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Bereit sein. Fir ein neues Bewusstsein. Fiir neue Horizonte.

Bist du bereit dich auf den Weg zu machen...
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Wertvoll hochsensibel &
Achtsam Léwenstark

Potentiale entfalten.
Talente leben.

Mit hochsensiblen Sinnen die
Welt erfahren, mit feinsten
Wahrnehmungen Stimmungen
erfassen, zarte Vorahnungen
wahr werden sehen, Menschen
hinter ihrer Maske erfiihlen —
all das erleben hochsensible
Menschen taglich.

Untersuchungen haben gezeigt,
dass mind. 30 % der Menschheit
hochempfindlich und hochsensibel
ist. Diese Menschen nehmen die
Umwelt und ihre innere Welt anders
. wahr und verarbeiten Erlebtes anders.
Wt
) Hochsensibilitat ist die Definition eine
V' besonders ausgepragte Begabung zu feiner,
intensiver und empfindlicher Wahrnehmung mit
..... allen kérperlichen und seelischen Sinnen. Es ist
daher wichtig zu wissen, wie Hochsensibilitdt eingesetzt
werden kann. Hochsensibilitat ist keine Krankheit, sondern
ein Wesenszug.

In dieser Broschure finden Sie...

...im ersten Teil aktuelle Informationen Gber Hochsensibilitat, Vielbegabung und Vielfihligkeit.
...im zweiten Teil Seminare und unseren Diplomlehrgang fiir Hochsensibilitat.

...im dritten Teil Beratungs- und Abklarungsmaoglichkeiten.

... sowie im vierten Teil einen Test, der eine erste Selbsteinschatzung aufzeigt.

Die Akademie WeitBlick sowie die Praxis AnamCara mdchten Sie achtsam und wissenschaftlich
orientiert durch dieses sehr bedeutsame Thema fiihren und ein neues Bewusstsein fir die eigenen
Potentiale und Gaben mit lhnen gemeinsam entdecken und umsetzen.

Wir vermitteln mehr als nur zeitaktuelles Wissen — es ist die Begeisterung fiir Neuentwicklung und
neue Horizonte. Das zeichnet uns aus und macht uns einzigartig. Wir begegnen unseren
Teilnehmerlnnen und Klientinnen in all ihren Bedirfnissen und setzen diese nach besten

Méglichkeiten solide um.

Gestalten Sie mit uns lhre Zukunft neu. Wir freuen uns auf den gemeinsamen Weg mit lhnen.

Mter Blick. /@lrer Geist. Erf[]lltes Herz.



~ =~ Ich fiihle was, was du nicht siehst.

Hochsensibel. Vielbegabt. Vielfthlerln.

Wir leben in einer Zeit der Erneuerung, des Umbruchs, in einer Zeit des neuen Denkens und Fihlens.
Es ist eine Zeit des inneren Wachstums. Kein Wunder also, dass gerade jetzt viele Menschen den
tiefen Wunsch und eine starke Sehnsucht nach authentischer Erfilltheit und kraftvoller
Potentialentfaltung in sich tragen.

Die Natur liefert uns zahlreiche Beispiele fiir korperliche und seelische Prozesse. Wenn wir uns hier
mit der Hochsensibilitdt und Potentialentfaltung beschéftigen, dann liegt der Vergleich mit einer
Pflanze nahe, die fiir ihre Empfindsamkeit bekannt ist: die Mimose.

Beschaftigt man sich mit der Pflanze, so fallt auf, dass die Mimose zwar sehr beriihrungsempfindlich
ist, stark auf Licht- und Temperaturschwankungen reagiert und Erschitterungen libelnimmt, dass sie
aber gleichzeitig nur den betroffenen Pflanzenteil verschlieB3t, der Rest der Pflanze bleibt
unbeeindruckt. Nach einer Weile 6ffnet sich die Pflanze wieder und regeneriert sich.

So verhélt es sich auf bei hochsensiblen und vielfiihligen Menschen. Hochsensibel und vielfihlig zu
sein, bedeutet, stark auf innere und duBere Reize wie durch einen Verstarker zu reagieren. Laut
neurowissenschaftlichen Studien nehmen hochsensible und vielfihlende Menschen Reize in ihrer
Umwelt in 300fach verstarkter Form wahr. Umso verstandlicher, dass hochsensible Menschen dann
auch vermehrt Riickzug, Stille und einen Raum brauchen, um diese vielen Reize klar und strukturiert
verarbeiten und sortieren zu kénnen.

Oft gelingt das nicht und es gibt keinen Raum, wo dies méglich ist oder méglich war. Viele Menschen
haben in ihrer Kindheit diesen Raum nicht erhalten kénnen. Dadurch haben sich Muster und
Glaubenssatze verankert, die eine vorgesehen Potentialentfaltung verhindern oder verdndert haben,
wo es nicht mdglich war, mit diesen Gaben zu leben.

Daher ist es jetzt umso wichtiger denn je, diesen Gaben und Talenten den ihn zustehenden Blick und
Raum zu geben, sie lebendig werden zu lassen und zu entdecken, welche Fille in jedem einzelnen

Menschen darauf wartet, umgesetzt und gelebt zu werden.

Klar. Authentisch. Kompetent. Kraftvoll.



Das Wunder der Fiille liegt in jedem Menschen.

Hochsensibel und vielfiihlend

Glecklled

Es ist nicht immer leicht, diese Flut von
Sinneseindriicken zu bewaltigen und zu
verarbeiten. Manchmal ist es sogar recht
anstrengend, eine derartig feine
Wahrnehmung zu besitzen. Dann wird es zu
viel und man sehnt sich nach Rickzug, innen
wie auB3en. Leider kann man das sich nicht in
jeder Situation génnen. Es gibt viele andere
nitzliche Strategien, um sich das intensive
Erleben leichter zu machen.

In unseren Beratungen, Seminaren und
Lehrgangen finden Sie viele nitzliche und
nachhaltige Tipps und Méglichkeiten fiir
einen erfiillenden und entspannten Umgang
mit Hochsensibilitdt und Vielfihligkeit.

Neues EMder eigenen

Persénlichkeit

Zuerst ist es wichtig, die Feinfihligkeit als
eine Gabe anzuerkennen und das
unerschopfliche Potential, das darin liegt,
schatzen zu lemen.

Wir sind ein Coach an lhrer Seite...

@ Hochsensibilitdt und Vielfihligkeit
kennenlernen und einschatzen.

@ die Sinneswahrnehmung filtern.

@ der Reizliberflutung weniger Raum
geben.

@ die Botschaften der Wahrnehmung
besser verstehen.

W stérker I6sungsorientiert denken und
handeln.

W@ den Blick auf das Schone, Positive
und Vorteilhafte der Hochsensibilitat
und Vielfuhligkeit richten.

Alles auBer gewdhnlich

Der erste Schritt zur Veranderung liegt in der
Bewusstmachung, welche Qualitdten und
Gaben in jedem Einzelnen liegen.

Unsere Welt ist gepragt vom Verstand und
von rationalen Entscheidungen. Dem Gefihl
und der Intuition wird oft wenig Raum
gegeben. Darlber hinaus leidet die
Gesellschaft unter einer zunehmenden
Beschleunigung, die anhaltenden Stress in
den Alltag und in das Leben bringt.

Von klein auf werden hochsensible
Menschen von unterschiedlichsten Seiten
dazu angehalten, sich anzupassen. Das fiihrt
dazu, dass die angelegten Gaben und
Potentiale verdeckt und zugeschittet
werden.

Zeit fur Veranderung

Jetzt ist die Zeit flr ein neues Erwachen. Jetzt
ist die Zeit fUr ein Leben mit allen Potentialen,
Gaben und Talenten. Ein Leben mit allen
Anteilen der Personlichkeit.




Wahrnehmen. Spiiren. Fihlen.

Der @Uals wertvolle

Wahrnehmung

Alles, was nicht forderlich ist, wird von den
Sinnen schnellstens Ubermittelt und fordert
so zu Reaktionen.

Daher kann es oft zu psychosomatischen
Reaktionen kommen.

Bei akutem Stress oder langanhaltenden
Belastungen schiittet das Hormonsystem die
Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin
aus, die den Korper auf die Bewaltigung
einer aktuellen Krise oder besonderen
Situation vorbereiten sollen.

Das Adrenalin setzt den Flucht- oder
Kampfmechanismus des Kérpers in Gang
und das Noradrenalin aktiviert die
entsprechenden Hirnareale. Verebben die
Ausloser, werden die Hormone rasch
abgebaut und der Kérper kehrt in sein
urspriingliches Gleichgewicht zurlick.

