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Sich mit der Angst anfreunden, um das Potenzial zu entfalten
Strategien zur Forderung unserer begabten Jugendlichen
Amy H. Gaesser, PhD

Zusammenfassung: Hochbegabte Schiiler konnen im Laufe des Tages angstauslosenden
Stressoren begegnen. Die Entwicklung wirksamer Strategien mit den Angsten umzugehen,
konnen sie diese Herausforderungen besser bewiltigen lassen. Konzepte aus der
Neurowissenschaft helfen uns, die Angstreaktionen besser zu verstehen und kdnnen begabten
Jugendlichen und denjenigen, die mit ihnen arbeiten, helfen zu erkennen, wie und wann sie
am besten Strategien zur Angstbewiltigung anwenden. Dieser Artikel gibt einen Uberblick
iiber diese Konzepte und ihre Integration in den Unterricht, um diesen Lernprozess zu
unterstiitzen. Dariliber hinaus wird eine evidenzbasierte Intervention zur Bewiltigung von
Angsten untersucht, die sich fiir begabte Jugendliche als wirksam erwiesen hat: Emotional
Freedom Techniques (EFT). Die Ergebnisse der jiingsten EFT-Forschung werden besprochen
und die Schritte, um EFT zu erlernen, werden erlautert.

Schliisselworter: Angst, begabte Schiiler, Neurowissenschaft, Emotional Freedom Techniken
(EFT)

., Was vielleicht
wie ein Mangel an
an Motivation,
Kooperation oder Selbstdisziplin
erscheint,
konnte
tatsdchlich das Ergebnis des
begabten
Kinds unkontrollierte
Angstlichkeit sein. *
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John ist ein aufgeweckter, engagierter Gymnasiast, der die Wissenschaft liebt, der
viele Stunden mit seinem &lteren Bruder iiber die neuesten astrologischen Erkenntnisse
debattiert. Man findet ihn oft begeistert beim Lesen von Biografien {iiber seine
Lieblingswissenschaftler, wie er leidenschaftlich auf seiner Klarinette spielt oder in ein
strategisches Brettspiel mit seinen Freunden verwickelt ist. John ist in vielen Bereichen gut,
bis es darum geht, seine Englischarbeit fertig zu stellen. Dann wird John miirrisch und schiebt
die Erledigung der Hausaufgaben héufig auf. Er griibelt tagelang dariiber nach, was er
schreiben soll und wie er seine Gedanken am besten ausdriickt. Oft gibt John seine
Hausaufgaben nicht ab, was zu schlechte Noten in Englisch und frustrierenden Diskussionen
mit seinem Lehrer und seinen Eltern fiihrt.

Im Alter von 9 Jahren ist Sarah eine Musterschiilerin mit einer Leidenschaft fiir Poesie
und die Natur. An den Wochenenden wandert sie gerne durch die Ortlichen Wilder,
beobachtend mit einem Notizbuch in der Hand und nimmt die Schonheit der Natur auf, die sie
zu ihrer Arbeit inspiriert. Oft fiihrt sie leidenschaftliche Gesprache mit ihren Eltern und deren
Freunden iiber Umweltprobleme, die globale Auswirkungen haben. Sie engagiert sich aktiv
fir den Ortlichen Gemeinschaftsgarten und hat eine Gruppe gleichgesinnter Freunde
organisiert, die sich fiir den Naturschutz in ihrem ortlichen Park einsetzen. In letzter Zeit
leidet Sarah an Magenschmerzen, die dazu fiihren, dass sie die Schule verpasst. Dariiber
hinaus hat sie Schwierigkeiten, nachts einzuschlafen, weil sie sich Sorgen macht, ob das
Naturschutzprojekt fiir eine globale Verédnderung ausreicht.

Diese beiden hochbegabten Schiiler leiden unter Angsten. Angste konnen viele
Formen annehmen. Begabte Kinder und Jugendliche haben komplexe Personlichkeiten und
beschéftigen sich oft mit vielfaltigen Interessen und Aktivititen und stoBen dabei manchmal
auf Stressoren, die Angste ausldsen, wie Fristen, anspruchsvolle Zeitpline, externes und
internes Konkurrenzdenken und Umgebungen, die ihre asynchronen Bediirfnisse nicht
anerkennen. Diese Angste zu verstethen und die Bereitstellung  wirksamer
Managementinstrumente sind wichtige Bestandteile der Unterstiitzung bei ihrer
Talententwicklung und fiir das allgemeine Wohlbefinden. Dieser Artikel erdrtert einige der
besonderen Faktoren der Angst bei begabten Jugendlichen und schldgt vor, wie man
Konzepte aus der Neurowissenschaft integriert, um ihnen Interventionsfdhigkeiten zu
vermitteln. AuBerdem wird die Emotional Freedom Techniques (EFT) vorgestellt, eine
innovative, evidenzbasierte Strategie zur Bewiltigung von Angsten, die Angste bei begabten
Schiilern signifikant reduziert.

Angste und die Erfahrungen hochbegabter Jugendlicher
Angst ist gekennzeichnet durch besorgte Gedanken und Gefiihle von Anspannung oder Furcht
und kann von kdrperlichen Verdnderungen begleitet werden, wie erhohte Herzfrequenz oder
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schnelle Atmung (American Psychiatric Association, 2013). Sie kann episodisch oder
chronisch sein. Episodische Angste werden durch ein bestimmtes Ereignis oder eine Sorge
ausgeldst oder beziehen sich auf einen bestimmten Zeitpunkt. Chronische Angste sind eher
anhaltend und langfristig, oft im Zusammenhang mit wiederkehrenden Angsten oder
Situationen, die andauernd sind. Sie kdnnen auch das Ergebnis von chronischem Stress sein,
wenn man nicht iiber wirksame Bewiltigungsmechanismen verfiigt. Angste treten hiiufig auf,
wenn man sich neuen Aufgaben oder ungewohnten Herausforderungen stellt oder bei neuen
Ubergiingen. Sie kann eine gesunde Quelle der Motivation, sein Bestes zu geben, oder eine
lahmende Blockade sein, die einen daran hindert, etwas zu erreichen oder zu interagieren. Fiir
diejenigen, die mit Angsten kimpfen, kann die Entwicklung effektiver
Managementfahigkeiten einen Unterschied machen.

