind fur sich selber diese wirklich schwer zu erhalten der Ordnung herzustellen um sich ein Stiick
weit sich und erfillt zu fuhlen. Ahm und ich sehe ein ganz groRes Risiko drin, dass wenn man eben keine
Unterstitzung erfahrt, sich zwischen dem ist Zustand in den gewtinschten soll entsprechend aufreibt und das die
Leute da dran friher oder spater kaputt gehen.

Kaputt gehen im Sinne von?

Burnout, entsprechend anderen psychologischen Auffélligkeiten, dass die Leute eben vermindert leistungsfahig
sind, dass das einfach, ich formuliere das anders dadurch, dass hochsensible Leute einen wesentlich htheren
Prozentsatz ihres Energiehaushalts darauf verwenden Ordnung im Chaos zu schaffen steht ihnen weniger Energie
zur Verfigung um wirklich effektiv an was zu arbeiten und je mehr Energie sie aufbringen um diese Ordnung
aufrecht zu erhalten, umso weniger Restenergie steht zur Verfiigung um den restlichen Tag zu bestreiten und wenn
die Energie verplant ist und die Restvorrate aufgebraucht sind dann geht es ja schnell an die Materie. Genau.

Ist dir denn bei den Leuten in deinem Umfeld aufgefallen, dass sie mal personlich an ihre Grenzen gestol3en sind?

Der eine haufiger der andere weniger haufig. Ahm es ist auch immer eine Frage, wie weit die Person mit dieser
Hochsensibilitdt umgeht. Es gibt natirlich die Leute die komplett verneinen das ist das Gberhaupt gibt, die dann
einfach so weitermachen, als ware nichts gewesen und auf der anderen Seite gibt es Leute die offen mit dem
Thema umgehen, die offen die Bedurfnisse ansprechen nach Abstand, nach Ruhe, nach Zeit, nach was auch
immer, wo man dann explizit drauf eingehen kann ahm das zu bertcksichtigen und ich wirde sagen Leute die offen
und transparent mit jemandem Uber dieses Thema sprechen der zumindest bemuht ist ((lachen)) Ricksicht drauf
zu nehmen haben in geringeres Risiko als die Leute die sich schonungslos trotz Hochsensibilitat immer
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weitertreiben oder vielleicht niemanden im Umfeld haben der, ja, hort sich immer bléd an aber nicht schitzende
Hand tber die Person hat, genau.

Du hast jetzt gerade gesagt teilweise ja, teilweise nein ahm die sind deine Betroffenen dann mit der Uberbelastung
umgegangen? Hast du da vielleicht ein Beispiel fur mich?

Ahm menschliche Psychologie ist ziemlich komplex. Ahm mein Bruder hat was Stresssituationen angeht relativ viel
von mir. Das heif3t, in solchen Momenten muss wirklich an die Materie gehen und wirklich unter die Haut fangt er an
Posten zu reil3en er versucht das Ganze ein bisschen in die Richtung zu ziehen, dass er ein Lacheln aufsetzt damit
andere sich keine Sorgen machen. Meine Mutter als relativ introvertierter Mensch geht eher in die Richtung, dass
sie sich quasi komplett abschottet und eigentlich so wirklich mit niemandem Uber irgendwas reden mdchte d&hm
also quasi einmal dieser harte Schnitt ich verkrieche mich in meine Hohle und komme nach einem Tag oder zwei
wieder raus und dann kénnen wir vielleicht unter Umstanden tber das Thema reden aber Stand jetzt habe ich keine
Lust mit irgendwem Uber irgendwas zu reden, genau. Das sind die zwei prasentesten Beispiele.

Vielen Dank fir die zwei personlichen Beispiele auch vor allem. Genau ich wiirde tatsachlich jetzt so ein kleinen
Sprung machen zum Thema ich habe es jetzt ich habe es jetzt andere Erscheinungen genannt. Wie wirdest du
Z.B. jetzt Schiichternheit von Hochsensibilitéat abgrenzen? Gibt's da fir dich eine Grenze oder was wirdest Du dazu
sagen?

Schiichternheit und Hochsensibilitat ist ein bisschen schwierig explizit zu begrenzen, da wirde ich einfach auf diese
psychologischen Konzepte von Jung und Co. zurtickgehen. Schiichternheit ist meistens ein Attribut, was mit
Intraversion einhergeht, dass man eher fir sich ist eher die Gedanken fiir sich abarbeitet und generell die Kraft aus
dem Alleinsein bezieht und soziale Interaktion eher Kraft kosten als eingeben. Und ich denke, die Schiichternheit ist
mehr oder weniger Schutzmechanismus, um diese Intraversion fir sich salonfahig zu machen, weil immer merkt
das soziale Interaktion eigentlich unbedingt gut tun, reduziert man die auf dem Minimum, was von auf3en als
Schiichternheit gezeigt wird. Hochsensible Menschen wiirde ich sagen gibt's sowohl als extrovertierte Menschen
als auch als introvertierte Menschen. Ich glaube es aufert sich auf die gleiche Art und Weise, aber ich glaube, dass
Menschen die schiichtern sind eine gewisse Grundreserviertheit beibehalten, einfach weil sie nicht der Typ dafir
sind der wirklich aus sich rausgeht aber das hochsensible Menschen wenn sie sich einmal in der Situation wohl
fuhlen Anfang aufzutauen.

