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Thema Hochsensibilitat ein Stuck

begleiten darf.
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Zur Vereinfachung. Ich nutze folgende Abklirzung:
Hochsensible Person/-en = HSP. Es ist im Text stets
m/w/d gemeint.



Haftungsausschuss

Haftungsausschluss und Anmerkungen zu
medizinischen / gesundheitlichen Aspekten: Die in
diesem eBook veroffentlichten Inhalte (Texte, Links,
Literaturhinweise) ersetzen keinen Besuch / fachliche
Beratung / Therapie / Medikation bei bzw. durch einen
Hausarzt, Facharzt, Kinder- und Jugendarzt oder
Apotheker. Sie konnen durch die genannten Inhalte
keine eigenstandige Anamnese oder Diagnostik
durchfiihren und somit keine "Selbst-Diagnose" stellen.
Sie durfen die Inhalte weder fir einen Beginn, eine
Veranderung noch fir eine Beendigung einer Therapie /
Medikation / kérperliche oder psychische Behandlung
einer Erkrankung oder Storung benutzen. Diese
Bereiche gehoren in die Hande eines Arztes! Die
beschriebenen Inhalte stellen keine Empfehlung,
personliche Beratung, Psychotherapie, Anamnese,
Therapieempfehlung oder Diagnostik dar, ersetzen
diese nicht und werben keinesfalls fiir
Therapiemethoden, Arzneimittel oder andere
gesundheitliche Behandlungen oder Aspekte. Sollten
Sie Beschwerden, Symptome, Fragen oder Sorgen
haben, wenden Sie sich bitte umgehend an einen Arzt
oder wahlen Sie in einem akuten Notfall bitte eine
Notfallrufnummer. Ich kann nicht garantieren, dass die
Inhalte aktuell, korrekt oder vollstandig sind. Es handelt
sich in dem eBook um eine objektive Weitergabe von
Fachwissen nach bestem Wissen und Gewissen. Mein
eBook suggeriert kein Heilversprechen.
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efinition

Der Begriff Hochsensibilitat stammt von der
amerikanischen Psychologin und Forscherin Elaine
Aron erstmals in den 1990er Jahren. Im Englischen
lautet es: highly sensitive person. Im
deutschsprachigen Raum werden auch Begriffe wie
Hypersensibilitat, Reizoffenheit oder Feinflihligkeit
benutzt. Es handelt sich um ein
Personlichkeitsmerkmal, ein Temperamentsmerkmal
und ist keine psychische Erkrankung. Demnach gibt es
auch keine Diagnose.

Ca. 15 - 30% der Menschheit sollen hochsensible
Menschen sein, somit im Durchschnitt jeder 5. Mensch,
unabhangig vom Herkunftsland. In Deutschland waren
das ca. 15 Millionen Menschen.

Aufgrund neurologischer Eigenschaften, also
unterschiedlicher Reizverarbeitung im Nervensystem,
nehmen HSP auRere und innere Reize intensiver wahr.
Sie haben demnach eine erhohte Wahrnehmung durch
eine erniedrigte Reizschwelle. Mehr Reize werden
aufgenommen und verarbeitet. Es konnte eine
genetische Disposition nachgewiesen werden, also eine
vererbte Veranlagung, die von Geburt an besteht. Es
handelt sich nicht um eine subjektive Befindlichkeit,
sondern um eine nachweisbare Veranlagung. Treten
die Merkmale erst zu einem spateren Zeitpunkt auf,
handelt es sich vermutlich nicht um eine
Hochsensibilitat.

sabrina-froehlich.de
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efinition

Es werden zwei verschiedene Typen von HSP
unterschieden:

1. Der Hypo-Typ = introvertierter Typ

2. Der Hyper-Typ = extrovertierter Typ

Von diesen 15 - 30% hochsensibler Menschen gehoren
- ca. 70 % zum introvertierten Typ
- ca. 30 % zum extrovertierten Typ

Hypo bedeutet dabei weniger und hyper mehr.

Folgende Eigenschaften weisen diese zwei
unterschiedlichen Typen auf:

Hypo-Typ:
e Zuruckhaltend, zeigt wenig Gefuhle.
e Versucht, alles richtig zu machen und anderen zu
gefallen.
e Frisst viel in sich hinein, hat dadurch
Gefuhlsausbriche.