Besondere Stressfaktoren fiir Hochbegabte

Wissenschaftler sind sich einig, dass die Lebenserfahrung von begabten Menschen Stressoren
enthalten, die Angste auslosen (Coleman, 2012; Cross & Cross, 2015; Harrison & Van
Haneghan, 2011). Zum Beispiel brauchen hochbegabte Schiiler oft mehr Anregung und
tiefere Diskussion {iber interessante Themen als ihre Mitschiiler aus der
Allgemeinbevolkerung. Dieses Gefiihl der Asynchronitit kann dazu filihren, dass sie
akademisch oder sozial mit ihrer Umgebung nicht iibereinstimmen (Silverman, 2013).
Dariiber hinaus erkennen begabte Kinder oft die Komplexitdt und Nuancen von Konzepten
und Personen, was dazu fiihrt, dass sie Ungereimtheiten und Zusammenhénge energisch in
Frage stellen, wihrend sie nur begrenzte oder gar keine Macht haben

systemische Verdnderungen zu bewirken (Roeper, 2009). Multipotentialitidt und der Wunsch
Interessen zu erforschen, konnen zusdtzlich zu diesen Stressfaktoren bei hochbegabten
Schiilern zu einer Uberforderung fiihren (Peterson, Duncan, & Canady, 2009). Gleichzeitig
erhalten begabte Kinder und Jugendliche gemischte Botschaften iiber ihre Hochbegabung
(Coleman, 2012; Fonseca, 2011); zum Beispiel ist es gut, klug zu sein, aber man sollte nicht
zu viele Fragen stellen. Noch komplizierter wird dieses Problem fiir hochbegabte Miadchen,
die mit widerspriichlichen Botschaften iiber kulturell akzeptierte weibliche Eigenschaften
kdmpfen, wie z. B., dass Intelligenz fiir Frauen gesellschaftlich weniger akzeptabel ist (Reis
& Gaesser, 2015). Diese Herausforderungen werden noch komplexer fiir hochbegabte
Schiiler, wenn sie mit Bedenken beziiglich des Selbstkonzepts einhergehen, wie die eigene
Hochbegabung zu verbergen, um in Umgebungen fiir die allgemeine Bildung akzeptiert zu
werden, oder Selbstzweifel am eigenen Intellekt in Klassen mit d&hnlich begabten Mitschiilern.
Begabte Schiiler, die mit ihrem Selbstkonzept zu kdmpfen haben, sind mdglicherweise
weniger bereit, akademische Risiken einzugehen (Webb, 1994; Whiting, 2006), was zu
Verhaltensweisen fiihrt wie Fragen im Unterricht nicht zu beantworten oder sich nicht fiir das
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gewiinschte Klassenprojekt einzusetzen, weil sie beflirchten, sozial gedchtet zu werden und
dadurch ihren Stress in der Schule zu verstérken.

Die Schulerfahrung

Gleichzeitig schlug Moon (2002) vor, dass unangemessene Praktika in der Schule zu groBeren
inneren Konflikten fiir begabte Schiiler fiihren. Im schulischen Umfeld kann eine Diskrepanz
zwischen dem Lernstil des Kindes und dem Unterrichtsstil des Lehrers zu den
angstauslosenden Stressoren beitragen, die das begabte Kind erlebt (Hébert, 2011). Begabte
Schiiler werden aufgrund ihrer intensiven Beschéftigung mit einem Thema oder eines
gesellschaftlichen Problems sowie ihrer Sensibilitdt und ihres Mitgefiihls flir andere falsch
eingeschiitzt. Einige Experten bezeichnen dies als Ubererregbarkeit (overexcitabilities,OE), so
konnen diese Eigenschaften mit der richtigen Unterstlitzung zu Talententwicklung und
Resilienz fithren (Daniels & Piechowski, 2009). Wenn sie nicht im Zusammenhang mit ihrer
Begabung verstanden werden, hat die Forschung gezeigt, dass Lehrkrifte moglicherweise
davon absehen, Schiiler an Begabtenférderungsprogramme zu verweisen (Strohm, 2017). OEs
tragen auch zu einem hoheren Mafl an Angst und Schlaflosigkeit bei hochbegabten
Jugendlichen bei (Harrison & Van Haneghan, 2011). In &hnlicher Weise stellten
Wissenschaftler einen Mangel an geeigneter Unterstiitzung fiir zweifach-auergewdhnliche
Schiiler fest (Nicpon-Foley, Allmon, Sieck, & Stinson, 2011), solche begabten Schiiler mit
gleichzeitig bestehenden Behinderungen (Baum & Olenchak, 2002). Ohne ein
individualisiertes Programm, das auf ihre besonderen Bediirfnisse eingeht, kann die Schule
fiir diese Schiiler zu einer Quelle von Frustration und Angsten werden. Im Allgemeinen
filhren unzureichende Ausbildung und Missverstindnisse des Schulpersonals dariiber, wie
man den akademischen, sozialen und emotionalen Bediirfnissen begabter Schiiler gerecht
wird, zu einem Mangel an Unterstiitzung und Beratung fiir hochbegabte Schiiler, was deren
Stress und ihre Angste noch verschlimmert (Peterson, 2015).

Herausforderungen fiir das Selbstkonzept

Auch die Entwicklung eines Selbstbewusstseins kann eine Herausforderung fiir begabte
Kinder und Jugendliche sein. Wissenschaftler haben festgestellt, dass die Erfahrung begabt zu
sein, das Selbstkonzept auf verschiedene Weise beeinflusst. Einige Studien haben gezeigt,
dass hochbegabte Schiiler ein geringeres akademisches Selbstkonzept (Becker & Neumann,
2016) und eine stirkere Priifungsangst (Ziegler & Stoeger, 2004) haben, wenn sie in einer
Klasse mit anderen hochbegabten Schiilern sind. (Anmerkung: Andere Forscher haben
festgestellt, dass begabte Schiiler ein stirkeres akademisches Selbstkonzept haben, wenn sie
in Programmen fiir hochbegabte Schiiler eingeschrieben sind (Rinn, 2007) sowie gemischte
Ergebnisse bei der Messung des akademischen Selbstvertrauens begabter Schiiler in
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verschiedenen Gruppenzusammensetzungen (Ziegler, Chow, Chow, Luk, & Wong, 2004).)
Wenn Schiiler in diesen Situationen tatsdchlich ein geringeres akademisches Selbstkonzept
haben, stellen sie ihre Fahigkeiten haufiger in Frage, weil sie mehr Konkurrenz haben, um
sich auszuzeichnen oder weil sie die Arbeit aufgrund der hdéheren Anforderungen als
anspruchsvoller empfinden. Schiiler mit einem geringen akademischen Selbstkonzept haben
ein geringeres Selbstvertrauen und eine hdhere Erwartungshaltung in Bezug auf kiinftige
Misserfolge, was dazu beitrdgt, dass sie sich weniger anstrengen, um erfolgreich zu sein
(Hodapp, 1989; Zeidner & Shani-Zinovich, 2015). Dariiber hinaus kann es vorkommen, dass
diese Personen aufgrund von Versagenserwartungen und des geringen Selbstwertgefiihls
mehr selbstzerstorerische Verhaltensweisen an den Tag legen, wie etwa nicht fiir Tests zu
lernen oder Hausaufgaben nicht zu erledigen, was das Ausmal} der Priifungsangst noch
verstirkt (Covington, 1992). Priifungsingstliche Schiiler konnen eine groflere Emotionalitét
und Sorgen (Zeidner & Schleyer, 1999b) zeigen sowie geringere Leistungen (Arens, Becker,
& Moller, 2017). Dariiber hinaus koénnen schlechtere Noten, erhohte Reizbarkeit,
Arbeitsvermeidung, Stimmungsschwankungen oder Lerneinheiten mit vielen Trénen,
Anzeichen dafiir sein, dass Schiiler diese Herausforderungen erleben.