Gibt es fur dich dann auch z.B. einen Zusammenhang zwischen Hochsensibilitdt und Hochbegabung oder nehmen
wir jetzt mal ADHS oder Asperger, Autismus kann man da z.B. auch noch mal einen in den Raum werfen.
Tatsachlich ein schwieriger Punkt ich glaube ich habe mich nicht genug Informationen, da wirklich eine objektive
Aussage zu treffen. Genies und hochbegabte meiner Meinung nach kann man Uberall finden. Es gibt immer ein
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Gewissen prozentualen Anteil der Gesellschaft die eine Hochbegabung besitzen. Ich glaube nicht, dass der Anteil
der Hochbegabten innerhalb der hochsensiblen hoher ist, aber ich glaube es ist wesentlich schwieriger die
Hochbegabten aus den Hochsensiblen rauszufiltern. Einfach aufgrund dieser vorangegangenen Reserviertheit, weil
es eben Menschen sind die die nicht so wirklich aus sich rausgehen ich wirde sagen dass die Hochbegabung bei
hochsensiblen auch in anderen Schwerpunkt hat als sie vielleicht bei anderen Leuten hat dadurch dass ich hoch
sensible eher auf einzelne Themen stiirzen, auf einzelne Themengebiete, auf einzelne Tatigkeiten glaube ich, dass
der Spezialisten oder Expertenanteile von einem Doktor in Fachrichtung keine Ahnung Osteopathie wesentlich
starker bei hochsensiblen gegeben ist aber dafur ein Universalgenie wie ein Nikola Tesla zum Beispiel relativ
unwahrscheinlich ist, weil das eben eher in eine breit gefacherte Richtung von unterschiedlichen Themengebieten
geht wahrend sich die hochsensiblen vielleicht eher in einem Themengebiet sicher fiihlen und das Themengebiet
Uber die Zeit mehr oder weniger ausbauen. Den Unterschied wurde ich vielleicht noch setzen, aber ansonsten
direkten Bezug oder einen direkten Unterschied von ja ,normal“ hort sich immer so bdse an aber nicht-
hochsensiblen Menschen zu hochsensiblen Menschen wiirde ich jetzt nicht sehen.

Also auch nicht in Bezug auf Autismus, ADHS?

Auch da wieder ich glaube das sind psychologisch andere Bilder, aber sie wirken im ersten Moment ahnlich wie bei
der Schiichternheit auch, alle recht ahnlich. Aber ich denke da muss man stark differenzieren.

Perfekt. Vielen herzlichen Dank. Ahm gut dann haben wir es tatsachlich sogar schon fast geschafft. Ich habe jetzt
noch zwei Aspekte die ich gerne noch mal besprechen wiirde oder ansprechen wiirde. Ah der erste ware erstmal
das Thema Pravention bzw. Praventionsmaflinahmen. Du hattest vorhin schon z.B. gesagt, dass du der Meinung
bist, Risiken von Hochsensibilitat kénnen z. B. auch Depression, Burnout und Co. sein. Kennst du dann eventuell
PraventionsmalRnahmen oder Therapiemoglichkeiten dafir?

