=
@
o
3
e
2
£
c
=
&
S
°
@
)
]
@

Gefiihle und Sensibilitat
im Unterricht

Tipps und praxiserprobte Ubungen fir
hochsensible Kinder und die ganze Klasse
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Vorwort

Die Fdhigkeit, Geflihle zu erkennen, zu benennen und zu reflektieren, muss erlernt werden.
Dabei geht es auch immer um die Akzeptanz der eigenen Geflihle und die der anderen.
Die damit verbundene Sensibilitdt und Wertschdtzung fiir sich und fiir andere trdgt zudem
mafgeblich fiir ein harmonisches, zwischenmenschliches Zusammenleben und somit zur
Lebenskompetenz bei.

Kinder mit einer besonderen angeborenen Geflihlsintensitdt gehdren zu der Gruppe der
Hochsensiblen. Da hochsensible Kinder sehr offen sind fir dufere Reize und damit Gefiihle
sehr intensiv erleben, decken diese Materialien sich im besonderen Mafte mit dem Beddirf-
nis hochsensibler Kinder: in ihren Gefiihlen ernst genommen zu werden, um Selbstakzep-
tanz entwickeln und ihrer eigenen Wahrnehmung trauen zu kénnen. Auch normalsensible
Kinder profitieren im gleichen MaRe von den Unterrichtsmaterialien und Ubungen.

Ich gehdre zu den Menschen, die von Geburt an hochsensibel sind. Da es mir als hochsen-
sible Person ein besonderes Anliegen ist, Uber Hochsensibilitdt zu informieren und entgegen
eines immer stdrker werdenden Modehypes um das Thema aufzukldren, folgen in einem
theoretischen Teil Informationen zum Thema Hochsensibilitét im Allgemeinen sowie Bei-
spiele, wie sich Hochsensibilitdt bei Kindern zeigen kann und in Bezug auf die Besonder-
heiten, die sich daraus fiir den Schulalltag ergeben.

Das Thema Hochsensibilitit ist sehr komplex. Dieser Band bietet eine gute Ubersicht mit
den wichtigsten Informationen zum Einstieg. Damit ist das Thema jedoch nicht ausge-
schopft. Ich erinnere mich noch sehr gut an einen vierstiindigen wissenschaftlichen Vortrag
von Frau Prof. Dr. Margrit Schreier, der sehr spannend und informativ war. Trotz der Infor-
mationsfiille hatte ich das Gefiihl, sie hdtte noch weitere vier Stunden sprechen kénnen,
um noch weiter in das Thema einzusteigen. Damit mochte ich beschreiben, wie komplex
das Thema Hochsensibilitdt ist.

Wissenschaftliche Ansdtze sind mir sehr wichtig. Diese Grundlagen verbinde ich mit mei-
nem Erfahrungsschatz als Hochsensible und als Dozentin zum Thema Hochsensible Kinder
im Schulalltag.

Sie finden in einem zweiten Teil Kopier- und Unterrichtsmaterial zu ;) )
den Themen Gefiihle, Sensibilitdt und Wertschdtzung. Hier begleitet J
der Elefant Sanvi, als sensibles Tier, die Kinder und stellt Fragen,

gibt Tipps oder verrdt seine eigenen Geheimnisse.

Ich wiinsche Ihnen ein sensibles Miteinander.

Ilhre Sabina Pilguj
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Was ist Hochsensibilitat?

Mimose, Sensibelchen, Weichei! - Die Liste der Bezeichnungen fiir sensible Menschen ist
lang und ebenso verletzend. Dabei bringt Ernst Ferstl es auf den Punkt:

»,Sensible Menschen haben es schwerer: Was anderen leidtut, tut ihnen bereits weh.“!

Dieses Zitat verdeutlicht die Geflihlstiefe sensibler Menschen. Hinzu kommt ein Begriff, der
gerade einen Modehype erfdhrt, oft falsch verwendet und manchmal als Erkldrungsansatz
fur Erziehungsdefizite oder andere Auffdlligkeiten genutzt wird: Hochsensibilitét. Doch was
ist Hochsensibilitat?

