6 EMPFEHLUNGEN & REFLEKTIONSUBUNGEN

zum leichten Leben mit Hochsensibilitat

1. Lése Deine GLAUBENSSATZE (bzw. Abhingigkeiten von abwertenden
Aullenbotschaften), welche Dich von Deiner eigenen Wertschatzung Deiner
Hochsensibilitat trennen.
>>>> Reflektion: Welche sind es? Schreibe sie auf...:

2. Trainiere Deine WAHR-NEHMUNG DEINES KORPERS & Deiner Seele, Deiner
Gefiihle & Bediirfnisse und Deiner Geschenke taglich:
genauso regelmalig wie tagl. essen, trinken, joggen.
>>>> \Welche Ubung kannst Du dazu in deinem Tagesablauf fest einbauen?

3. Setze praktisch um: Die ERFULLUNG DER BEDURFNISSE Deiner Hochsensibilitat,
also gestalte Dein konkretes Leben danach (Wohnung, Beruf, Tagesablauf, Termin-
Menge und so weiter...).
>>>> Welches sind Deine Ideen dazu? ...Hast Du eine Bitte an Dich selbst?

4. Oute Dich als HSP, also dass Du_ BESONDERE Bediirfnisse hast.
(Also nicht diskutieren, ob etwas OBJEKTIV fir alle zu laut, zu viel, zu eng sei.)
Um individuelle Unterstlitzung fir Dich in Form von (...) bitten.
>>>> Wie kénntest Du solch ein ,,Coming-out” formulieren?

5. Entwickle DEINE GFK-SPRACHFAHIGKEIT, um Deine Bediirfnisse und Bitten
anderen mitzuteilen, also forderungsfrei um etwas zu bitten, was Dein Gegenliber
kaum nachvollziehen (nicht verstehen) kann.

Bereite immer einen Plan B vor! Um in der Haltung von Selbstverantwortung zu
bleiben (Vermeidung von Forderungs-Ton)

>>>> Fs lohnt sich, ein oder zwei Freund:innen einzuweihen, ihnen von Deiner
Selbstempathie und Entwicklung zu berichten und sie bei der Formulierung einer
Bitte um Feedback zu fragen: ,Wie kommt sie riiber?”, , Was lost sie bei dir aus?”

6. Feiere DEINE HOCHSENSIBILITAT!
>>>> Schreibe eine Zeit lang Tagebuch: Was hast Du heute Genussvolles als
hochsensibler Mensch beobachtet? Welche Gefiihle kamen in Dir auf? (freuen,
innerer Frieden, begeistert, dankbar...)? Welche Bediirfnisse wurden erfiillt
(Harmonie, Entspannung, Kreativitdt, Inspiration, ...)?
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