Paradoxerweise haben hochbegabte Schiiler ein hoheres akademisches Selbstkonzept
in allgemeinen Klassen, aber ein geringeres Level an personlichem, sozialen und korperlichen
Selbstkonzept (Zeidner & Shani-Zinovich, 2015). Wiahrend ein hoheres akademisches
Selbstkonzept bessere Noten voraussagen kann, ist es kein Garant fiir gute Leistungen in der
Schule, wenn es mit sozialer Angst einhergeht (Zeidner & Schleyer, 1999a). Hébert (2011)
stellte fest, dass begabte Schiiler manchmal Sozialisationsstress erleben, da sie versuchen,
sinngebende Freundschaften zu entwickeln und ein Gleichgewicht zwischen Identitéit versus
Isolation zu schaffen. Schwankend zwischen Aufrichtigkeit und Unaufrichtigkeit, knnen
begabte Schiiler den Druck verspiiren, ihre Begabung zu verbergen, weil sie Mobbing
fiirchten (Peterson & Ray, 2006) und/oder aus dem Wunsch nach Akzeptanz durch
Gleichaltrige (Cross & Cross, 2015). Hochbegabte Madchen verstecken ihre Hochbegabung,
aufgrund sozialer und relationaler Normen, wie etwa dem Glauben, dass Médchen nicht
kliiger sein sollten als die Jungen, mit denen sie ausgehen (Kerr & Multon, 2015). Manchmal
werden sie félschlicherweise als unmotiviert eingeschétzt. Hochbegabte Schiiler zeigen
unterdurchschnittliche Leistungen, um Angste zu vermeiden und/oder um von ihren
Mitschiilern wohlwollender betrachtet zu werden.

Perfektionismus

Perfektionismus kann ein weiteres Problem fiir hochbegabte Jugendliche sein (Schuler, 2002).
Gegenwirtig gibt es unter den Wissenschaftlern viele Debatten dariiber, inwieweit
Perfektionismus adaptiv oder maladaptiv ist (Flett & Hewitt, 2006; Owen & Slade, 2008;
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Stoeber & Otto, 2006). Greenspon (2012) stellte fest, dass Perfektionismus durch Angst
getrieben wird. Dariiber hinaus seien perfektionistische Sorgen ein Priadiktor fiir die Zunahme
von Angsten bei Jugendlichen (Damian, Negru-Subtirica, Stoeber, & Biban, 2017). Die
Forschung hat gezeigt, dass begabte Schiiler in der fiinften Klasse ein hoheres Mal} an
selbstbezogenem Perfektionismus und in der sechsten Klasse ein hoheres Mall an
Angstlichkeit zeigten als ihre nicht hochbegabten Mitschiiler (Guignard, Jacquet, & Lubart,
2012). In einer Studie mit hochbegabten Schiilern der Mittelstufe hat Parker (1997, 2002) drei
verschiedene Typologien von Perfektionismus festgestellt: Perfektionismus - nicht
perfektionistisch, dysfunktional und gesund. Niedrige Werte bei personlichen Standards,
elterlichen Erwartungen, Organisation und Gewissenhaftigkeit waren charakteristisch fiir
nicht-perfektionistische Schiiler. Die Schiiler der dysfunktionalen perfektionistischen Gruppe
erzielten hohe Werte in Bereichen wie Fehler zu machen, personliche Standards, elterliche
Erwartungen, elterliche Kritik, Zweifel an ihrem eigenen Handeln, Neurosen und Offenheit
fiir Erfahrungen, aber wenig bei der Vertrdglichkeit. Die Schiiler in der Gruppe der gesunden
Perfektionisten hatten tendenziell wenige Bedenken, Fehler zu machen, Kritik der Eltern,
Zweifel an Handlungen und Neurotizismus, aber hohe Werte bei Extrovertiertheit,
Vertrdglichkeit und Gewissenhaftigkeit. In &hnlicher Weise hat Schuler (2000) vermutet, dass
Perfektionismus sich auf einem Kontinuum von normalen bis hin zu neurotischen
Verhaltensweisen und Gedanken bewegt. Fiir Schiiler, die sich im normalen Bereich des
Perfektionismus befanden, waren Ordnung und Organisation wichtig, um ihr personliches
Bestes zu erreichen. Paradoxerweise waren Schiiler mit neurotischem Perfektionismus durch
einen stdndigen Angstzustand, die Angst, Fehler zu machen, eingeschrénkt. Dariiber hinaus
war die Sorge, Fehler zu machen, bei begabten Médchen wéhrend der mittleren Schuljahre
hoher (Siegle & Schuler, 2000). Verhaltensweisen wie Prokrastination und Schwierigkeiten,
Aufgaben zu beginnen und/oder zu beenden, konnen auf einen neurotischen oder
maladaptiven Perfektionismus hindeuten.

Gesellschaftliche, elterliche und eigene Erwartungen und Handlungen beeinflussen
das Ausmal}, in dem sich Perfektionismus entwickelt. AuBlerdem kann Perfektionismus
selbstgesteuert oder gesellschaftlich vorgeschrieben sein. Hochbegabte Schiiler haben oft
schon frith Erfahrung bei akademischer Meisterschaft mit wenig Anstrengung gemacht und
keine frithen Erfahrungen mit akademischem Versagen, welches zwei Faktoren sind, die zu
selbstbezogenem Perfektionismus beitragen (Neumeister, 2004). Die Forschung legt nahe,
dass selbstorientierter Perfektionismus positiv mit intrinsischer Motivation zusammenhéngt,
wihrend sozial vorgeschriebener Perfektionismus positiv mit der extrinsischen Motivation
zusammenhdngt (Miquelon, Vallerand, Grouzet, & Cardinal, 2005; Stoeber, Feast, &
Hayward, 2009). Neuere Forschungsergebnisse legen nahe, dass sich Perfektionismus auch
auf die Leistungsmotivation von Schiilern auswirken kann (Fletcher & Speirs Neumeister,
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2012). Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler, die hochbegabte Gymnasiasten zu ihrem
Perfektionismus befragten, fanden heraus, dass elterliche Erwartungen und die
Vorbildfunktion einen Einfluss auf das Ausmal} und die Art und Weise des Perfektionismus
bei den Jugendlichen manifestierten (Speirs Neumeister, Williams, & Cross, 2009). Dies kann
auf eine entscheidende Rolle hindeuten, wenn es darum geht, wirksame Techniken zur
Angstbewiltigung vorzuleben. Getrieben von Perfektionismus und dem Wunsch, den
gesellschaftlichen Stereotypen iiber Hochbegabte zu entsprechen (z.B. alles mit Leichtigkeit
zu schaffen, keine Probleme zu haben, alles zu koénnen), verbergen hochbegabte Jugendliche
ihre Sorgen oder teilen sie nicht, was zu Gefiihlen der Einsamkeit und Isolation fiihrt
(Peterson, 2009; Silverman & Conarton, 2005). Dariliber hinaus kann es vorkommen, dass
einige hochbegabte Schiilerinnen und Schiiler anspruchsvolle Aufgaben ganz vermeiden, weil
sie befiirchten, dass sie sie nicht beim ersten Versuch perfekt 16sen. Wenn man
perfektionistischen Schiilern, ihren Eltern und Lehrern wirksame Instrumente zur
Angstbewiltigung an die Hand gibt, kann das ihnen dabei helfen, ein gesundes Gleichgewicht
zwischen Wohlbefinden und der Motivation zu iibertreffen zu halten.

