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In meinem Buch “Hochsensibel durchs Leben. Kleine Impulse und Ubungen fur
mehr Lebensfreude.” Findest du, begleitend zu jedem LOsungsansatz, auch
Ubungen und dazu gehorige Ubungsblatter.

In diesem Dokument findest du nun alle Ubungen und Arbeitshlatter noch
einmal zusammengerasst, so dass du sie dir als Arbeitsbuch ausdrucken kannst.

ich wiinsche dir viel Erfolg und Freude auf deiner Reise zurlick zu dir selbst.
Kontaktiere mich gern auch bei Fragen oder Anregungen:

Du hast das Buch noch gar nicht?
Dann kommst du direkt hier zu meinem Shop:
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Fine Ubung, die dir dabei helfen kann, deine Hochsensibilitat positiver zu sehen
und sie somit besser akzeptieren U konnen, ist das Erkennen und Erweitern
deiner eigenen Starken.

m Folgenden findest du dazu zwei Arbeitsblatter, die dich auf deiner Reise
unterstitzen konnen. AuF dem dritten Blett hast du dann die MOglichkeit,
deine sechs wichtigsten Starken aufzuschreiben und das Ergebnis immer wieder
aktiv in deinen Alltag zu integrieren.
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T T - DICEIGENEN STARKIN ERKEAREN

Diese Starken besitze ich von Natur aus:

So setze ich sie bereits in meinem Alltag ein:

Hier ist ein Beispiel Fur so eine Situation:

Was bringt meine Starke Fur einen Mehrwert?

Wie kdnnte ich diese Starke noch weiter aushauen?
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THL 2 - DI TGENEN STARKEN RWEITERN

Diese HerausForderungen wirde ich zukUnFtig gern in Starken umwandeln:

Warum genau ist mir diese Umwandlung wichtig?

Wie genau konnte ich meine HerausForderungen in Starken umwandeln?

Wie kann ich das ab heute aktiv iben?

Erstelle dir eine Starken-Liste und integriere auch deine noch neuen Starken.
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FINE STARKEA
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Mit dem Folgenden Arbeitsblatt kannst du dir deiner Selbst, deiner personlichen
EigenschaFten sowie deiner Werte bewusst werden. Die Fragen dabei sind: “Wer
bin ich?” und “Was macht mich als Mensch aus?”

Im ersten Teil der Ubung gent es um Eigenschaften, die dich auszeichnen. Lass
dich dabei gern von Menschen unterstijtzen, die dich kennen. Und im zweiten
Teil darfst du dann deine FUnF wichtigsten Werte herausarbeiten. Im Internet
Findest du viele Ubersichten zu moglichen Werten. Am einfachsten ist, erst die
Werte  herauszufiltern, die dich  sofort ansprechen und  anschlieBend
Wertepaare zu bilden bzw. immer zwei Werte gegentber zu stellen und den
unwichtigeren Wert wegzustreichen. So lange, bis am Ende nur noch Flnf
Werte brig bleiben.
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Wik BN ICH

Schreibe hier BegriFFe auf, die dich als Mensch ausmachen. Was sind EigenschaFten oder
Adjektive, die dich beschreiben? Wenn diese \/orlage nicht ausreicht, verwende gern ein
zusatzliches Blatt.
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Jetzt geht es um deine persbnlir:hen Werte. Sie bezeichnen winschenswerte Eigenschaften
oder Qualitaten, die Fr dich, im Umgang mit anderen Menschen, wichtig sind. Sammle auf
einem separaten Blatt die Werte, die Fir dich und dein Leben passen. Trage anschlieBend
hier die S bedeutsamsten Werte ein und ordne ihnen eine Prioritat von 1 bis 9 zu.

Meine 9 wichtigsten Werte: Prioritat:
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BUNG

DI HGENEN
BIDURTAISOE ERKEANEN

Hinter jeder Unzufriedenheit, Wut oder Aggression steht fast immer ein
unerfilltes Bedurfnis. Die Folgende Ubung kann dir dabei helfen, dein Erlebtes
genauer zu hinterfragen und somit deinen wahren Bedirfnissen naher zu
kommen. Denn OFt ist das echte Bedirfnis nicht das, was sich als Erstes zeigt.