Hyper-Typ:
¢ Fuhlt sich schnell reiziiberflutet, Uberdreht leichter.
o Zeigt starke Geflihlsschwankungen.
o Neigt zu Ubertreibungen, leicht theatralisches
Verhalten.
e Zeigt haufig ADHS-ahnliches Verhalten (z.B.
Hyperaktivitat).

sabrina-froehlich.de
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Die Erkenntnis selbst hochsensibel zu sein, fuhrt bei
Betroffene oft zu einer groRen Erleichterung, da sie
ihre gefiihlte Andersartigkeit nun verstehen und
annehmen konnen. Die Selbsterkenntnis und
Neubewertung der eigenen Geschichte vor dem
Hintergrund der Hochsensibilitat verhilft den
Betroffenen zu mehr Akzeptanz der eigenen
Personlichkeit.

Unsere Wissenschaft:

Erwahnenswert ist an dieser Stelle, dass es nicht nur
Menschen gibt, die hochsensibel sind sondern auch
Tiere. Es konnte nachgewiesen werden, dass bei ein
und demselben Reiz das Erregungsniveau des
Nervensystems individuell unterschiedlich - aufgrund
von Erregungs- und Hemmungsprozessen - reagiert. Es
scheint zwei gegensitzliche Strategien zum Uberleben
zu geben, wenn es um Reize geht:

1. Ein Erregungszustand (Hyper-Typ, extrovertiert)

2. Ein Hemmungszustand (Hypo-Typ, introvertiert)

Es liegt also eine Unterschiedlichkeit des
Nervensystems vor, was auch beim Menschen bereits
nachgewiesen werden konnte. Auch bei Menschen-
Sauglingen wurden bereits Studien vorgenommen, die
vermuten lassen, dass es sich bei ca. 20 % der Babys
um hochsensible Sauglinge handelt, was wiederrum die
Anzahl der vermuteten HSP im Erwachsenenalter
untermauert.

sabrina-froehlich.de
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4 Hauptmerkmale:

Grundliche Informationsverarbeitung
Vegetative Uberregung / Uberempfindlichkeit
Emotionale Intensitat

Sensorische Empfindlichkeit

HSP haben eine andere Art Reize, Empfindungen,
Wahrnehmungen und Stimmungen aufzunehmen und
auch zu verarbeiten. Dies kann sich sowohl negativ als
auch positiv auswirken. HSP sind gegentiber Reizen
sehr empfanglich, nehmen Reize starker wahr und sind
dadurch schneller einer Reizliberflutung bzw.
Uberstimulation ausgesetzt.

Die 5 Sinne:
Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Fuhlen.

HSP haben eine erhohte Sinneswahrnehmung fur
auditive, visuelle, olfaktorische, gustatorische und
taktile Reize. So konnen bereits grelles Licht, starke
Gerausche, ein Discothekenbesuch oder ein Kinofilm zu
einer Uberstimulierung bzw. Reiziiberflutung fiihren.
Nicht alle Sinneskanale sind bei allen HSP gleich stark
ausgepragt. Wenn wir Hochsensibilitat als Begabung
verstehen, ist jeder hoch ausgepragte Sinneskanal eine
Bereicherung. Und wenn die Grenzen zur
Uberstimulation eingehalten werden, kann die
intensivere Wahrnehmung auch Vorteile bieten.

sabrina-froehlich.de
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Welches Sinnesorgan bei einer HSP besonders stark
ausgepragt ist, kann man anhand verschiedenster
Merkmale Uberprifen. Sind z.B. die Augen besonders
reizoffen, konnen sich Betroffene oft Gesichter gut
merken, haben einen ausgesprochenen Sinn fir Farben
oder fiihlen sich in unharmonischen Raumen unwohl.
Es gibt fir alle Sinnesorgane verschiedenste Merkmale.
Besonders wenn eine HSP sich viel Ruhe wiinscht,
konnten die Ohren betroffen sein. Oder wenn eine HSP
Probleme mit Kleidungsstlicken hat, die z.B. zwicken,
kratzen oder zu eng anliegen. Dann konnte der Bereich
des Flihlens stark ausgepragt sein. Es kann natiirlich
auch sein, dass alle Sinnesorgane betroffen sind.

Auch innere Reize wie Gedanken und Gefiihle nehmen
die Betroffenen starker und intensiver wahr, positive
wie auch negative.