Therapiemdglichkeiten wiirde ich jetzt dann ein Stiick weit ausklammern, weil Depressionstherapien und Co. gibt's
ja, funktioniert. Ahm Praventionsmdglichkeiten damit hochsensible Menschen kein Burnout erleiden. Ahm
interessante Frage. Ich wiirde mal behaupten, dass dort der wichtigste Praventionspunkt ist ein intaktes
funktionierendes soziales Umfeld. Das eigentlich wie bei jedem anderen Menschen man Leute im Umfeld hat, auf
die man sich verlassen kann, dass man Leute im Umfeld hat die einen bei den alltaglichen Herausforderungen ein
bisschen unterstiitzen und die Arme greifen, dass man einfach ein Gewissen Austausch lebt und nicht fur sich
alleine abgeschottet als Inselmensch irgendwo zugange ist, weil ich durchaus glaub auch wenn es fiir den
hochsensiblen eher unangenehm als angenehm ist mit Personen zu interagieren ist es doch ungemein wichtig,
dass er weild jemand zu haben. Deswegen hétte ich gesagt, ein intaktes persdnliches Umfeld ist der erste und fur
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mich herausstechenst wichtigste Punkt in der ganzen Geschichte. Ein zweiter Punkt Aufklarung. Man kann aktiv
nichts gegen irgendwas unternehmen, wenn man nicht weif3 um was es sich handelt. Und Hochsensibilitét ist so ein
Thema, was ich bei meinen Recherchen selber gemerkt habe, was relativ stark in die Tiefe geht, ohne dass man
jemals irgendwas davon gehort hat und ist eigentlich erschreckend, dass jeder vierte, fiinf Mensch, also gerne die
richtige Zahl nach einfach reinschreiben ich habe das natirlich gewusst ((lachen)) &hm von Hochsensibilitat
betroffen ist aber es keine wirkliche Aufklarungsarbeit, weder schulisch, noch beruflich, noch gesellschaftlich in
irgendeine Richtung gibt die einfach mal erklart, was es mit dieser Thematik so im Grund wenigstens auf sich hat.
Deswegen Aufklarung oder Erlauterung oder einfach das bieten von Informationen, was nicht irgendwo hinter
irgendwelchen kryptischen https-Seiten verborgen ist. Ein ganz wichtiger Punkt wirde ich eigentlich direkt an Punkt
zwei dann anreihen. Sozial intaktes Umfeld und Aufklarung. Ich wiirde sagen, wenn die zwei Punkte gegeben sind
und entsprechend auch die Gesellschaft im gewissen Mal3 Riicksicht auf die Leute nimmt hat man schon ziemlich
viel gewonnen also ich wiirde mal sagen das sind so die gré3ten Baustellen die es gibt.

Vielen herzlichen Dank auch dafiir. Dann kénnen wir tatséchlich jetzt so zum letzten Thema. Ahm dadurch dass ich
ja Grundschule studiere, wir alle auch auf der Schule waren, wenn du selber an deine Schulzeit zuriickdenkst,
wurden dir ja vielleicht so ein paar Sachen zum Thema Unterricht, Unterrichtsform oder der Umgang vielleicht auch
in der Schule einfallen, die man vielleicht verandern kénnte? Fur hochsensible Kinder jetzt explizit.

Es gibt auf jeden Fall ziemlich viele Ansétze die fir hochsensible Kinder ein Schlaraffenland waren. Im Besonderen
wenn es dann um Individualbetreuung geht, dass das Kind wirklich eine Bezugsperson hat auf die sich wirklich
einstellen kann und einen Einzelnen kleinen Raum ohne irgendwelche Ablenkung wo sich wirklich das Kind
komplett in das Thema investieren kann. Realistisch umsetzbar ist ein anderer Punkt, ich persénlich glaube es ist
eine sehr sehr schwere Aufgabe Hochsensibilitat in der Form wie es vielleicht sinnvoll ware innerhalb der
Grundschule zu adressieren, einfach weil die Kinder im Alter von 6 bis 10 musste es sein, Grundschule, mitunter
sehr lebhaft sind und kognitiv noch nicht so weit um ein so komplexes Thema wie Hochsensibilitdt komplett zu
durchsteigen. Vielleicht im Ansatz, weil sich Mitschiler Tommy unwohl flihlt sobald es lauter wird. Den Ansatz
wuirden die Kinder verstehen aber warum das jetzt alles in dem vorgeht finde ich wird sehr sehr schwierig einem
Kind wirklich greifbar zu erklaren. Es steht und fallt sehr sehr viel mit dem herangehen der Lehrkraft, also wenn die
Lehrkraft quasi versucht ein ruhiges Umfeld innerhalb der Klasse zu behalten, dann wird es fir die hochsensiblen
Leute innerhalb der Klasse natirlich einfacher sich auf die Sache zu konzentrieren, weil eben nicht so viele
Sinneswahrnehmung gleichzeitig verarbeitet werden mussen, weil sie nicht so viel Energie drauf verwenden
mussen sich aus der Situation rauszunehmen. Allerdings ist auch die Frage wie weit treibt man das Spiel, weil auch
wenn es substantieller Teil der Gesellschaft ist mit ihrer fiinften Person ist es doch sehr sehr schwierig 80% der
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Leute zur Ruhe zu unterdriicken damit diese 20% dann eine einfache Zeit haben deswegen es ist wahrscheinlich
eine sehr sehr schwierig Gradwanderung, die Leute entsprechend zu fordern ohne gleichzeitig die Mdglichkeit des
freien Ausdrucks der anderen 80% vielleicht schwach, vielleicht erheblich einzuschranken. Deswegen sehr sehr
schwieriges Thema.

Vielen herzlichen Dank fiir deine Meinung. Ja tatséchlich werden wir dann auch am Ende des Interviews. Ahm ich
habe noch eine letzte Frage und zwar ob du vielleicht noch irgendwelche Themenbereiche hast die ich jetzt noch
nicht angesprochen hab die dir irgendwie noch haben im Herzen liegen was jetzt gerne noch loswerden mdchtest.
Nicht dass ich wisste.

Perfekt.

-Nachgesprach-
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