Was Lehrer, Schulberater und Eltern tun konnen

Neurowissenschaftliche Unterstiitzung

Lernmanagement-Fihigkeiten

Hochbegabte Schiiler haben eine Leidenschaft dafiir, ein tiefes Verstindnis fiir das Warum
und Wie der Aktivitdten, die sie unternehmen, zu erhalten sowie fiir die Werkzeuge, die sie
verwenden. Wenn Piddagogen begabten Jugendlichen Managementstrategien beibringen, kann
es hilfreich sein, ihnen zundchst Informationen aus den Neurowissenschaften iiber die
Reaktion des Gehirns auf Stress und Angste zu vermitteln. Zum Beispiel kann man den
Schiilern beibringen, dass ihr Gehirn leichter neue Informationen aufnehmen und verarbeiten
kann, wenn sie in einem entspannten Zustand sind. Das kann den Schiilern helfen, sich mehr
auf eine kurze Denkpause einzulassen, um Stress abzubauen und die neurologische
Bereitschaft zum Lernen wiederherzustellen. Eine konzentrierte Bewusstseinsaktivitit wie das
Massieren der eigenen Finger und Hénde oder sich im Stehen in den Himmel strecken und
dabei auf die Beschaffenheit der Haut und das sanfte Dehnen und Losen der Muskeln zu
achten, sind Beispiele fiir eine solche Herunterregulationsiibung, die angewendet werden kann
(Desautels, 2016). Mit diesem Wissen konnen begabte Schiiler in die Lage versetzt werden,
die Kontrolle iiber Stress- und Angstsignale ihres Korpers zu kontrollieren und Féhigkeiten zu
erlernen, um Angste effektiver zu bewiltigen. Angst ist eine Folge der wahrgenommenen
Bedrohung in der Umwelt. Die biologische Reaktion ist dhnlich, unabhéngig davon, ob die
Bedrohung durch einen Sébelzahntiger, eine Mathepriifung, eine Vielzahl von Terminen oder
ein Ubergang in eine neue Umgebung ausgelost wird. Angst 16st eine Stressreaktion im
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Korper aus, die uns seit jeher hilft, zu tiberleben. Diese Reaktion ist das Ergebnis von
physiologischen und biochemischen Reaktionen, die eine Flut von Stresshormonen freisetzen.
Diese Hormone konkurrieren mit der Fahigkeit des Gehirns, Gedanken zu verarbeiten und
Gefiihle zu regulieren (Eysenck & Derakshan, 2011; LeDoux, 1996; Teicher, Anderson,
Polcari, Anderson, & Navalta, 2002), sowie die genaue Wahrnehmung der Umwelt
(Derakshan & Eysenck, 2009). Dariiber hinaus hemmen Stresshormone die Féhigkeit, zu
denken und auf gelernte Informationen zuzugreifen und beeintrachtigen die Konzentration
und das Urteilsvermdgen (Blanchette & Richards, 2010; Hopko, Crittendon, Grant, & Wilson,
2005).

Gleichzeitig schaltet die Stressreaktion Teile des Gehirns und des Korpers ab, die
nicht zum Uberleben benétigt werden, und sendet den Komponenten Ressourcen, die zum
Kéampfen oder Flichen benétigt werden; zum Beispiel den groen Muskeln und dem Herz, die
zum Laufen benétigt werden. Im Gehirn libernimmt das limbische System, der Teil des
Gehirns, der fiir das Uberleben zustindig ist, die Fijhrung. Dies umgeht voriibergehend den
prifrontalen Kortex (Sapolsky, 2003). Der préfrontale Kortex ist das Zentrum des
Schlussfolgerns und der Problemlosungsfahigkeiten und ermdglicht es, Situationen genau zu
erfassen und Erfahrungen in Worte zu fassen. Der préfrontale Kortex ist auch maB3geblich an
Exekutivfunktionen beteiligt, wie z. B. Emotionsregulation, Planung und Abfolge von
Ereignissen, Speicherung im Langzeitgeddchtnis und Hemmung von unangemessenen
sozialen und emotionalen Verhaltensweisen (Bishop, 2007). Wenn eine begabte Person
angstlich ist, hat sie moglicherweise Schwierigkeiten Pldne zu machen, Aufgaben nach
Prioritdt zu ordnen, Informationen im Langzeitgeddchtnis zu speichern, ihre emotionalen
Reaktionen zu kontrollieren oder ihre Gedanken oder Gefiihle in Bezug auf ihre Erfahrungen
auszudriicken. Dies mag als ein Mangel an Motivation, Kooperation oder Selbstdisziplin
erscheinen, konnte in Wirklichkeit das Ergebnis der unkontrollierten Angst eines
hochbegabten Kindes sein.

Damit die Techniken zur Angstbewéltigung wirksam sind, muss diese physiologische
Stressreaktion beruhigt werden, so dass die Bereiche des Gehirns, die fiir das kognitive
Denken und die Informationsverarbeitung verdffentlicht sind, leicht zuginglich sind
(Sapolsky, 2004). Deshalb ist der Versuch, mit hochgradig dngstlichen oder aufgeregten
Schiilern zu argumentieren oft unwirksam. Wenn ihre Amygdala und ihr Hippocampus mit
Bedrohungseinschitzung sowie der Produktion und Ausschiittung von Stresshormonen
beschéftigt sind, sind die Schiiler weniger in der Lage Informationen zu verarbeiten oder
Entscheidungen zu treffen. Dartiber hinaus kdnnen die Schiiler nicht auf die Denkfahigkeiten
ihres prifrontalen Kortex zugreifen und nicht in Worte fassen, was sie erleben. Ohne den
Schritt diese physiologische Reaktion herunter zu regulieren, kann der Versuch, liber das
Problem zu sprechen, die Angste der Schiiler verstirken, denn dies ist wie eine Wiederholung
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ihres Stressreaktionszyklus (Banks, 2005). Je schneller die physiologische Stressreaktion
beruhigt werden kann, desto eher werden die Schiiler in der Lage sein, ihre Angste zu
bewiltigen. Durch die Nutzung dieses Wissens iiber die Stressreaktion konnen hochbegabte
Schiiler und diejenigen, die sie betreuen, evidenzbasierte Strategien anwenden, um ihre
Widerstandsfihigkeit aufzubauen und wirksame Fihigkeiten zur Bewiltigung von Angsten
entwickeln zu konnen.