Erfolgen wiederholte Stressschibe, beginnt
die Ausschittung des Hormons Cortisol, das
nur langsam, manchmal erst nach einigen
Tagen abgebaut wird. Gibt es innerhalb
dieses Zeitraums weitere Uberstimulation
und zu viele Reize, bleibt das Cortisolsystem
aktiviert und der Stress wird chronisch.

Neben zunehmender Gereiztheit,
Konzentrationsschwierigkeiten, und
psychischen Stérungen bis hin zu Burnout
kann Dauerstress auch weitreichende
korperliche Folgen nach sich ziehen. Von
einer allgemein erhdhten Infektanfalligkeit,
Bluthochdruck, Migréne, Magen-
Darmproblemen und Schlafstérungen bis hin
zu Krebserkrankungen wird nach neuesten
Erkenntnissen eine Vielzahl von kérperlichen
Problemen mit einem dauerhaft erhdhten
Cortisolspiegel in Verbindung gebracht.

Einheit von Kdrper. Geist und Seele.

Emotion. Intuition. Verstand.

Genau so intensiv wie auf das kérperliche
Empfinden und Reagieren wirkt sich
Hochsensibilitat und Vielfuhligkeit auch auf
das seelische und mentale Wohlbefinden
aus.

Alle Ebenen des Seins, Korper, Seele und
Geist, sind beeinflusst von der
Empfindsamkeit und kénnen sowohl von ihr
schopfen als auch darunter leiden.

Perfektionismus. Anpassung.
Emotionale Wunden.

All das wurde vielen Menschen in der
Kindheit vermittelt und gelehrt. Den Raum
um vielfiihlend sein zu kénnen, gab es
oftmals nicht. Demitigung. Krénkung.
Enttduschung. Nicht gesehen, gehért oder
Wahrgenommen worden sein.
ZuriickgestoBBen. Ausgeschlossen.
Verletzung. Und noch vieles mehr bleibt oft
als Spuren der Vergangenheit in unserer
Erinnerung zurlck. Unser Gehirn hat diese
Emotionen tief verankert und pragt somit
die Personlichkeit, unser Handeln und
Denken.

Die nattrlichen Eigenarten eines
hochsensiblen und vielfiihlenden Kindes
werden oft als nicht vereinbar mit der
Einheitsnorm eingeschatzt oder geradezu
bekdmpft.

Veranderung. Erwachen. Neues
Bewusstwerden und Annehmen der
Gaben und Talente.




Die Welt der Sinne entdecken.

12 Sinne entdecken

Bereits 1916 hat Rudolf Steiner, der
Begriinder der Anthroposophie, seine Lehre
von den zwdlf menschlichen Sinnen bekannt
gemacht. Neben den klassischen finf Sinnen
beschrieb er darin weitere sieben. Mit ihnen
werden samtliche Wahrnehmungen, zu
denen Menschen fahig sind,
zusammengefasst. Die Sinne sind unsere
Werkzeuge der Wahrnehmung.

Steiner fasste die zwdlf Sinne in drei
Vierergruppen zusammen.

Geistessinne
@ Gedankensinn
@  Horsinn
@  Sprach- und Wortsinn
@ Ich- und Du Sinn

Umgebungssinne

@ Sehsinn

W Geruchssinn

@  Geschmackssinn
@  Warmesinn

Kérpersinne
W  Gleichgewichtssinn
W Tastsinn
@  Lebens- und Vitalsinn
W Bewegungssinn

Gefuhl oder Emotion

Gefuhl und Emotion sind zwei Begriffe, die oft gleichbedeutend verwendet werden. Doch sie meinen nicht
dasselbe. Emotion ist eine Bewertung dessen, was gefihlt worden ist.

Gefiihl ist das, was tiber die Sinnesorgane an Impulsen und Empfindungen ins Bewusstsein kommt. Ein
Gefihl ist ohne Bewertung. Es wird einfach festgestellt, was da ist, ohne Urteil dariiber, ob das gut oder
schlecht, angenehm oder unangenehmen ist. Es ist einfach so.

Emotion hingegen ist die Bewertung und personliche Einschatzung eines Gefiihls. Die emotionale
Bewertung steht nicht direkt mit der Sache selbst in Verbindung, sondern mit dem, wie der Mensch die
Sache beurteilt.

Die Unterscheidung von Gefiihl und Emotion bringt oft in der Dichte von Erlebnissen und Begegnungen
Klarheit und Struktur in unser Denken und Handeln.




Hochsensible Kinder und Jugendliche.

Woran erkennt man hochsensible Kinder?

Zu Beginn - jedes Kind ist wertvoll, besonders, einzigartig und kostbar. Hochsensible Kinder haben
einige Charaktereigenschaften, die hier ndher vorgestellt werden.

Hochsensible Kinder verfligen von Geburt an liber eine auf3erordentliche stark ausgepragte
Sensitivitdt und Intuition. Hochsensible Babys bzw. Kleinkinder suchen oft den Kérperkontakt sehr
intensiv. Gleichzeitig sind diese Kinder sehr sozial eingestellt. Sie legen oft ein duBerst stark
ausgepragtes Gerechtigkeitsempfinden und groB3e Hilfsbereitschaft an den Tag. Meist tibernehmen
sie fur nahestehende Menschen die Rolle des Beschutzers, Helfers und Vermittlers, wobei es ihnen
darum geht, liebevolle Unterstitzung anzubieten.

lhre besondere Liebe gilt der Natur und den Tieren. GrofB3es Interesse haben sie auch an
ganzheitlichen Themen. Manchmal haben diese Kinder schon im Kleinkindalter sensitive
Wahrnehmungen, die sehr eindrucksvoll und intensiv sein kénnen.

Vielen hochsensiblen Kindern wird nachgesagt, dass sie Lernstérungen haben, unter
Teilleistungsschwéchen (Legasthenie, Dyskalkulie) usw. leiden. Manche werden als Trdumer und
lernschwache Kinder bezeichnet. Wiederum andere fallen in die Kategorie von hyperaktiven Kindern.
Der Begriff Hyperaktivitat bezeichnet einen Zustand der Unruhe und des standigen, lbertriebenen In-
Bewegung-Seins. Diese an sich schon unklare Sachlage wird noch schwieriger, wenn es um die
|dentifizierung hochsensibler Kinder mit hyperaktiven Tendenzen geht. Es ist nachgewiesen, dass
hochsensible Kinder sémtliche Eindriicke aus ihrer Umgebung ungefiltert aufnehmen — einschlieBlich
der unruhigen Gedanken und Emotionen sowie der inneren Rastlosigkeit ihrer Mitmenschen. Dies
geschieht immer vollig unbewusst und unbeabsichtigt, ganz einfach, weil diese Kinder nicht in der
Lage sind, sich ausreichend zu schiitzen. Diese Differentialdiagnosen werden als hyperkinethische
Stérung zusammengefasst.

Erkennungsmerkmale von hochsensiblen Kindern

@ Flhlen und Spiren ist wichtiger als
ausgesprochene Worte und Sprache

W Tiefe der Empfindungen und Gedanken

Kreativitdt im Tun, Denken und Handeln

ruhige und nach innen gekehrte Persoénlichkeiten

oder das Gegenteil

@ aufgeweckte, lebhafte und nach viel Bewegung
suchende Kinder

W starkes BedUrfnis nach Ruhe und Stille

@ Probleme mit Schnelligkeit, Leistungsdruck,
Wettbewerb, Larm, groBBen Menschengruppen

W vertrdumte Personlichkeiten

@ oft mangelndes Selbstbewusstsein

@ viel Mitgefihl, groB3e Hilfsbereitschaft

W groBes Interesse an lebensnahem Unterricht und
altersentsprechend tibergeordneten Themen

@ ausgepragtes Gerechtigkeitsgefiihl

@ intensives Bedurfnis nach Zuwendung, korperlicher

Nihe




Hochsensible Kinder und Jugendliche.

Starken und Begabungen...

Die besonderen Personlichkeitsqualitaten hochsensibler Kinder werden bereits im Sauglingsalter
deutlich. Entweder handelt es sich um auffallend ruhige und zufriedene Kinder oder aber, oft
schreiende Babys. Das Schreien signalisiert, dass diese Kinder einen splrbar hheren Bedarf an
Kérperkontakt haben und sie spiirbare Sicherheit in ihrem Ankommen brauchen.