Suche dir also ein Erlebnis heraus, das dich emotional sehr berthrt hat und
gehe die dazu gehdrigen Fragen durch. Was hast du wahrenddessen gefihlt
und gedacht? Wie hat sich das vielleicht Korperlich gezeigt? Und wie hast du
dich letztendlich verhalten?

Und dann Frage dich: Was konnte das unerfillte Bedirfnis dahinter gewesen
sein? Aufmerksamkeit? Verstandnis? Gerechtigkeit? Das Bedirfnis nach Ruhe
oder Selbstwirksamkeit?
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DIE EIGENEN BEDURTNISSE ERKTANEN

Das Erlebte:

Meine GefUhle und Gedanken:

Meine kérperlichen ngptome:

Mein Verhalten:

Welches unerfiillte Bedurfnis konnte dahinter Qesteckt haben?
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BUNG

GRENZEN OLTZEN

Niemand darf deine persnlichen Grenzen Uberschreiten, wenn du es nicht
willst! Dafir ist es so wichtig, dir deiner Grenzen Gberhaupt bewusst zu sein.
Mit den Folgenden beiden Ubungen kommst du deinen persnlichen Grenzen
naher. Zum einen gent es darum, wie du zukUnFtig bessere Entscheidungen
treffen kannst. Zum anderen ganz konkret darum, deine Grenzen zu erkennen,
S0 dass U sie auch selbstbewusst gegentiber anderen Menschen kommunizieren
und dafur einstehen kannst.
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NTSCHUDUNGEN TREFFEN.

Stell dir eine Situation vor, in der du eine Entscheidung getroffen hast, mit der du dich
unwohl gefuhlt hast. Schreibe diese “negative” Entscheidung in das Feld “Variante 1”. Nun
Uberlege dir zwei alternative Losungen Fur diese Situation (Variante 2 und 3). Was sind die
Jeweiligen Vorteile, Nachteile und die Konsequenzen?

Um welche Situation geht es?

Vorteile Nachteile Konsequenzen

Variante 1

Variante 2

Variante 3

Welche Entscheidung wirdest du heute und mit deinem jetzigen Wissen Uber deine eigene
Hochsensibilitat treffen und warum?




SLLZL DR GLSUNDE GRENZEN.

Ich habe oft den Drang, es allen recht zu machen, weil. .

Das kann ich konkret tun, um in meinem Umfeld Grenzen zu setzen:

Was ist das Schlimmste, das passieren kann, wenn ich After “Nein!” sage?




BUNG

COMUNIZIRIN

Mit dem Folgenden Fragebogen kannst du dir dariiber bewusst werden, welche
kommunikativen Eigenschaften du schon besitzt und wie du dich diesbeziiglich
noch weiterbilden kannst. Je Ofter du die 1 ankreuzt, desto ausgepragter sind
deine kommunikativen Fahigkeiten. Und bei den Fragen, bel denen du die 2
oder 5 ankreuzt, hast du noch Moglichkeiten Fur deine  personliche
Weiterentwicklung.
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COMMUNKATIONST AHIGKEITEN

Bitte Fulle den Fragebogen so aus, dass du dich damit wohl Fuhlst. Er dient lediglich zur
Selbsteinschatzung. Das Ziel ist, dir darUber bewusst zu werden, was du bereits qut
kannst und wo du dich noch weiter entwickeln kannst. Kreuze bitte die Spalte 1 an,
wenn du der Aussage voll zustimmst. Spalte 2, wenn du dir unsicher bist. Und die 3.
Spalte, wenn du die Aussage verneinst.

Ich kenne das “4-Seiten” bzw. “4-Ohren” Modell” nach Schulz von Thun.

Ich kann emotionale Momente in Gespré’chen gut aushalten und mich regulieren.

Ich kann gut zuhoren.

Ich kann meine Emotionen gut in Worte Fassen.

Ich spreche von mir in der “Ich”-Form (und verwende nicht “man”).

Ich bin qut darin, meine Bedirfnisse nach auBen zu kommunizieren.

Ich kenne das Modell der BewaltFreien Kommunikation nach Rosenberg.

ch vermeide das Wort “aber”.