Neurowissenschaften: Lektionen und Werkzeuge fiir das Klassenzimmer

Als Teil des Aufbaus von Angstresilienz fiir unsere hochbegabten Jugendlichen in der Schule
kann es wichtig sein, Lektionen aus den Lehren der padagogischen Neurowissenschaft in den
Unterricht einzubeziehen, um die Gehirne der Schiiler in den Lernprozess einzubeziehen und
anregende Aktivititen zum Stressabbau anzubieten (Geake, 2009). Desautels und McKnight
(2016) haben einen Rahmen vorgeschlagen, um alle Beteiligten in die Schaffung von
Umgebungen einzubinden, die innovatives Lernen in Schulen durch auf den Korper und Geist
fokussierte Prinzipien unterstiitzen. Innerhalb dieses Rahmens schlagen diese Wissenschaftler
vor, die Bildung zu revolutionieren, indem sie die Schulen als lebendige Systeme mit einem
Schwerpunkt auf zwischenmenschlichen Beziehungen als Mittel zur Schaffung sicherer und
sinnvoller Umgebungen verstehen, in denen sich Kinder entfalten konnen. Dariiber hinaus
empfehlen sie, die Schiiler bei der Entwicklung von emotionaler Selbstregulierung durch
Aktivitdten im Unterricht und Diskussionen zu unterstiitzen, die darauf abzielen, ein gesundes
und umfassendes Spektrum von Emotionen zu integrieren. Auf der Grundlage der aktuellen
Entwicklungen in den Neurowissenschaften pléddieren sie fiir die Verwendung von
Lehrplédnen, die den Schiilern beibringen, die Reaktionen ihres Korpers auf Stress und Angst
zu erkennen und zu verstehen, damit sie das Gleichgewicht wiederherstellen und
aufrechterhalten, indem sie von hoher Alarmbereitschaft zu ruhig, konzentriert und lernbereit
iibergehen. Auflerdem empfehlen diese Forscher, Selbstregulationstechniken als
Standardverfahren wihrend des gesamten Schultages einzusetzen, um die Ausldser von Stress
und Angsten fiir Schiiler und Lehrkrifte gleichermaBen zu minimieren. Um Lehrer und
Berater zu unterstiitzen, Strategien der padagogischen Neurowissenschaften in ihre
Klassenzimmer zu integrieren, stellt Desautels auch altersgerechte Kdorper-Geist-Lehrpléne
und gehirngerechte Ubungen zur Verfiigung, die leicht in die tiglichen Lernprozesse
integriert werden konnen. Eine solche Ubung ist energetisierende Atmung, bei der die
Lehrkraft die Schiiler durch eine Atemiibung fiihrt, die mit drei kurzen Einatmungen beginnt,
wobei die Zunge herausgestreckt wird und der Bauch sich schnell ein- und ausbewegt, dhnlich
wie ein hechelnder Hund. Dann ziehen die Teilnehmer die Zunge zuriick und setzen diese
Atemfrequenz bei geschlossenem Mund fiir weitere 30 Sekunden fort. Der Lehrer und die
Schiiler beenden diesen energetisierenden Atemzyklus mit einer Minute regelmiBigem,
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tiefem Ein- und Ausatmen in den Bauch (siehe https://www.edutopia.org/users/dr-lori-
desautels fiir weitere Beispiele).

EFT

Ebenso wichtig ist es, dass Pddagogen hochbegabten Kindern und Jugendlichen beim
Erlernen evidenzbasierter, lebenslanger Fahigkeiten zur Angstbewiltigung helfen. EFT, eine
neue, innovative Strategie, hat Angst bei hochbegabten Schiilern in weniger Sitzungen
reduziert als bei als herkdmmliche Interventionen (z.B. tiefe Atmung und
Muskelentspannung; Gaesser & Karan, 2017). Weitere Forschungen ergaben, dass EFT die
Angst vor dem Versagen signifikant reduziert (Stapleton 190 et al., 2017) und Priifungsangst
bei Heranwachsenden (Sezgin & Ozcan, 2009). Auch eine Studie, die die Wirkung von EFT
auf die Biochemie des Korpers untersuchte, ergab, dass die Anwendung von EFT den
Cortisolspiegel in einer Sitzung signifikant reduziert (Church, Yount, & Brooks, 2012).

1) Handkante (Wenn Sie |hre Hand ausstrecken und der Daumen direkt nach oben
zeigt, als ob Sie jemandem die Hand schiitteln wollen, befindet sich dieser Punkt
auf dem fleischigen Teil der Hand auf der dem Daumen direkt gegenuberliegenden
Seite).

2) Augenbraue (am inneren Rand jeder Augenbraue)

3) Seitlich des Auges (auf dem knéchernen Bereich neben dem Auge)

) Unter dem Auge (auf dem Augenhdhlenknochen unter der Mitte eines der beiden

Augen)

5) Unter der Nase (auf halbem Weg zwischen Nase und Oberlippe)

6) Kinn (auf halbem Weg zwischen Unterlippe und Kinnspitze)

7) Schlisselbein (Suchen Sie vom Schlusselbein aus die U-férmige Kerbe (etwa
dort, wo ein Mann seine Krawatte bindet). Gehen Sie von der Kerbe aus nach
rechts oder links zu einer kleinen Vertiefung unmittelbar unterhalb des
Schlisselbeins).

8) Unter dem Arm (unter dem Arm auf jeder Seite des Korpers, auf halbem Weg
zwischen der Vorder- und Rickseite des Korpers, in der Regel direkt an der Naht
des Hemdes oder etwa 4" unterhalb der Achselhdhle)

9) Oben am Kopf (am Scheitelpunkt des Kopfes)
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Abbildung 1. EFT-Klopfpunktdiagramm. Anmerkung. Alle Fragen zu den Materialien, die fiir diesen Artikel
verwendet wurden, sowie Fragen und Unterstiitzung bei der Anwendung von EFT koénnen an Dr. Amy
Gaesser gerichtet werden: agaesser@brockport.edu.