Hinzu kommt, dass sie Uberaus feine Wahrnehmungskanale haben, die Unruhe, Hektik und Ladrm im
unmittelbaren Umfeld ebenso regiestieren wie jede Unsicherheit der Eltern. Aufgrund dessen leiden
sie mehr als anderen unter dem Mangel an Ruhe, Rhythmus sowie licht- und liebevoller Schwingung,
die sie aus der geistigen Welt gewohnt waren.

Viele hochsensible Kinder zeigen psychosomatischen Beschwerden (Bauchschmerzen,
Schlafstérungen, Kopfweh, Allergien, Neurodermitis, usw.), die ebenfalls mit Stress in
Zusammenhang gebracht werden kénnen. Hochsensible Kinder werden oft als unnahbare,
schiichterne Einzelgénger bezeichnet. Dabei brauchen sie einfach Zeiten des Riickzugs, um gesund
zu bleiben.

Gerade das hochsensible Kind sollte schon im Kleinkindalter méglichst viel selbstandig tun dirfen. In
dieser Entwicklungsphase werden die Bausteine fiir die besonderen Fahigkeiten und Gaben, die
hochsensible Kinder mitbringen, gefestigt. Herzbasierte Padagogik ist hier das Fundament, damit
sich hochsensible Kinder ihren Potentialen und Gaben entsprechend entfalten und entwickeln
kénnen. Diese Haltung sollte jedes Kind in seiner Entwicklung und Entfaltung erfahren.

Was hochsensible Kinder brauchen

@ Ruhe, Stille, Entspannung

¥  RegelmaBigkeiten, Rituale, Rhythmus

¥ viel Zeit fur Reflexion

¥ genlgend Raum des Riickzugs

@ ausreichend Platz flr Spiel und Kreativitat,
kinstlerische Betétigung

¥ intensiver Kontakt zu Natur und zu Tieren

¥ gelebte Achtsamkeit und wertschatzende
Wahrnehmung

@ im schulischen Alltag: eigenes Lerntempo,
wertschatzende und geduldsame Haltung der
Padagoglnnen, geniigend Freiraum flr Kreativitat !
in jeder Hinsicht W "

@ fester Halt im Leben und Achtsamkeit in der )
Erziehung

¥  Bewegung, Sport

@ positive Gedanken

@  Starkung des Selbstbewusstseins

¥ achtsame und wertschatzende Beriihrung,
Kérperkontakt

@ Halt, Rickhalt und Stitze vom Auf3en




Erkennungsmerkmale von Hochsensibilitat.

Nach Elaine Aron gibt es vier Hauptmerkmale von Hochsensibilitat.

1. Griindliche Informationsverarbeitung
genaues Denken, Neigung zum
Philosophieren, eine ausgepragte
Beobachtungsgabe, Tiefgrindigkeit,
Gerechtigkeitssinn, Wahrnehmung von
kleinsten Details und Verdnderungen,
Neigung zum Griibeln,

Betrachtung eines Sachverhaltes aus
verschiedenen Perspektiven,
Perfektionsstreben, ausgepragtes kreatives
und analytisches Denken, Intuition und der
7. Sinn, Blick fir Harmonie in Farben und
Formen, Entscheidungsschwierigkeiten,
Gehemmtheit.

2. Tendenz zur Ubererregung,
Uberstimulation

Schnelle Aktivierung des vegetativen
Nervensystems und dazugehdriger
Stresssymptome, starke Reaktionen auf
Stimulanzien wie Kaffee, Tee oder Drogen,
Neigung zu Aufregung und
Prifungséngsten bei 6ffentlichen Auftritten,
erhéhte Herzfrequenz, Aufregung bei
Veranderungen

3. Ein intensives Gefiihlsleben

Positive wie negative Geflihle werden stark
empfunden, Empathie und
EinfUhlungsvermogen fir Mensch und Tier,
Nah am Wasser gebaut, Beeinflussbarkeit
durch emotionale Stimmungen anderer
Menschen intensives Traumleben, Interesse
an Spiritualitat

4. Sensorische Empfindlichkeit gegeniiber
Umweltreizen L&rm- und
Lichtempfindlichkeit

Starke Reaktion auf Medikamente,
Unwohlgefihl bei Menschenmassen,
Neigung zu Kontaktallergien.

Wenn Hochsensible also sténdig wesentlich
mehr Eindriicke und Informationen
aufnehmen als normal sensible Menschen,
liegt es in der Natur der Sache, dass bei
ihnen die Speicher schneller voll und die
Akkus schneller leer sind. lhre Nerven
brauchen nach Zeiten der intensiven
Stimulierung friher eine Phase der
Regeneration, als die meisten anderen
Menschen.

Rudolf Steiner

10

,Drei Schritte tue nach innen,
dann den nach auf3en.”
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Hochsensibilitit — Impulse fiir den Alltag

Bei dem Begriff HSP handelt es sich um die Abklrzung fur ,Hochsensible Person®. Eine HSP
nimmt Reize 300 Mal starker wahr als eine ,,normal”“ sensible Person.

Riechen, héren, sehen etc. ist einfach um
ein vielfaches intensiver.

Es ist nicht zwingend notwendig dass ein
Mensch auf allen Sinnen hochsensibel ist.

Es kann aber auch sein das mehrere Sinne
miteinander reagieren, so kann es
vorkommen dass eine HSP bei einem
Schmerzimpuls gleichzeitig einen
bestimmte Farbe sieht.

Beim Musikhoéren, Farben oder Formen
sieht. Hier sprechen wir von der
Synestéahsie.

DarUber hinaus sind sie einfach spuhrig.
Fir eine HSP ist binnen Sekunden klar was
in einem Raum vor sich geht.

In einem Restaurant z.B.:

Es ist oft schwer dem Gegentiber zu folgen. Denn fiir eine HSP endet das Gesplr nicht am
Tischrand.

Dies kann flir eine HSP bedeuten:

Sie weil3 was der Nachbartisch redet. Das Parchen am anderen Ende des Lokals streitet sich. Der
Kellner lasst zum 3 Mal ein Glas fallen. In der Kliche wird gezankt weil die Bestellungen vertauscht
wurden. Es riecht merkwUrdig, denn da brennt was an. Der Herr zwei Tische weiter hétte es lieber
bei einem SpriihstoB belassen sollen usw.

HSP sind oft auch Gberdurchschnittlich intelligent bzw. begabt.
Nicht auBergewdhnlich ist es fur eine HSP viele, viele Berufe ausprobiert zu haben. Denn ihre
Interessensgebiete sind so vielfaltig wie ihre Person.

Das Gefilihlsleben ist sehr intensiv. Die Gedanken tiefer als der Ozean.

Dies sind ein paar Informationen, das Thema geht sehr tief und weit.
Far mehr Informationen kann ich das Buch ,Hochsensibel,, von Eliane Reichardt empfehlen.

Was ist ein Reiz.
Ein Reiz ist nichts
anderes als eine
Balien Hinsitis | Information die von
AuBen kommt. Diese
wird Uber unsere Sinne
aufgenommen (héren,
Zwischenhirn ¢ T @R~/ i S..ehen’ SChmeCken’
L3 S, (> i flhlen, etc.) und an das
= : : ¥ Gehirn weitergeleitet.
Dort treffen sie im
Thalamus (Torwéchter)
ein, dieser leitet den Reiz
an die betreffende Stelle
Keletnhicn im Gehirn weiter.

Mittelnirn

Hypethalamus B === iy - | Stammhirn
Briicke

Nachhirn

Riickenmark




Wichtig fir HSP ist es einen Umgang mit den Reizen zu

finden. Einen der Dauerhaft ist. ] WAHRNEHMUNG
Aus meiner Sicht extrem wichtig: die Wahrnehmung zu TRAINIEREN

trainieren.

Ein haufiges Problem bei HSP ist dass der Fokus so
schnell gewechselt werden muss um alle Reize zu
verarbeiten. Die Aufmerksamkeit wandert unkontrolliert
hin und her. Bis uns Buchstablich der Kopf raucht.

Wir wissen dass wir das wir die Umwelt nicht einfach
»otumm® schalten kdnnen. (Wie schén ware das). Nein
HSP werden mit diesen Reizen konfrontiert ob sie wollen oder nicht.

Die Informationen treffen im Gehirn ein, das ist ein Fakt. Bis dahin kann man nichts anrichten.

Wurden die Reize, vom Thalamus, an die richtige stelle gesandt habe ich Eingriffsmdglichkeiten.



Ich muss die Wahrnehmung trainieren, ansonsten werde ich immer wieder in einer
Reizuberflutung landen.