Konflikten und Streitgespré’chen gehe ich nicht aus dem Weg.

Ich kann Blickkontakt gut aushalten.

Ich bin gut darin, Korpersprache zu lesen.

Ich mag tingrUndige Gespré’che und kann trotzdem auch Small-Talk.

Ich kann mich gut in mein GegenUber hinein FUhlen.

Ich kann mich gegenUber negativen AuBerungen gut abgrenzen.

In Gespré’chsrunden kann ich mich gut einbringen.

Ich Gberlege mir meine Worte gut, bevor ich sie ausspreche.

Ich bin schlagFertig.

Ich kann mich gegenUber autoritaren Personen gut behaupten.

Ich kann andere Menschen gut motivieren und Fur etwas begeistem.

Andere Menschen schatzen meine ruhige Art und vertrauen mir schnell.
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BUNG

LRNE DICH SLLBS
/LGN

Die Folgenden drei Ubungen helfen dir dabei, dich selbst besser kennenzulernen
und dich letztendlich selbst, so wie du bist, auch anzunehmen.

Zum einen gent es darum, deine negativen Gedanken in etwas Positives
umzuwandeln. Und deine negativen Glaubenssatze, die oft gar nicht wirklich zu
dir selbst genhdren, aufzudecken und umzuFormulieren.

Zum anderen ist es sehr wertvoll, dir einmal selbst einen Liebesbrief zu
schreiben. Dich mit den Augen anderer Menschen zu sehen. Und dir selbst einmal
ausschlielich mit Wertschdtzung und Dankbarkeit zu begegnen.
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VOM NEGATIVIN ZUM DOSITIVEN DENKIN

Versuche, deine negativen Gedanken in positive Gedanken umzuwandeln.

Mein negativer Gedanke:

Beweise dafir: Beweise dagegen:

Wie kann ich meinen Gedanken dahingehend umgestalten, dass er realistischer oder sogar
positiv wird?
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JONTIVE GLAUBENSSAT /1

Jetzt ganz konkret: Verwandle deinen negativen Gaubenssatz in eine positive Affirmation.

Limitierender Glaubenssatz: Positive Affirmation:
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SCHRHBE DR SELBST ENEN LRBESBREE

Datum:

Lickeg lih
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BUNG

GANZ I HER UND L/

Dich selbst requlieren und erden zu kdnnen ist Fir uns hochsensible Menschen
ein ungeheurer Schatz. Die folgende Ubung kann dir dabei helfen, deine Sinne
zU beruhigen und dich selbst wieder zu erden. Dem Stress zu entfliehen. Und
deine Energiereserven wieder aufzuladen.

Lass dich einmal ganz bewusst auf deine S Sinne ein und koste den jeweiligen
Moment vollends aus. Je Ofter du die Ubung durchfiihrst, desto leichter wird
sie dir Fallen. Und vielleicht reicht es dann irgendwann sogar schon, sie dir
einfach nur vorzustellen, um wieder mehr zu dir selbst und zur Ruhe zu finden.
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AU

Dinge, die du SEHEN kannst.:

Dinge, die du BERUHREN kannst:

Dinge, die du HOREN kannst:

Dinge, die du RIECHEN kKannst.

Dinge, die du SCHMECKEN kannst.
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BUNG

CRZMIDITATIONEA

Im Alltag Fenlt uns leider viel zu oft die Zeit, um uns wirklich Fur l'angere /eit
zurickzuziehen. Doch selbst kleine Momente und Routinen konnen uns bei der
Regeneration helFen.