Hochsensibilitit beschreibt eine angeborene Charaktereigenschaft und ist ein besonderes
Personlichkeitsmerkmal, welches sich durch eine besonders intensive Wahrnehmung aus-
zeichnet. Die amerikanische Psychologin Elaine Aron prégte den Begriff ,Highly Sensitive
Person“?, kurz: HSP. Laut ihr sollen 15 bis 20 Prozent der Menschen HSP sein und somit zu
der Gruppe der Wahrnehmungssensiblen gehdren.

Elaine Aron und ihr Mann Arthur Aron haben das Konstrukt der Hochsensibilitét (sensory
processing sensitivity) begriindet. Elaine Aron definierte den Begriff High Sensitivity anhand
des Personlichkeitsmerkmals High Sensory-Processing-Sensitivity (dt: Sensitivitdt flir sensori-
sche Verarbeitungsprozesse). Damit wird eine bestimmte Form von Reizverarbeitung im
Gehirn beschrieben. Sie fasste die Indikatoren unter dem Akronym ,,DOES“. Dieses bedeu-
tet, dass Reize bei Hochsensiblen anders, aber nicht besser verarbeitet werden: Hochsen-
sible Menschen kdnnen also nicht besser riechen, schmecken, sehen, horen oder fiihlen.

Ihre visuelle, auditive, taktile, olfaktorische, gustatorische Wahrnehmungsverarbeitung und
die der Gefiihle konnen dabei in unterschiedlicher Ausprdgung betroffen sein. Ebenso kann
sich die Wahrnehmungsverarbeitungssensibilitdt sehr individuell und facettenreich zeigen.

Hierzu mochte ich ein paar ausgewdhlte Beispiele aufzeigen, die ich selbst von mir kenne
und die aus meiner Beispielsammlung sind, die wiederum Riickmeldungen und Berichte der
Teilnehmenden aus meinen Seminaren und Fortbildungen beinhalten:

T Ferstl, Ernst (2004): 39.
2 https://hsperson.com/fag/evidence-for-does/, 10.08.2021; 09:54h.
3 ebd.
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Was ist Hochsensibilitat?

Visuelle Wahrnehmung

e Das Sehen, die visuelle Wahrnehmung mit den Augen, kann fiir Hochsensible manchmal
eine ganz schone Herausforderung sein und als anstrengend empfunden werden. Die
vielen visuellen Eindrlicke wollen verarbeitet werden.

e Helles Licht blendet schnell, Neonlicht oder flackernde Deckenbeleuchtung wird als sto-
rend empfunden.

e Schnell aneinandergereihte Bilder, wie es in Filmen oftmals Ublich ist, empfinden viele
Feinfiihler und Feinfiihlerinnen als unangenehm und anstrengend. Die Augen scheinen
schneller zu ermiiden.

Auditive Wahrnehmung

e Das Horen, die auditive Wahrnehmung, zeigt sich bei Hochsensiblen sehr unterschiedlich
und ambivalent. Einerseits konnen einige Kinder sehr laut sein, aber durch die allerfeins-
ten Tone in Stress geraten.

e Bestimmte Tone werden als unangenehm empfunden, wie beispielsweise das Surren des
Halogenlichtes, das Kratzen auf Styropor, leises Schmatzen, das Ticken einer Uhr, die Ge-
rdusche der Schulkreide auf der Tafel.

e Laute Gerdusche werden oftmals als extrem stérend wahrgenommen.

e Leise, monotone Gerdusche konnen die Konzentrationsfdhigkeit erheblich stéren.

Taktile Wahrnehmung

e Die Wahrnehmung der Oberfldchensensibilitdt der Haut, also der Tast- und Empfindungs-
sinn, ist bei Hochsensiblen oftmals sehr ausgeprdgt. Einige haben sehr empfindsame Re-
zeptoren der Haut und reagieren sehr sensibel auf verschiedene Reize, wie Beriihrung,
Druck, Temperatur, die Wahrnehmung der eigenen Befindlichkeit und Schmerz.

e Kleidung wird manchmal als sehr unangenehm, stérend empfunden: Hosen dirfen keine
Knopfe haben, Sockenndhte driicken, Waschschilder scheuern, Wolle am Hals kratzt, ein
Schal driickt am Hals, dicke Winterkleidung ist storend, Schuhe fiihlen sich einengend
und driickend an.

e Alles wirkt empfindsamer, grobe Beriihrungen sind kaum auszuhalten, selbst kleinste
Wassertropfen auf der Haut werden beim Duschen als unangenehm empfunden, Kdlte
oder auch Wdrme werden unterschiedlich wahrgenommen und kdnnen Stressfaktoren
sein. Ebenso intensiv ist das Schmerzempfinden.

e Hochsensible sind oft sehr zugluftempfindlich, daher haben sie gern einen zugluftfreien
Platz, aber gern mit Fensterblick.
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Was ist Hochsensibilitat?