Das machen wir Menschen sowieso. Wir sind in der Lage unsere Wahrnehmung auf einen Punkt
zu lenken, wie im ,,\VergréBerungsmodus®. Wir ziehen, wie beim Smartphone, das Objekt des
Interesses einfach naher ran.

Ubung zum Sinn ,,sehen”

Betrachte den ganzen Raum.

Die Bilder an der Wand, die Mdbel, das Licht etc.

Nun konzentriere dich auf einen Gegenstand. Betrachte ihn ganz genau.
Reflektiert er das Licht sehr schén? Geféllt dir einfach seine Form?

Mache dies eine Minute lang und sei dir bewusst dass du trotzdem den ganzen Raum immer
noch wahrnimmst. Du hast dich in diesem Moment fiir eine Information entschieden. Alles andere
rickt in den Hintergrund.

Diese kleine Ubung kann man schnell und einfach, an jedem Ort machen.

Natirlich braucht das Ubung, nach einer Weile wird es aber immer leichter.
Es gilt dies auch immer wieder zu trainieren.

Es ist wie beim Fahrradfahren. Einmal gelernt kann man es immer. Sitzt man langer nicht am Rad,
kann man es trotzdem noch obwohl der Anfang sehr wackelig sein kann.

Stress ist fir HSP immer wahrend
WENN sie nicht lernen mit den Reizen
umzugehen.

Denn ein Reiz findet in der Umgebung
statt. Lost bei der Person dann aber
Stress aus. Situationen, Menschen,
Gerausche etc.

Der Kérper schittet Cortisol (das

Stresshormon aus) und beférdert sie
damit in einen Dauer Alarmzustand.
Denn die Reize nehmen ja nicht ab.

Die logische Konsequenz ist, wir gehen
bis weit Uber unsere Belastungsgrenze
ehe wir merken dass unsere Nerven
komplett brach liegen.

Deshalb ist es Wichtig auf die
Stressausloser zu Achten, diese sind so
vielfaltig wie der Mensch selbst.

Hier einige Beispiele.

innere Unruhe
Konzentrationsverlust
Kopfschmerzen
Verspannungen
Stimmungsanderung
Mudigkeit

Zittern

Schwitzen

Frieren

Aggressivitat




Ich denke noch viel wichtiger als die
Wahrnehmung zu trainieren ist es zu allererst
einen liebevollen Umgang mit sich selbst zu
lernen.

Ein Hochsensibler Mensch halt sich sowieso
flr anders. Er hat oft ein Problem mit dem
Selbstwert. Eine HSP denkt er ist das Problem.

Am Thema Selbstwert/Selbstliebe kommt
keine HSP vorbei. Der Rest ist dann
Selbsterklarend.

Es qilt sich die Frage zu stellen:

Essentiell ist auch das Wortchen ,Nein® zu lernen.

HSP wollen helfen. Sie spliren die Not des Gegeniibers und wollen dessen Leben verbessern.
Sie haben ein unermesslich schlechtes Gewissen wenn sie ,nein® sagen.

Sie mlssen aber! Um sich selbst die Flrsorge zu geben die sie selbst dringend brauchen.
Ob das Gegenuber Hilfe will oder nicht, sie erachten es als ihre Pflicht.

HSP fiihlen sich fir alles und jeden verantwortlich.

Sind sie aber nicht.

Erlauben sie sich selbst die Veranstaltung friiher zu verlassen.

Dies sind nur kleine Tipps.




6. Soforthilfe

Manchmal braucht es aber auch eine sofortige und vor allem schnelle Lésung. Hier ein paar
Beispiele aus meinem personlichen ,,Erste Hilfe” Kit.

SOFORTMARNAHMEN
il

Duftdle & Sprays

Ausatmen, Einatmen

Kurze Meditationen

Positive Glaubenssitze

Den Platz wechseln, wo man
gerade ist

Hand aufs Herz legen und sich
sagen ,,Ich bin gut so wie ich bin“
Ein schones Buch lesen

Natur, Spaziergang usw.

€€ € €ge€e¢€¢




Osterreic‘“hwelf emmgar’nge

° zertifizierte Diplomlehrgange

"« Sinnorientierte systemische Lebens- und Sozialberatung |
Ganzheitlich systemischer Lebens- und Begegnungscoach
Systemische herzbasierte Padagogik
Berater fUr HochsensibilitGt
Gesundheitspadagoge fur Naturheilkunde
Heilenergetik nach SABAT©

Psychosoziales Neuromentaltraining
Ganzheitlich systemische M

Mag. Dr. Anja Dreier Tel. 06 64/2005247
Bahnhofstr. 10, 6710 Nenzing www.anjadreier.at
(BildungsRaum Entfaltung) praxis@anjadreier.at




Diplomlehrgang
Hochsensibilitdt & Potentialentfaltung.

Diplomlehrgang fiir Hochsensibilitat

HSP heiBt Ubersetzt Hochsensible Person und wurde von der amerikanischen Psychologin Elaine N.
Aron gepragt. HSP als Fachbegriff fiir hochsensitive/hochsensible Personen taucht nun vermehrt in
den Medien auf und erlangt seinen berechtigten Platz in unterschiedlichen Aspekten. Wir méchten
mit unserem Lehrgang das Versténdnis weitergeben, wo die Herausforderung, aber vor allem die
Potentiale dieser Gabe liegen.

Mit der in der Ausbildung zum Die Seminare von unserem

.Dipl. Berater fir Hochsensibilitat” . . .
erworbenen Fachkompetenz fiir Diplomlehrgang kénnen alle auch einzeln
Hochsensibilitat bekommen Sie besucht werden.

vielfaltige Moglichkeiten,
hochsensible Personen in ihrem
Wesenszug zu unterstitzen und zu Termine fir die einzelnen Seminare
begleiten. Hochsensibilitét ist ein finden Sie auf unserer homepage
besonderer Wesenszug.
www.anamcara-seelenzeit.at

Dauer des Lehrgangs: 2 Semester

Dieser Gabe eine neue Richtung geben. Mit unserem Lehrgang fiir Hochsensibilitat.

Die Intuition ist ein stdndiger Begleiter, daher kann eine ,Hochsensible Person — HSP*, die Welt
feiner und intensiver wahrnehmen. Diese Gabe will gestarkt sein. Dadurch findet ein Erkennen der
eigenen Fahigkeiten und Starken statt. Ebenso erkennt man seine natirlichen Grenzen an und auch
worin man achtsam sein darf.

Das komplexe Innenleben einer HSP méchte reflektiert werden und 1&dt ein zu Entwicklung und
Anerkennung, ,ICH bin richtig, so wie ich bin”, ,ICH bin normal!”

Hochsensibilitat ist ein Wesenszug und keine Stérung. Diese Gabe zu erkennen und anzunehmen
ist ein wesentlicher Schritt.

,Achtsam will ich sein. Behutsam will ich sein.
Mit dir. Mit deinen Gaben. Damit du wachsen kannst,
dich entfalten kannst und werden kannst, was dir zum
werden bestimmt ist.”
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. Diplomlehrgang , Dipl. Berater fiir Hochsensibilitat”.
Das Besondere. Fir Wen. Qualifikation.

Das Besondere an diesem Lehrgang Zielgruppe

@ Methodenvielfalt und praxisnahes @ Menschen, die ihre berufliche
Lernen, verbunden mit Tatigkeit und ihr fachliches Wissen
wissenschaftlichen Theorien. Uber HSP erweitern und verdndern

@ Familidre Gruppen und einladende sowie neuen berufliche Chancen
Raumlichkeiten in einer Villa mit begegnen mochten.
stilvollem Ambiente. @ Menschen, die mehr Uber sich selbst

@ Optimales und einzigartiges erfahren méchten.
Preis-Leistungsverhaltnis. @  Menschen, die anderen Menschen

@ Individuelle Begleitung und mit einem weiten Blick, einem klaren
Beratung wahrend der gesamten Geist und einem erfillten Herzen
Ausbildung. begegnen mochten.

@ Jedes Seminar ist in sich @  Menschen, die in den
abgeschlossen und kann auch unterschiedlichsten Arbeitsfeldern
einzeln besucht werden wie z. B. Padagogik, Therapie,

@  Ein ganzheitlicher Lehrgang, der Beratung, Sozialwesen, Medizin usw.
Tiefe und Nachhaltigkeit vermittelt neue Sichtweisen und nachhaltige
und gleichzeitig viel Raum fir Strategien einbringen mochten.
Selbstreflexion bietet.