Im Folgenden Findest du Anrequngen Fir kleine meditative Ubungen, die du
leicht in deinen Alltag Integrieren kannst. Sei gern kreativ und Uberlege dir
weitere Ubungen. Finde heraus, was qut Fir dich passt und Funktioniert.
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(RZ-MDITATION

Fokussiere Denke Wofir
dich auf an jemanden, bist du
deinen Atem. den du liebst. dankbar?
Rieche Schone Dinge, Nimm
etwas die heute ein paar
Angenehmes. passiert sind. tiefe Atemz'Uge.
Mach Hore Geniefe
dir selbst deinen den Jetzigen
Komplimente. Lieblingssong. Moment.
Gehe 10 min. Dehne Lachle
lang aktiv deinen dein
spazieren. Kérper. Spiegelbild an.
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Um deinen Mehrwert erkennen zu konnen, st es sinnvoll, auch einmal auf
Vergangenes zurijckzublicken. Zum Beispiel, indem du an ein Erlebnis denkst,
dass dich emotional sehr mitgenommen hat. Damals warst du dir deiner
Hochsensibilitat noch nicht bewusst. Doch was passiert, wenn du nun
rickblickend, mit all deinem jetzigen Wissen, auf die Vergangenheit zuriick
schaust? Was verandert sich dadurch? Und letztendlich wird sichtbar, was
genau DEIN personlicher Menrwert Fir andere Menschen, Fir Unternehmen und
FUr die Gesellschaft im Allgemeinen sein Kann.
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VERGANGENLS WAHRNEHMIN

Denke an eine emational negative Situation aus deiner Vergangenheit oder die dich aktuell
beschaftigt. Gehe nun die verschiedene Eigenschaften hochsensibler Menschen durch und
schreibe deine Gedanken dazu auf diesem und dem folgenden Arbeitsblatt auf. Nutze gern
auch separate Blatter, wenn der Platz nicht reicht.

Welche Fahigkeit mOchtest du zUkinftig in einen Mehrwert umwandeln?

Welche konkrete Situation mochtest du Qenauer betrachten?

Welche Nachteile sind dir damals daraus entstanden?

ST
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NEUBEWERTUNG DEINER FAHGRLITEN

Betrachte nun die Situstion mit deinen neuen Erfahrungen und dem neu gewonnen Wissen.
Was kannst du, alternativ zu deiner Vergangenheit, heute und zukiinftig anders machen?
Wie kannst du deine Fahigkeit in einen Mehrwert Fir dich und andere umwandeln?

Was konnte ich zukUnFtig anders machen?

Welcher konkrete Mehrwert entstent daraus Fur mich und andere?

P,
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CAKLANE DUINEN MERRWERT

Hierbei geht es um die Frage, welchen personlichen Mehrwert du deinem Umfeld bieten
kannst. Was waren Situationen, in denen du anderen, durch deine besondere Art, weiter
helfen oder sie unterstitzen konntest? Was sind Eigenschaften, die andere besonders an dir
schatzen oder die sie bewundern?
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BUNG

JURIDINE DURCH
DUNEN ALLTAG

banz am Ende mochte ich dir noch ein paar Impulse mit auf den Weg geben,
die dich im Altag und bel deiner zukinftigen Planung wirkungsvoll
unterstitzen konnen. Die dich auffangen, wachsen lassen und dich bei der
Umsetzung deiner Ziele unterstijtzen.
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N FRSONLICHER NOTFALL- PLAN.

Ich weiB, ich werde negativ getriggert, wenn...

Das hilFt mir dabei, mich von dem Negativen abzulenken:

Menschen, die mir gut tun: Dinge, die mir qut tun: Aktivitaten, die mir gut tun:

Andere Ressourcen:
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JIRSONLICHES WACHSTUM

Neue Skills, die ich lernen mochte:

besundheitliche Gewohnheiten: Heutiges Zitat oder Motto:

Selbst-Reflektion:




JIRSONLICHE Z1LE

Schritte, die ich mir vornehme:

Meine pers'onlichen Ziele: Meine Strategien:

Potenzielle Probleme:

Datum: Fortschritt:




[AGLY- /1L

Ziel des Tages:

OO o o o o o O

Motivationsspruch:




WOCHNILAN

Mein Vorhaben. Wie lief es?

M0
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o

)
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N WOCHIN-RUCKBLICK

Welche positiven und/oder negativen \/erénderungen gab es?

Was hatte ich mir vorgenommen?

Was hat mich Frustriert?

Was wunsche ich mir?

Wie fihle ich mich?

Meine zweli Wichtigsten Ziele Fir die kommende Woche:
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Sende mir eine Email:

Mehr zu mir Findest du auBerdem auf meiner \Website:
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