Auch eine Studie, die die Wirkung von EFT auf die Biochemie des Kdorpers untersuchte,
ergab, dass die Anwendung von EFT den Cortisolspiegel in einer einzigen Sitzung signifikant
reduziert (Church, Yount, & Brooks, 2012). Cortisol ist ein biochemischer Marker im Korper,
der den individuellen Stresspegel anzeigt; wenn der Stresspegel einer Person abnimmt, sinkt
auch der Cortisolspiegel. Hochbegabte Schiiler kénnen EFT in kleinen Gruppen, im
Klassenzimmer oder individuell erlernen (sieche den Abschnitt "EFT-Beispiele aus der
Praxis"). Es ist eine leichte Technik, die kognitiv-behaviorale Strategien kombiniert, wie zum
Beispiel Stresssignale des Korpers (z.B. schnelles Atmen, schwitzige Handfldchen,
Engegefiihl in der Brust, zusammengebissener Kiefer, schnell ansteigende Gedanken), mit
dem  FErlernen der Selbststimulierung bestimmter  Akupunkturpunkte (d. h.
Akupunkturpunkte). Die Akupunkturpunkte, die bei EFT verwendet werden, basieren auf
Punkten, bei denen die Akupunkturforschung gezeigt hat, dass sie Stress und Angste abbauen.
Die Selbststimulation erfolgt durch Klopfen auf die Akupunkturpunkte.

Das Erlernen von EFT erfolgt in mehreren einfachen Schritten. Zunichst lernen die
Teilnehmer die Lage der neun Akupunkturpunkte, die im EFT-Protokoll verwendet werden
(siche Abbildung 1). Sie lernen, wie sie Akupunkturpunkte beklopfen und sich gleichzeitig
auf den Ausloser fiir ihre Angst und/oder ihr korperliches Empfinden fokussieren. Dies
zusammen mit Aussagen, die die Situation positiv umschreiben oder Merkmale von sich
selbst hervorheben (Beispiele siehe unten unter ,,Wie mache ich EFT? unten fiir Beispiele).
Um das Lernen zu erleichtern, empfiehlt es sich, die Anwendung von EFT zunichst an etwas
zu iiben, das im Alltag hdufig vorkommt oder die sie leicht bewéltigen kdnnen. Zum Beispiel
wird EFT oft erfolgreich eingesetzt, um Schiilern zu helfen von der Mittagspause zur
Konzentration auf den Unterricht {iberzugehen oder zur Entspannung, um ins Bett zu gehen.
Die priagnanten Schritte zur Durchfithrung von EFT sind in Kasten 1 dargestellt. Jiingere
Kinder konnen beim Erlernen der EFT-Akupunkturpunkte und -Verfahren auch durch
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verschiedene Bilderbiicher unterstiitzt werden, die derzeit erhiltlich sind und in denen die

Figuren das Klopfen an den EFT-Akupunkturpunkten demonstrieren (z. B., Gorilla Thumps
and Bear Hugs by Alex Ortner, Be the Boss of Your Feelings: Emotional Freedom Techniques

(EFT) for Children and Be the Boss of Your Thoughts: A Guide to Reduce Anxiety and Lower

Stress by Jan Yordy).

Box 1. Wie man Emotional Freedom Techniques anwendet.

1.

Beginnen Sie damit, das Gefihl (z. B. angstlich, frustriert, wiitend, enttduscht,
traurig, gestresst usw.) oder das Problem zu benennen und schatzen Sie auf einer
Skala von 0 bis 10 ein, wie intensiv es ist, wobei 0 keine Intensitat bedeutet und 10
das Schlimmste ist, das es sein kann.
Ein Einleitungssatz wird haufig bei Erwachsenen verwendet, ist aber bei Kindern
nicht immer erforderlich. Ein Set-Up-Satz verbindet das Geflihl oder Problem mit
einer positiven Aussage Uber die Situation oder sich selbst, mit der sich die Person
leicht identifizieren kann. Beispiele fur Set-Up-Satze fir Kinder sind: ,Obwohl ich
mir Sorgen mache, dass sie meine Idee nicht mdgen werden, freue ich mich
darauf, sie umzusetzen!“ oder ,Auch wenn ich nicht gerne schreibe, bin ich ein
tolles Kind". Es gibt keine richtigen oder falschen Formulierungen. Die wichtigsten
Aspekte sind, dass die Worte vom Kind stammen und sich auf seine Erfahrungen
beziehen; je spezifischer sie sind, desto besser funktioniert EFT. Diese Worte
kénnen sich andern, je nachdem, wie die Person klopft und verschiedene
Schichten des Geflihls oder der Situation freilegt. Vertrauen Sie dem Kind und den
Worten, die es verwendet.
Klopfen Sie auf den Punkt an der Handkante und wiederholen Sie dabei dreimal
den Einleitungssatz. Wenn Sie wahrend des EFT-Prozesses klopfen, verwenden
Sie 2 - 3 Finger lhrer dominanten Hand und ben Sie leichten bis festen Druck aus.
Klopfen Sie nun die tbrigen EFT-Punkte mit einer kurzen Erinnerungsphrase. In
den obigen Beispielen konnte eine Erinnerungsfloskel lauten ,Besorgniserregendes
Klassenprojekt" oder "Schreiben igitt!" sein. Klopfen Sie jeden Punkt etwa 7 - 10
Mal und wiederholen Sie dabei die Erinnerungsformel. Auch hier gibt es keine
richtige oder falsche Formulierung. Das Wichtigste ist, dass die Worte von dem
Kind stammen und spezifisch fir die Erfahrung des Kindes sind. Diese Worte
kénnen sich andern, wenn die Person verschiedene Schichten des Gefiihls oder
der Situation aufdeckt oder freigibt. Vertrauen Sie dem Kind und den Worten, die
es dabei verwendet. Die Ubrigen EFT-Punkte sind (siehe Abbildung 1 zur
Veranschaulichung):

a. Augenbraue (am inneren Rand einer der beiden Augenbrauen)

b. Seitlich des Auges (auf dem knéchernen Bereich neben dem Auge)

c. Unter dem Auge (am Augenhdhlenknochen unter der Mitte des Auges)
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d. Unter der Nase (auf halbem Weg zwischen Nase und Oberlippe)

Kinn (auf halbem Weg zwischen Unterlippe und Kinnspitze)

Schlisselbein (Suchen Sie vom Schlisselbein aus die U-formige Kerbe

[etwa dort, wo ein Mann seine Krawatte bindet]. Von dieser Kerbe aus,

bewegen Sie sich etwa 2" nach rechts oder links zu einer kleinen Vertiefung

unmittelbar unter dem Schlisselbein).
g. Unter dem Arm (unter dem Arm auf beiden Seiten des Koérpers, auf halbem
Weg zwischen der Vorder- und Ruckseite des Korpers, normalerweise
direkt an der Naht des Hemdes und etwa 4" unter jeder Achselhdhle).
h. Oben am Kopf (am Scheitel des Kopfes)

5. Wenn Sie die erste Sequenz des Klopfens beendet haben, bewerten Sie erneut die
Intensitat des Geflihls oder der Situation. Setzen Sie die Klopfsequenz in Schritt 4
fort, bis die Intensitat auf null gesunken ist. Denken Sie daran - der Wortlaut kann
sich andern, wenn die Person klopft und verschiedene Schichten des Geflihls oder
der Situation aufdeckt oder freigibt. Vertrauen Sie dem Kind und den Worten, die
es die es wahrend des Prozesses verwendet.

o0

EFT-Beispiele aus der Praxis

In der Studie von Gaesser und Karan (2017) und in Studien, die derzeit in Bearbeitung sind,
haben hochbegabte Schiiler berichtet, dass sie EFT effektiv wirksam zum Umgang mit
Angsten in Bezug auf Menschenmengen, Versagens- und Leistungsangst, generalisierte
Sorgen und die Linderung ihrer korperlichen Symptome der Angst (z. B. Kopf- und
Bauchschmerzen, schnelles Atmen) einsetzen. Dariiber hinaus haben sie berichtet, dass die
Anwendung von EFT ihnen geholfen hat, selbstbewusster an Aufgaben und an soziale
Situationen heranzugehen, beim Einschlafen, bei der Konzentration und dabei die
Hausaufgaben zu erledigen. Die folgenden Beispiele von hochbegabten Schiilern und ihren
Lehrpersonen, die EFT erfolgreich angewendet haben, stammen aus den Studien dieser
Autoren. Anstelle der echten Namen wurden Pseudonyme verwendet.