Qualifikation, Aufbau, Abschluss

Der Lehrgang besteht aus 12 Seminaren, die monatlich stattfinden. Méchten Sie ein
Diplom als Berater fiir Hochsensibilitdt, besuchen Sie alle 12 Seminare, die immer wieder laufend
stattfinden. Ein Einstieg ist somit flexibel und jederzeit méglich.

Fur ein Diplom schreiben Sie eine Abschlussarbeit im Umfang von 10 Seiten zu einem selbst
gewahlten Thema. Weiters fihrt jeder Teilnehmer ein Seminartagebuch.

Zusatzqualifikationen und Abschlussméglichkeiten

Sie wahlen und gestalten lhren eigenen Bildungsweg. Sie kénnen sich durch zusatzliche aufbauende
Vertiefungen in Kombination mit anderen Lehrgangen der Akademie WeitBlick in den einzelnen
Fachbereichen spezialisieren und Ihre bereits erworbenen Kompetenzen festigen.

Es ist somit auch méglich, eine gewerbliche Tatigkeit auszuliben. Es kénnen die freien Gewerbe zu
Humanenergetik oder zu Coaching angemeldet werden. Im Anschluss kann aufbauend der
zertifizierte Lehrgang fir die Lebens- und Sozialberatung absolviert werden.

Am Puls der Zeit.
Ein Mosaik an achtsamen und
individuellen Bildungswegen.
Die Lehrgénge der Akademie WeitBlick.
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als Fachgebiet in meiner Praxis AnamCara.

Praxis AnamCara...

Ich unterstiitze Sie bei personlichen Prozessen, Herausforderungen und in Phasen der
Wandlung. Durch meine ganzheitliche Sichtweise und inneren Haltung in Verbindung
mit traditionellem Wissen und neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen ergeben
sich wunderbare und nachhaltige Méglichkeiten der Unterstiitzung fiir Sie.

Seit vielen Jahren ist die Hochsensibilitét ein spezielles Fachgebiet in meiner
Praxis. Meine Studienzeit, vertiefende Ausbildungen, zahlreiche Forschungen &
standige Weiterentenwicklung von Wissenschaft und Methoden, sowie die
Griindungen von Einrichtungen fir Hochsensibilitat haben mein
Fachwissen und dem Umgang mit diesem bedeutsamen Thema
nachhaltig geprégt und wegweisend gestaltet.

Methoden

Das Fundament fir meine Arbeit bildet SABAT®.
Systemisches Arbeiten mit inneren Bildern,
Aufstellungsarbeit und Tiefenpsychologie.

Seit vielen Jahren verbinde ich verschiedene Methoden aus
Der Psychotherapie, Psychologie, Aufstellungsarbeit,
Komplementarmedizin und ganzheitlichen Naturheiltherapie.
Daraus ist SABATO entstanden.

SABAT bedeutet im Hebraischen Auszeit, Ruhe, Einkehr

. : , : bei sich selbst — dies vermittelt AnamCara.
In meiner Arbeit lege in den Blick auf

die Ursache und |6se dort die
Anliegen und Themen meiner

Klientinnen, Meine Angebote, Begleitungen und
um ein .
Leistungen

/WM W richten sich an Einzelpersonen, Kinder, Jugendliche,
Familien, Paare, Institutionen, Personengruppen, ebenso
herzustellen. fr Supervision und Coaching.

Eine Abrechnung meiner Leistungen mit 6ffentlichen
Versicherungstragern ist moglich.

/lk el Core A

AnamCara ist ein irisch-gélischer Ausdruck fiir eine Begegnung.
Vo rz zu Herz. Von Seele sch zu Mensch
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Fachkompetenz gepaart mit Empathie & Intuition

Meine Arbeit ist prozessorientiert und ganzheitlich. Dies bedeutet, dass Sie in die laufende Verdnderung

durch meine Methodenvielfalt achtsam in eine effiziente und I6sungsorientierte Begleitung eingebunden L o
sind. Ich achte dabei, Ihr Anliegen in seinem Kem und seiner Ursache zu erkennen um mit Ihnen N
gemeinsam neue Sichtweisen zu finden und wirksame Handlungen umzusetzen. D\

Im Mittelpunkt stehen Sie, Inre BedUrfnisse und die Losung. I

,In der Stille verweilen. Ausireten aus dem VielenLauien und _Schnellen.

(7_;— LiLeH VA { Len Uy Nd A zg/c'//x 174 x’/{/ ere/l.
Und dazwischen seine ganz eigenen /Spuren in den Sand am Ufer des Lebens zeichnen.*

Beratungspraxis

s In meiner Berafungspraxis Crea-Tiefe erhalten Sie
: \ professionelle psychologische und psychotherapeutische
%A— ‘IEPE & Hife, um aus herausfordemden Lebenssituationen neue
: Wege entstehen zu lassen, sowie Krisen als Chance flr
Praxis fiir Psychotherapie, Psychologie und Coaching Bz (e gle(<1(V]alefdllalV i<l

Ich unterstltze Sie achfsam Losungen fur emotionale, soziale und famiiare Problemstellungen zu finden,
sowie psychosomatische Sympfome zu erkennen und mit lhnen gemeinsam aufzuldsen, ZeitgemdRes
Coaching mit neurowissenschaftichen Zugangen schaffen neue Impulse und kiare Horizonte.,

Als Kinder- und Jugendpsychotherapeutin/-psychologin biete ich Kindem, Jugendlichen und Familien einen
HerzensRaum fur all inre Anliegen und BedUrfnisse, um die Entfaltung ihrer Potentiale zu erkennen und zu
stérken. Bedarfsorientierte Diagnostik kann hier unterstitzend wirken. Dem Fachbereich Hochsensibilitét Ich
fuhle was, was du nicht siehst" begegnen wir behutsam und erkennen dabei SinnFindung und WegWeisung.

Raum fur SeelenZeit

lch verbinde Elemente aus der Psychologie, Psycho-
therapie, Heilenergetik und ganzheitichen Naturheil-
kunde. So ist es mir méglich die psychische, emotionale,
Praxis fir ganzheitiiche Naturheiltherapie kérperliche und seelische Ebene in Einklang zu bringen
Heilenergetik & Komplementarmedizin und in eine ganzheitliche Behandlung umzusetzen.

Erweiternd arbeite ich hier mit Methoden aus der Komplementérmedizin sowie mit einem prdzis
entwickelten und spezifisch erweitemden Modell der Bioresonanz und Informationsfeld-Medizin,

Tief verbunden mit meinem Wissen, meinem inneren Kemn, meiner Sensivitdt und meiner Erfahrung
verfraue ich dabei dem was ich spire, fihle und wahmehme. Meine Behandlungen sind stets eine liebevolle
Begegnung mit meinem Gegenuber, eine Berthrung von Herz zu Herz. Von Seele zu Seele. Ich unterstifze
und begleite meine Patienfinnen und Klientinnen voller Demut und Gewahrsein. So kann ein Orf der
Heilung entstehen. Dies geschieht oft in der Stille, Wundersames entstent und enffaltet sich. Ich bin. Es ist,

Eine geschutzfe und wohlbehltete Umgebung ermaéglichen diese Entfalfungs- und HellungsWege. Auch
Fembehanadlungen, Beratungen am Telefon oder Hausbesuche sind maoglich,

LAufstellungen geben dem Unsichtbaren eine sichtbare Form. Aufstellungen sind
vor dem Verstand. Sie sind von ihm unberdhrt, doch volkommen vemunftig, flr
ihn unerkidrbar, doch absolut einleuchtend. Sie ordnen das akiuelle Geschehen.
Einfach und kristallklar.*

Als zertifizierte Aufstellungsleiterin beglefte ich Sie geme auf dem Weg einer
Aufstellung nach SABAT®.

Uber mich. ..

Ich bin systemische und infegrative Psychotherapeutin (mit Fachgebiet der Kinder- und
Jugendpsychotherapie und -psychologie), Psychologin nach C. G. Jung,
ganzheitliche Naturheiltherapeutin, zerfifizierte Aufstellungsleiterin und Erziehungswissenschafterin.

Dem eigenen Weg auf der Spur zu bleiben bedeutet,
sich immer wieder neu dem Abenteuer Leben zu stellen. Darin begleite ich Sie geme. Anja Dreier

; /{u /h‘ frztz‘ /ﬂf{//:’/t V ]/(‘n‘(w /1/ / Ly’c/.w’ :/ v fzz(z‘ fflt’(/f’(’/ Jﬂ’/



Aufstellungen nach SABATO
Systemisches Arbeiten mit inneren Bildern,
Aufstellungsarbeit und Tiefenpsychologie

Aufstellungen als Impulsgeber in die persénliche Freiheit.
Entwicklungen in Gang setzen. Potentiale entfalten.