Olfaktorische Wahrnehmung

e Intensive Gerliche aller Art, wie beispielsweise Diifte, Parfim, Farben, Raumluft in Schuh-
geschdften oder Mobelhdusern, intensiv riechende Blumen, Waschpulver mit Duft, Weich-
spller, der Geruch neuer Kleidung, Leder, werden als unangenehm empfunden und kon-
nen schnell Kopfschmerzen oder Unwohlsein auslésen.

Gustatorische Wahrnehmung

e Einige Nahrungsmittel werden aufgrund von Geruch und Geschmack verweigert.

e Hochsensible Kinder beschreiben einige Lebensmittel als unangenehm, weil sie auf der
Zunge oder im Mund brennen. Der gut gefiillte Teller, mit beispielsweise Kartoffeln, Ge-
miuse, Fleisch und Sofe, wird bemdkelt, es darf sich mdglichst nicht vermischen und alles
wird am liebsten einzeln gegessen. Einige hochsensible Kinder mdgen keine Aufldufe
oder Vermischtes.

Gefiihlswahrnehmung @

e Die Geflihlswahrnehmung bei Hochsensiblen ist sehr intensiv. Dies bezieht sich auf die
positiven sowie auf die negativen Gefiihle: Sie kdnnen eine sehr tiefe Freude, aber auch
tiefe Traurigkeit empfinden.

e Hochsensible fiihlen aber nicht nur ihre eigenen Sinnesempfindungen, sondern sie spiren
ebenfalls die Gefiihle der Mitmenschen. Sie konnen sehr intensiv die Gestik und Mimik
des Gegentibers lesen. Sie erkennen allerfeinste Widerspriiche und kdnnen scheinbar zwi-
schen den Zeilen lesen. Hochsensible erfassen meistens sofort, wenn jemand beispiels-
weise ldchelt, aber dies kein echtes Ldcheln, sondern nur ein Hoflichkeitsldcheln ist. Sie
nehmen sofort wahr, wenn jemand nicht authentisch ist.

e Hochsensible Menschen verfligen Uber eine enorme Verarbeitungstiefe: Dies kostet viel
Energie und kann dazu fiihren, dass HSP sich ihrer Gabe regelrecht ausgeliefert fiihlen.
Die Psychologin und Autorin Sylvia Harke sagt: ,,In vielen klinischen Studien wird der
Cortisolspiegel als Gradmesser fiir chronischen Stress gemessen. Bei Hochsensiblen wur-
de festgestellt, dass dieses Hormon dauerhaft erhéht ist und oft nur sehr langsam sinkt,
selbst wenn HSP’s gerade eine Erholungspause eingelegt haben. Daher ist ein Ausgleich
enorm wichtig.“

Hochsensibilitdt kann daher sehr herausfordernd sein und oftmals als anstrengend emp-
funden werden. Mit ihr gehen allerdings auch sehr viele positive Eigenschaften einher:
Hochsensible Menschen sind besonders kreativ und bedienen sich daher auch kreativer
Losungsstrategien. Viele haben eine ganzheitliche, Uibergeordnete Denkweise, d.h., sie be-
ziehen viele unterschiedliche Betrachtungsweisen und/oder Aspekte in ihre Uberlegungen
mit ein und sind sehr genau und gewissenhaft. Sie sind in Bezug auf sich und auf andere
sehr feinfiihlig und empathisch. Zusammen mit einem ausgeprdgten Harmoniebediirfnis
sind sie eine Bereicherung fiir die Gesellschaft. Ihr Humor ist sehr besonders und geht
selten auf Kosten anderer.

“ Harke, Sylvia (2017): 231.
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