Zwischenpriifungen und Wettbewerbe mit mehr Leichtigkeit meistern. Eine Gruppe von
Schiilern einer sehr leistungsstarken High School begann in der Mitte des Schuljahres mit
EFT-ausgebildeten Absolventen zu arbeiten. Jeder Schiiler der High School besuchte drei
einstiindige Sitzungen, um die Anwendung von EFT zu erlernen und zu verfeinern. Viele von
ihnen standen unter groBem Stress, weil sie kurz vor den Zwischenpriifungen standen.
Diejenigen, die in der Mittel- und Oberstufe waren, waren in Abschlussjahrgéngen mitten in
den Bewerbungen fiir das College und/oder warteten ungeduldig auf die Zusage der besten
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Colleges ihrer Wahl. Viele der Studenten berichteten von Konzentrationsschwierigkeiten und
Schlafstorungen, erhohter Launenhaftigkeit und psychosomatischen Symptome, wie Magen-
und Kopfschmerzen. Als diese Studenten EFT erlernten und sie anzuwenden begannen,
berichteten sie, dass ihre Konzentrationsfdahigkeit zunahm und erhalten blieb sowie eine
groflere Leichtigkeit beim Angehen und AbschlieBen von Schularbeiten und Projekten.
Dariiber hinaus stellten sie fest, dass sie in der Lage waren, schneller einzuschlafen und die
ganze Nacht durchschlafen konnten. Sie verbrachten mehr Zeit mit Freunden, weil sie
weniger besorgt waren. Die Schiiler waren so begeistert von den Ergebnissen, dass das
Klopfen schnell zur Norm in ihrer Schule wurde, um Stress zu bewéltigen. Mehrere Schiiler
hatten auch den Eindruck, dass es ihre Fahigkeit bei Sportveranstaltungen und
Musikwettbewerben verbesserte und beschlossen, es ihren Mitschiilern beizubringen, die
ebenfalls von besserer Konzentration und besseren Ergebnisse berichteten.

Von der Isolation zur Zugehdrigkeit. Ben war ein hochbegabter, leistungsstarker
Mittelschiiler mit einer Vorliebe fiir alles Technische und einem aufgeweckten, satirischen
Sinn fiir Humor. In seiner Freizeit arbeitete er mit seinem Vater an der Entwicklung einer
kiinstlichen Intelligenz, die Internetsuchende bei ihrer Urlaubsplanung unterstiitzt. Ben
kdmpfte stark mit Angstzustinden, welche zu héufigen Zusammenbriichen wiéhrend des
Tages fiihrten. Ben machte laute, abfillige Bemerkungen tiber sich und schlug sich selbst
und/oder mit dem Kopf gegen eine Wand oder auf einen Schreibtisch. In der Schule wurde
Ben in einem 8:1:1-Klassenzimmer untergebracht (d. h., ein Klassenzimmer mit acht Kindern,
einem Lehrer und einem Assistenten) und er wurde einem 1:1 Assistenten zugewiesen (d. h.,
der Assistent des Lehrers wurde ausschlieBlich fiir die Arbeit mit Ben abgestellt), um ihm bei
seinen emotionalen und verhaltensbezogenen Bediirfnissen zu unterstiitzen, wodurch er sich
sozial isoliert und akademisch deutlich unterfordert fiihlte. Um Ben zu helfen, sich weniger
isoliert zu fiihlen, haben seine Eltern ihn ermutigt, einem Robotik-Club auerhalb der Schule
beizutreten. Ben hatte viel Spall an den Aktivititen, kdmpfte aber immer noch mit
Angstausbriichen, die so stark waren, dass er Gefahr lief, aus dem Club ausgeschlossen zu
werden. Ben begann eine Einzeltherapie mit einer ausgebildeten Studentin, um EFT in drei
Sitzungen zu erlernen. Zeitgleich mit dem Beginn dieser EFT-Sitzungen nahm Bens Robotik-
Team an einem Wochenende an einem regionalen Wettbewerb teil. Dort wurde entschieden,
welche Teams auf Landesebene weiterkommen wiirden. In der ersten Runde des Wettbewerbs

funktionierte der Roboter des Teams nicht richtig und sie erzielten nur wenige Punkte. Bens
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Mutter beobachtete von der Tribiine aus, dass Ben zu laufen begann, was oft den Beginn eines
Zusammenbruchs signalisierte. Sie bemerkte jedoch, dass er auf die Seite seiner Hand tippte
und stattdessen wieder zur Ruhe kam. Der Roboter des Teams reagierte auch in der zweiten
Runde nicht gut auf Befehle, was dazu fiihrte, dass das Team weiter zuriickfiel. Bens Mutter
berichtete, dass dies unter normalen Umstdnden zu viel Angst in Ben gefiihrt hitte, und er
wire sicher von seinem Trainer aufgefordert worden, wegen eines Ausbruchs das Spiel zu
verlassen. Ben wendete jedoch die Abfolge der EFT-Klopfpunkte an und wurde so ruhig, so
dass er bei seiner Mannschaft blieb. Nach dem Wettkampf berichtete Ben der Studentin, die
ihn in EFT unterrichtet hatte, dass er bei der Anwendung der Klopfsequenz erkannte, dass die
Programmierschwierigkeiten des Roboters auf Interferenzen durch die Leuchtstoffrohren in
der Turnhalle zuriickzufiihren waren. Ben war verantwortlich fiir die dritte Runde des Teams
und programmierte den Roboter auf der Grundlage seines neuen Verstidndnisses fiir das
Problem. Der Roboter bewiltigte alle Aufgaben bis auf eine erfolgreich, was dem Team
genug Punkte einbrachte, um in die Endrunde einzuziehen. In der Endrunde wurde Ben
ausgewdhlt, um eine Frage dariiber zu beantworten, was die Teilnahme am Robotik-Team fiir
thn bedeute. Seine Mutter berichtete, dass Ben eine herzerwidrmende Antwort zum Thema
Zugehorigkeit gab, die ihr und mehreren Juroren Tridnen in die Augen trieb. Nachdem Ben
geendet hatte, machte einer der Juroren eine Bemerkung iiber die korperliche Betonung, die
Ben seiner Rede durch das Klopfen auf Handkante gab. Ben berichtete freudig, dass dies die
Art und Weise sei, wie er die EFT-Seite des Handpunktes stimuliere, um seine Angst vor dem
Sprechen in der Offentlichkeit zu bewiltigen. Bens Rede brachte genug Punkte, um das Team
in den Landeswettbewerb zu bringen. Noch wichtiger fiir seine Mutter war, dass sie sah, wie
Bens Mannschaftskameraden ihn mit einer neuen Wertschitzung umarmten und, was das
Team fiir ihn und das Team fiir sich gegenseitig bedeutete.