Aufstellungen bieten einen besonderen
Raum, um Hochsensibilitét zu fiihlen, zu
erkennen und wahrzunehmen.

Bei Aufstellungen kénnen z. B. die
Geburt und die Daseinsberechtigung,
die das wesentlichste Ereignis eines
Menschen sind, reprasentiert und
gefestigt werden.

Es wird ein heilsamer Raum geschaffen,
um Verletzungen, Enttduschungen,
Krénkungen usw. achtsam loszulassen.

Durch verénderte innere Bilder kdnnen
Sie emotional entspannt und mit Freude
an der Umsetzung der Lésung beginnen.

Es ist eine prozessorientierte und
nachhaltige Arbeit, die den Blick auf das
Wesentliche richtet und zu neuen
Zugangen und moglichen Losungen
fhrt.

Es geht dabei um einen grundlegenden
Perspektivenwechsel in der inneren
Haltung zu sich selbst.

Aufstellungsarbeit ist ein ideales
Instrument, um Inhalte, Positionen,
Ressourcen, aber auch Chancen und
Veranderungspotenziale sichtbar zu
machen und zu bearbeiten.




Mein /Z{e/(ffébéer Aufstellungsarbeit.

Individuelle Aufstellungen. Einzelaufstellungen.

elle Aufstellungen als %My Potentiale erkennen.

und Anliegen zu aktuellen Lebensthemen erhalten einen achtsamen und

ten Raum. Zweifel, Angste und Blockaden werden in eine positive und befreiende
weise verwandelt. Diese Arbeit findet in einem Spezialteam mit zwei erfahrenen
eutinnen statt. Der Verlauf wird protokolliert, sodass die Inhalte jederzeit wieder
elesen werden kénnen. Es ist eine innige, herzberiihrende und spirituelle Arbeit, die
er Zeit viele neu gange zu den eigenen Bedlrfnissen schafft.

einer individuelle fstellung steht voll und
e Thema des Kli n.

b N2 /—r*

nachhaltigen, wegweisenden und tiréffnenden Zugéngen

und Ld&%fm
|I1Ziw'iwarbelt konnen wir
=" -
schaﬁemuborgene-Realltaten betrachten, die

‘-I"

riung wiederherstellen und duwvgsprozesse
rbereiten.

i Die personliche Atmosphare
und der individuelle Rahmen sind die

zzr&fe/u‘% Mu‘e&ch

und zeichnen diese Form
der Aufstellungsarbeit aus.

Somit erhalt die

Als z eim
= L OfS = Osterrei aufstellungen”
garantiere ich héc fstellungsarbeit.




N\ Mk Hochsensibilitat.
Beratung, Therapie & Diagnostik.
fir Eltern, Kinder & Jugendliche.

Mit I6sungsorientierten Methoden den Blick auf das Wesentliche richten.

Klar. Authentisch. Zielorientiert.

Kinder und Jugendliche fihlen sich in manchen Situationen von Erwachsenen bzw. ihrem Umfeld
unverstanden, ungesehen, ungehdrt. Ich versuche in meiner Arbeit Briicken zu bauen, von den
Kindern, Jugendlichen zu den Erwachsenen und ihrem Umfeld und dabei Unausgesprochenem Zeit
und Raum zu schenken. Hochsensible Kinder und Jugendliche sind seit fast 20 Jahren in meiner
Praxis ein besonderes Fachgebiet.

Als Kinder- und Jugendpsychotherapeutin und -psychologin begleite ich besonders Kinder und
Jugendliche sowie ihre Eltern und Familien, die
@ Blockaden und Angste haben
schulische Probleme haben
Lernprobleme, Lernblockaden und Schulverweigerung zeigen
ein ausgepragtes emotionales Verhalten leben
in sich gekehrt sind
erschwerte Lebensthemen in sich tragen
deren Familiensituation speziell ist
Scheidung und Trennung der Eltern erlebt haben
nahe stehende Menschen verloren haben
sehr lebendig und aktiv sind
in ihrer Aufmerksamkeit geférdert werden méchten
unter psychosomatische Beschwerden leiden
korperliche und/oder sexuelle Gewalt erfahren haben
eine Hand brauchen, die sie fihrt, halt, starkt, schitzt und tragt,
wenn es notig ist
ein Ohr brauchen, um gehért und wahrgenommen zu werden
einen Mund brauchen, um wertschatzende Worte erhalten zu konnen
ein Herz brauchen, um verstanden und angenommen zu werden

€ EECECeeEeEeceeceecece
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Mit Methoden aus der systemischen Psychotherapie sowie der Individualpsychologie nach C. G. Jung
biete ich Einzeltermine, diagnostische Abklarungen sowie Elternberatungen nach Vereinbarung an.

an.

~Was vor dir liegt und was hinter
dir liegt, ist unbedeutend,
verglichen mit dem was in dir

liegt.”

Ralph Waldo Emerson
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Diagnostik fiir Kinder & Jugendliche.

Was versteht man unter psychologischer
Diagnostik?

Ziel ist die méglichst umfassende,
ganzheitliche Erfassung einer Person mit
ihren Starken, Fahigkeiten und eventuellen
Defiziten. So kann die Diagnostik zur
Entscheidungsfindung beitragen und es
kénnen entsprechend den Ergebnissen
Empfehlungen und Férdervorschlage
gegeben werden. Ich biete sowohl
Diagnostik fir Kinder/Jugendliche an, als
auch Diagnostik fur Erwachsene.

Warum psychologische Diagnostik?

Eltern und Familien bemerken oft mit
Sorge, dass ihr Kind ein Problem zu haben
scheint. Das Kind wirkt traurig, aufgewdhilt,
es agiert rebellisch, unaufmerksam (ADHS)
oder hat allgemeine Schulschwierigkeiten
(z.B. Legasthenie). Sie machen sich Sorgen
Uber die Entwicklung des Kindes, seine Ess-
und Schlafgewohnheiten, oder darlber, wie
es mit der Familie oder Freunden oder auch
in der Schule zurecht kommt.

Eine psychologische Diagnostik gibt
Antwort auf die Frage wo denn die
Ursachen dafir liegen kénnten. Die
psychologische Diagnostik liefert Hinweise
darauf, was die optimale Unterstltzung fiir
lhr Kind ist.

Welche Symptome kénnen bei einer
psychologischen Diagnostik abgeklart
werden?

@ Schulschwierigkeiten- und
Leistungsprobleme (z.B.
Legasthenie/Lese-Rechtschreibstdrung,
Dyskalkulie/Rechenstérung

@ Aufmerksamkeitsstérungen (z.B.
ADHS/ADS), HSP.

@ Entwicklungsauffélligkeiten (z.B.
Sprachentwicklung, kognitive
Entwicklung, motorische Entwicklung)

@ Verhaltensauffélligkeiten (z.B. aggressives
Verhalten, starke Wutausbriiche)

@ Angste (z.B. Schulangst)

Depression

€

@ Psychosomatische und korperliche
Beschwerden ohne medizinisch erklarbare
Ursache (z.B. Einndssen/Enuresis,
Einkoten/Enkopresis, chron.
Bauchschmerzen, Kopfschmerzen)

Ablauf — Diagnostik fiir Kinder

Sie rufen mich an und wir vereinbaren einen
Termin fir ein Erstgesprach. Meine Termine
sind so gelegt, dass wir fiir dieses Gesprach
genligend Zeit haben. In diesem ersten
Gesprach lernen wir uns kennen und es
kristallisieren sich eine oder mehrere
Fragestellungen heraus, die anhand der
psychologischen Diagnostik beantwortet
werden sollen.

AnschlieBend werden die Termine fir

die psychologischen Diagnostik vereinbart.
Diese Termine finden gewdhnlich ohne
Beisein der Eltern statt. Je nach Fragestellung
kénnen das 2 bis 3 weitere Termine sein. Ich
lege groBen Wert darauf, die Atmosphére
wahrend dieser Termine kindergerecht und
angstfrei zu gestallten. Eine individuelle
Aufstellung zeigt sich in vielen Themen und
Fragestellungen als diagnostische
Unterstiitzung.
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Diagnostik von Hochsensibilitat

Erkennen. Wissen. Handeln.