Neue Hoffnung: Die Erfahrungen einer Grundschullehrerin mit EFT. Frau Martin war
wie viele Lehrer gestresst, weil sie versuchte, den steigenden Anforderungen von
standardisierten Tests und Lehrpldnen gerecht zu werden. Sie nahm an einer Fortbildung teil,
die Lehrern helfen sollte, EFT fiir sich selbst zu erlernen und es dann an ihre Schiiler
weiterzugeben. Diese Schulung umfasste eine 3-stiindige erste Sitzung zum Erlernen von EFT
und mehrere Folgesitzungen, um die Anwendung fiir sich selbst zu verfeinern und, um sie bei
der Umsetzung in ihrem Unterricht zu unterstiitzen. Als eine erfahrene Lehrerin mit grof3er
Leidenschaft fiir ihre Arbeit und Engagement fiir ihre Schiiler, war sie sehr entmutigt und
stand kurz vor einem Burnout, da sie sich bemiihte, die Bediirfnisse ihrer iiberdurchschnittlich
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groBBen Klasse zu erfiillen. Viele ihrer Schiiler hatten Schwierigkeiten mit der grundlegenden
Selbstregulierung in Bezug auf Verhalten und Emotionen aufgrund -einschneidender
Erfahrungen auflerhalb der Schule. Frau Martin verbrachte einen GroBteil ihres Tages damit,
die Trinen einiger Schiiler zu trocknen, mit den Ausbriichen anderer umzugehen und ganz
allgemein zu versuchen Schiiler zu motivieren, sich an Aktivititen zu beteiligen. Wie in ihrer
Ausbildung wurde Frau Martin mit der Anwendung von EFT zunéchst bei sich selbst vertraut
gemacht, indem sie es tdglich zu ein oder zwei festen Zeiten anwendete. Das tat sie
mindestens einen Monat lang, bevor sie es ihren Schiilern vorstellte. Wihrend dieser Zeit
berichtete sie von einer Abnahme ihrer Anspannung, mehr Leichtigkeit und erhéhter
Konzentration bei der Bewiltigung von Aufgaben am Tag und sie schlief nachts leichter ein.
AuBlerdem berichtete Frau Martin, dass sie es als wichtig empfand, sich Zeit zu nehmen, um
die EFT-Anwendung fiir sich selbst zu beherrschen, um dann in der Lage zu sein, es ihren
Schiilern effektiv beizubringen. Sie begann den EFT-Lernprozess ihren Schiilern an einem
Teddybdren zu demonstrieren, um das Klopfen der EFT-Punkte zu zeigen. Sie nutzte das
EFT-Geschichtenbuch ,,Gorilla Thumps and Bear Hugs", um den Schiilern zu helfen, zu
erkennen und zu besprechen, wann sie EFT bei ihren eigenen Angsten, Frustrationen und
Enttduschungen anwenden konnen. Gleichzeitig begann sie, EFT zu festen Zeiten am Tag
anzuwenden, um den Schiilern bei der Umstellung und Beruhigung zu helfen. Zu diesen
Zeiten gehorten, wenn sie morgens zum ersten Mal in die Klasse kamen, wenn sie vom
Mittagessen kamen, jedes Mal, wenn sich die Klasse fiir eine Aktivitét anstellen musste und
beim Gang durch die Flure. Frau Martin berichtete spéter, dass diese Bestandigkeit
entscheidend dafiir war, dass ihre Schiiler EFT beherrschten und spéter in der Lage sind, es in
stressigeren Zeiten anzuwenden. Auflerdem stellte sie fest, dass es den ganzen Tag iiber ein
beruhigendes Gefiihl bei den Kindern ausloste. Als sich ihre Schiiler an EFT gewdhnt hatten,
war es einfacher, es dann auch zu anderen Zeiten wihrend des Schultages anzuwenden, wenn
sie Frustrationen oder Angste verspiirten, wie zum Beispiel bei Schularbeiten, Priifungen oder
in Momenten, in denen das Teilen lernen schwierig war. ,,Wir sollten das klopfen" war ein
Satz, den die Kinder hiufig sagten, wenn sie erkannten, dass sie oder ihre Mitschiiler etwas
brauchten, das ihnen half, Frustration zu bewiltigen oder sich auf eine Aufgabe einzulassen.
Als Ergebnis der regelmiBigen Anwendung von EFT in ihrer Klasse berichtete Frau Martin
von einem deutlichen Riickgang der Ausbriiche ihrer Schiiler und von einem groferen
Engagement. Des Weiteren beobachtete sie die Fahigkeit der Schiiler, mit Leichtigkeit zu
wechseln, ihre fokussierte Aufmerksamkeit und die allgemeine Aufgabenerledigung. Dartiber
hinaus stellte Frau Martin ein neues Gefiihl der positiven Freude an ihrer Arbeit und mehr
Zeit fur kreative Aktivitidten im Klassenzimmer fest.

Zusammenfassung
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Begabte Jugendliche haben viele Interessen, die sie erforschen, mit einzigartigen Einblicken
und Perspektiven, die sie mit anderen teilen konnen. Thnen evidenzbasierte Techniken wie
EFT zu vermitteln, kann ihnen wirksam bei der Bewiltigung von angstausldsenden
Stressoren, denen sie begegnen, helfen, so dass sie ihre Aufmerksamkeit und Energie leichter
auf die Dinge richten konnen, die sie leidenschaftlich lieben sowie auf ihre Talente. Die
Einbindung von gehirngerechten Ubungen und stressreduzierende Lernkonzepte in den
Unterricht einflieBen zu lassen, kann die Lernerfahrung beleben und gleichzeitig hochbegabte
Schiiler dabei unterstiitzen zu verstehen, wie ihr Kérper auf Stress und Angste reagiert. Mit
diesem Wissen konnen Pddagogen begabten Schiilern besser bei der erfolgreichen
Anwendung von Managementtechniken wie EFT und den Prozess der Umwandlung dieser
Féhigkeiten in ein lebenslanges Werkzeug helfen.

Interessenkonflikt
Der/die Autor(en) erklirte(n) keine potenziellen Interessenkonflikte in Bezug auf die
Forschung, Autorenschaft und/oder Veroffentlichung dieses Artikels.
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