Hochsensibilitdt nimmt an Bedeutung immer mehr zu. Immer mehr Menschen méchten mehr Gber
sich erfahren, erkennen, wissen.

Oft ist es erleichternd, wenn man Uber seine Wesenszlige tiefgehende Informationen und
Hintergrundwissen hat. So kann man in bestimmten Situationen seine Handlungsmuster und
Gedankengédnge besser verstehen und zuordnen.

Diagnostik bedeutet Wissen zu erkennen, um im Alltag die eigenen Ressourcen zu
leben und sie zur Entfaltung zu bringen.

Eine ,Diagnose” @ndert nichts an dem was ist. Es dndert aber alles im Umgang mit
dem eigenen Spiren, Fiihlen und Handeln. Denn ich weiB3: ,Ich bin perfekt so wie
ich bin.”

In vielen Fallen ist es auch fir Angehérige erleichternd, um das Vorhandensein von Hochsensibilitat
zu wissen. Es schafft Verstandnis und Entspannung in vielen Situationen.

Ablauf der Diagnostik von Hochsensibilitdt in meiner Praxis

Ich mochte hier an dieser Stelle anfihren, dass die vielen Selbsttests, die es mittlerweile online
grenzenlos gibt, sehr achtsam anzuwenden sind und mit Bedacht umgegangen werden sollte.

Um eine fachliche Diagnose zu erhalten, sollte das Diagnoseverfahren IMMER von Experten
durchgefiihrt werden!

Meine Diagnostik ist prozessorientiert aufgebaut, d.h. ich verwende verschiedene systemische
psychotherapeutische diagnostische Verfahren, die aus meiner langjéhrigen Arbeit als
Psychotherapeutin, Psychologin und Komplementédrmedizinerin sowie meinen
wissenschaftstheoretischen Studien hervorgegangen sind.

Weiters kommen verschiedene diagnostische Verfahren aus der analytischen Psychologie zum
Einsatz.

Es werden verschiedene psychische Bereiche abgeklart.
@ Anamnese der Familie sowie Herkunftsfamilie
Emotionsmuster, Frustrationsgrenze
Soziale Verhaltensmuster
Biographische LebensReise
Abklarung vorhandener Traumatisierungen
Neurowissenschaftliche Funktionen
Balancierungen und Austestungen des Informationsfeldes
Abklarung von Neurosen und Psychosen
Abklarung von Teilleistungsbegabungen
Abklarung von ADHS, ADS, AVWS, Asperger Syndrom usw.

€ €€ € E€ECEgEE
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Diagnostik von Hochsensibilitat
Mittels Integrativer Medizin.

Wo /QS/rper und geist sich treffen.

In meiner Arbeit als Psychologin, Psychotherapeutin und Komplementdrmedizinderin
unterstitzt mich der TimeWaver®, erganzend in all Ihren Lebensbereichen, vor allem
in der Diagnostik der Hochsensibilitat.

Mit diesem System TimeWaver kénnen anhand verschiedenster Module die
zusténdigen Areale im Gehirn ausgetestet und balanciert werden.

Bioresonanz mit dem Prinzip vom TimeWaver® ist ein komplementdrmedizinisches und energetisches
Verfahren, um seelische und korperliche Blockaden mittels der eigenen Energiefrequenz
wahrzunehmen und positiv zu verdndern.

Mbewusstes jchtbar machen.

Die besondere Eigenschaft des TimeWaver® ist es, die unsichtbaren Einflisse zu analysieren, die auf
uns in allen Lebensbereichen wirken, und diese zu balancieren. Dabei wird der Mensch in seiner
Ganzheitlichkeit erfasst.

/Z:rwe Mer@ zeigt Z;sammenhénge und schafft Erkenntnisse.

Mit modernster Technik und feinsten Messungen im Informationsfeld wird der energetische Zustand
des gesamten Korpers und der Psyche analysiert und sichtbar gemacht. TimeWaver® bezieht 10
Ebenen im Informationsfeld mit ein, was heilsames Bewusstsein, ganzheitliche Gesundheit und
heilsames Wohlbefinden schafft.

Die Darstellung der Ergebnisse erfolgt an gut erkennbaren anatomischen Bildern, die aussagekraftige
Informationen Uber die Balancierungen fir den Alltag enthalten.

Das Einzigartige ist, dass die Optimierungslisten vier Wochen nach der Behandlung individuell fir den
jeweiligen Patienten eingestellt werden und im Informationsfeld die vorhandenen Ressourcen
unterstitzend ausgleichen.
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Finanzielle Unterstlitzung von
o Therapie und Beratungen.

Finanzielle Unterstlitzung fir Kinder- und Jugendpsychotherapie

Ich bin beim Bundesministerium eingetragene Kinder- und Jugendpsychotherapeutin mit
systemischem und integrativen Ansatz, Psychologin fir Kinder und Jugendliche nach der
Individualpsychologienach C. G. Jung sowie Pddagogin fiir Potentialentfaltung.

Durch zwei &sterreichweite Kooperationen mit Kinderhilfsorganisationen und als Vertragspartnerin
mit den &ffentlichen Versicherungstrégern ist es mir méglich, kostenlose bzw. auf einen geringen
Selbstbehalt ausgerichtete Kinder- und Jugendtherapien sowie Beratungen fiir Eltern anzubieten.

Der Ablauf ist ganz einfach. Mit einer &rztlichen Zuweisung vereinbaren Sie einen Termin in meiner
Praxis fiir ein Erstgespréach. Weitere Folgetermine kénnen dann nach Vereinbarung und nach einem
individuellen Handlungsplan vereinbart werden.

Welche Leistungen kénnen kostenlos bzw. mit einem geringen Selbstbehalt abgerechnet werden...

@ Alle Kinder- und Jugendtherapien

@ Alle Elternberatungen

@ Alle Beratungen und Therapien rundum Kinder und Jugendliche, Familien, Eltern,
schulischen Themen, Lernschwierigkeiten, Blockaden, Angste, Zwénge, emotionalen
Herausforderungen, Scheidung, Trennung, Mobbing, psychosomatischen Beschwerden usw.

@ Diagnostische Leistungen fir Kinder und Jugendliche

¥ Mental- und Lerncoaching fir Kinder, Jugendliche, Familien, Eltern

Fir personliche Gespréache und nahere Auskiinfte lber diese kostenlosen Beratungsméglichkeiten
stehe ich sehr gerne zur Verfigung.




LSS %’ Angebote und Mdéglichkeiten
"Ufir Schulen, Kindergarten, padagogische und soziale Einrichtungen.

Gerne erstelle ich maBgeschneiderte Angebote wie z. B. Vortrége, Workshops, Seminare oder
Supervisionsthemen fiir Ihre individuellen Anliegen und Arbeitsthemen.

Vortrége an Schulen, Kindergarten, padagogische und soziale Einrichtungen
@ kostenloser Informationstermin
@ individuelle Ausarbeitung lhres gewiinschten Themas
@ nach Wunsch Herstellung von Skripten
@ 1-2 Stunden Vortrag

Workshops und Seminare an Schulen, Kindergarten, padagogische und soziale Einrichtungen
@ kostenloser Informationstermin
@  Planung des Workshops bzw. Seminars (z. B. 1 Vormittag, oder Nachmittag / oder
wochentlich, ...) ganz nach lhren Anliegen
@ Workshop-Ausarbeitung nach Ihren Vorstellungen und Wiinschen
@ Erstellung von Skripten
@ Abhaltung des Workshops

Supervision an Schulen, Kindergéarten, padagogische und soziale Einrichtungen
@ kostenloser Informationstermin

individuelle Ausarbeitung lhres gewlinschten Themas

nach Wunsch Herstellung von Skripten

individuelle Termine mit aufbauenden Themen

€ € €

Workshopreihe ,, Kunst und Kompass” fir Kinder und Jugendliche/Schulen & Kindergérten
kostenloser Informationstermin

Workshop-Ausarbeitung nach lhren Vorstellungen und Wiinschen, aktuellen Themen
2 Elternabende, Elterngesprache nach Bedarf méglich

Erstellung von Skripten

Abhaltung der Workshopsreihe

€ € € € € €

~Projekttage” fur Schilerlnnen

kostenloser Informationstermin

Planung der Projekttage (z. b. Entfaltungstage, Starkung der Sozialkompetenzen usw.)
Workshop-Ausarbeitung nach lhren Vorstellungen und Wiinschen, aktuellen Themen
2 Elternabende, Elterngesprache nach Bedarf moglich

Erstellung von Skripten

Abhaltung der Projekttage

€

€ € € € €

Planung der Workshopreihe (z. B. 10 Nachmittage, verteilt tiber ein Semester oder Schuljahr)
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Vorauszuschicken ist, dass dieser Test zur Hochsensibilitat - so wie jeder Selbsttest - die jeweils

HSP Test fir eine Selbsteinschatzung.

eigene Selbstwahrnehmung als Grundlage hat. Daher kann das Ergebnis je nach Tagesverfassung ein
wenig variieren. Der Test liefert jedoch sehr gute Anhaltspunkte, wenn Sie sich mit der Thematik

unterschiedlicher Sensibilitat befassen mdchten. Beachten Sie bitte, dass Hochsensibilitat keine
Diagnose ist, sondern ganz einfach ein Wesenszug. Um eine genaue psychologische Abklarung

vorzunehmen, sind standartisierte Testverfahren unabdingbar.

Lesen Sie jede Frage sorgfaltig und antworten Sie so, wie es lhren iblichen Geflihlen, Gedanken und
Emotionen im Alltag entspricht. Wenn Sie alles ausgefiillt haben, finden Sie am Ende die
Auswertung.

Frage

Ja

Nein

Evtl.

Ich fihle mich leicht Gberwaltigt oder unangenehm erregt durch viele oder
starke Sinneseindriicke. Menschenmengen sind mir eher unangenehm, weil
ich das Bedurfnis habe, alles um mich herum beobachten und mitbekommen
zu missen. So liebe ich es eher ruhiger, eher im kleinen, tGberschaubaren
Kreis.

Offenbar habe ich eine feine Wahrmehmung fiir Unterschwelliges in meiner
Umwelt. Feinheiten wie Farben, Kleidung, leicht verénderte Frisuren,
umgestellte Deko, gewachsene Pflanzen, andere Lichtverhéltnisse fallen mir
mehr auf als anderen.

Ich kann mich sehr genau in andere Menschen hineinversetzen. Meine
Empathieféhigkeit ist stark ausgebildet. Ich habe den Eindruck, dass andere
Menschen gern ihre Geflihle mit mir teilen, weil ich so mitfihlend bin.

Auch zu Tieren oder zur Natur habe ich eine besonders Beziehung. Ich kann
spiiren, was Tiere fiihlen. Und wenn ich in die Natur gehe, fiihle ich mich in
meiner Seele berlhrt.

Freunde und Kollegen schétzen mich, weil ich gut zuhéren und positive
Impulse geben kann.

Ich liebe Kinder. Das Lacheln und die Unschuld von Kindern berihren mich
sehr.

Die Stimmungen anderer Menschen beeinflussen mich. Es fallt mir schwer,
guter Stimmung zu sein, wenn ich merke, dass mein Gegenlber irgendwie
bedriickt wirkt. Ich nehme die Stimmungen meiner Mitmenschen nicht nur auf,
sondern flhle sie direkt bei mir selbst.

Ich reagiere eher empfindlich auf kérperlichen Schmerz. Meine
Schmerztoleranz ist eher niedrig und ich habe z.B. Angst vor Spritzen. Ich
greife schnell zu Schmerzbekampfern.

Ich habe an geschaftigen Tagen das Beduirfnis, mich zurlickzuziehen —
entweder in ein dunkles Zimmer oder an einen anderen Ort, wo ich allein sein
und mich von der Stimulation erholen kann.

10.

Ich fihle mich von scheinbar ,normalen” Gegebenheiten schnell angestrengt
oder gar Uberfordert und sehne mich oft nach Ruhe und Zeit fir mich allein,
weil sich nur so meine Batterien wieder aufladen kénnen.

11.

Auf Koffein reagiere ich heftiger als viele andere Menschen.

12.

Ich fihle mich schnell Gberwaltigt von Dingen wie grelle Lichter, starke
Gerliche, raue Textilien auf meiner Haut. Solche Reize kénnen mir starkes
Unbehagen bereiten.

13.

Ich besitze ein reiches, vielschichtiges Innenleben. Umfassende, bewegende
Gedanken und Ideen sind meine standigen Begleiter sowie starke Gefihle
und groBe Kreativitat. Ich reflektiere, sinniere und philosophiere gern. Auch
mein Traumleben ist intensiv und tiefgrindig.
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14 | Spiritualitat und die Suche nach einem Sinn im Leben sind mir sehr wichtig.

15. | Ich engagiere mich gern in sozialen Bereichen. Geld spielt dabei fir mich
keine groBe Rolle.

16. | Von einem Musikstick oder einem schonen Kunstwerk bin ich oft tief berihrt.

17. | Ich bin ein gewissenhafter Mensch und neige zum Perfektionismus. Ich habe
das Gefiihl, dass Arbeiten nur abgeschlossen werden kénnen, wenn alles
richtig und gut ist. Ich gebe mir gro3e Mihe, Fehler zu vermeiden oder Dinge
nicht zu vergessen. Auch von anderen erwarte ich durchdachtes Handeln,
Zuverlassigkeit, und das Einhalten von Versprechen.

18. | Ich bin sehr schreckhaft.

19. | Es bringt mich leicht aus der Fassung, wenn ich in kurzer Zeit viel erledigen
muss oder wenn man von mir erwartet, zu viele Dinge gleichzeitig zu tun.
Ich gerate schnell unter Druck und werde &rgerlich, wenn die zeitlichen
Rahmenbedingungen mir vorgegeben werden.

20. | Wenn andere Menschen sich in einer Umgebung unwohl fihlen, weil3 ich eher
als manche andere, was notwendig ist, um Wohlbefinden herzustellen (zum
Beispiel durch eine Veranderung der Beleuchtung oder der Sitzordnung).

21. | Fernsehsendungen und Spielfilme mit Gewaltszenen meide ich.

22. | Hungergefihle bringen mich leicht aus meinem Gleichgewicht. Sie stéren
meine Konzentration und beeintrachtigen meine Stimmung.

23. | Verdnderungen in meinem Leben treffen mich sehr heftig. Verdnderungen
muss ich erst mal verdauen und mich neu sortieren, ehe ich mich wieder
orientieren kann.

24. | Ich bemerke und genieBe feine Difte, Geschmacker, Kldnge oder Kunstwerke.

25. | Manchmal reagiere ich kindlich naiv und merke das erst hinterher.

26. | Fur mich ist es sehr wichtig, mein Leben so zu organisieren, dass ich
Situationen vermeide, in denen ich mich drgern muss oder die mich
Uberwiéltigen. Es kommt haufiger vor, dass ich Einladungen oder
Verabredungen absage, weil es mir zu viel erscheint oder ich befiirchten muss,
auf zu wenig Verstandnis zu stoBen. Unangenehme Dinge oder
Herausforderungen schiebe ich gern auf die lange Bank.

27. | Wenn ich mit anderen Menschen konkurrieren muss oder beobachtet werde,
wéhrend ich eine Aufgabe erfiille, macht mich das so nervés und unsicher,
dass ich weitaus schlechter abschneide, als ich eigentlich kdnnte. Ich stehe
ungern im Mittelpunkt. Es ist mir unangenehm, wenn ich z. B. zu einer
Veranstaltung zu spédt komme und alle auf mich schauen.

28. | Als Kind haben meine Eltern und Lehrer mich als sensibel oder schiichtern
angesehen.

29. | Ich reagiere stark auf Ungerechtigkeiten.

30. | Ich brauche Harmonie in meinem Umfeld. Bei Streit und Konflikten leide ich
besonders stark. Als AuBenstehende neige ich zum Vermitteln. Bin ich selbst
betroffen, fallt es mir schwer, anderen lange bése zu sein. Ich verséhne mich

gem.
31. | Ich habe viel Fantasie.
32. | Ich suche nach Schonheit in meiner Umgebung. Ich habe ein gutes Gefuhl fir

Farben, Formen und Harmonie in meinem Umfeld. Ich mag Ordnung und
Sauberkeit sowie ein freundlich und liebevoll hergerichtetes Umfeld.

33. | Im Umgang mit Fremden bin ich eher schichtern.

34. | Ich neige zu Allergien.

35. | Ich denke oftmals mehr an andere als an mich selbst.

Ergebnisse: Wenn Sie mehr als 15 mal mit , Ja” antworten konnten, sind Sie wahrscheinlich eine
Highly Sensitive Person, also hochsensibel. Bei mehr als 20 Mal ist Ihre Hochsensibilitat stark
ausgepragt, bei mehr als 25 ,,Jas” sind Sie sehr stark hochsensibel
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