6. Sinn = Sozial-Sinn:

Der sechste Sinn steht fiir die soziale Wahrnehmung
und Feinfiihligkeit fir zwischenmenschliche
Beziehungen. Dieser Sinn hilft uns,

soziale Situationen zu erfassen. Dabei wird besonders
die visuelle Wahrnehmung (Korpersprache analysieren)
und die auditive Wahrnehmung (Stimme analysieren)
sowie die Stimmung fiihlen aktiviert. Unser Gehirn
erstellt im Anschluss aus den verschiedenen
Eindriicken und Erfahrungen eine
Gesamtwahrnehmung.

sabrina-froehlich.de
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Ist bei einer HSP der 6. Sinn besonders ausgepragt,
erkennt diese das u.a. daran, dass sie besonders
mitfuhlend, hilfsbereit und emotional ist.

Oft wahlen diese HSP Berufe aus wie
Psychotherapeut/-in, Coach/-in, Lehrer/-in,
Sozialpdadagoge/-in, Erzieher/-in, Heilpraktiker/-in usw.

7. Sinn = Mystischer Sinn:

In unserer Gesellschaft scheinen tbersinnliche
Wahrnehmungen oft beldchelt zu werden, teilweise
stoRen die Betroffenen auch auf Ablehnung. Spirituelle
Erfahrungen gehoren zu den Phanomenen, die unsere
Gesellschaft polarisieren. Viele Hochsensible berichten
fur die Bereiche Spiritualitat, Religion und
Ubersinnliches sehr interessiert zu sein und erzihlen
haufig von personlichen Erfahrungen in diesen
Themengebieten. Manchmal berichten sie, Angst davor
zu haben, fur verriuckt erklart zu werden. Besonders die
Energien und Stimmungen anderer Menschen kénnen
viele Hochsensible sehr intensiv spuren.

In der Gesellschaft fuhlen sich HSP oft unerwiinscht,

besonders, wenn sie noch gar nicht wissen, dass sie
hochsensibel sind.

sabrina-froehlich.de
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Positiv sind die empathischen, intuitiven und kreativen
Fahigkeiten, die oft mit der Hochsensibilitat
einhergehen.

¢ Sensibilitat

e Empathie / Spiiren starker und schneller /
Feinfuhligkeit

¢ Intuition, ausgepragter 7. Sinn

e Verbundenheit mit der Natur

¢ Wunsch nach Sinn im Leben, berufliche Wahl soll
Sinn haben

* Religidsitat / Spiritualitat

e GrofRes Harmoniebedirfnis

e Feinfuhlig

e Bewusste Entscheidungen (wagen gut ab / denken
viel)

Fokus auf die positiven Aspekte.

sabrina-froehlich.de
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chwachen

o Angstlichkeit

e Sozialer Riuckzug

¢ Reizuberflutung

e Vegetative / Psychische Stress-Symptome

¢ Neigung zu Stresskrankheiten

¢ Intensive Gefuhle (negative)

e Zu viel Empathie vs. eigene Bediirfnisse

e Selbstwert teilweise verringert

o Starke Reaktion auf Medikamente

o Uberempfindlichkeit

¢ Vulnerabel (erhohte Verletzlichkeit)

¢ Durch schlechte Launen anderer leicht
beeinflussbar

e Grubelzwang

¢ Neigung zu Allergien

Wichtig zu wissen ist an dieser Stelle:

Negative Faktoren wie dauerhafte Uberstimulation
(Stress), sowie eine schwierige Kindheit im
Zusammenhang mit Hochsensibilitat konnen
psychische Erkrankungen beginstigen.

sabrina-froehlich.de



- Kindheit -

Unter den HSP haben viele eine glickliche Kindheit
erlebt und eine kleine Gruppe der HSP hat eine
schwierige Kindheit mit wenig Zuwendung erlebt.
Besteht eine Kindheit mit wenig Zuwendung
geschweige denn sogar Traumata, so ist die
Wahrscheinlichkeit im weiteren Leben eine psychische
Erkrankung zu erleiden erh6ht und besonders erhoht,
wenn diese Person auch noch hochsensibel ist.

An dieser Stelle mochte ich darauf hinweisen, dass es
fur einige HSP mit schlechter Kindheit sinnvoll sein
konnte, die Themen in einer Psychotherapie oder
psychologischen Beratung aufzuarbeiten.

sabrina-froehlich.de



I Schwelle zu Krankheiten I
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Besteht eine dauerhafte Uberreizung gerat ein Mensch
schneller an seine Belastbarkeitsgrenze. Bei einer
hoheren Vulnerabilitat (= Verletzlichkeit) reicht eine
geringe Menge an Stressoren, um an die Grenze zu
geraten. Das Vulnerabilitats-Stress-Modell schauen wir
uns dazu gleich an. Erste Krankheitssymptome fiihren
dann zu Krankheitsmustern, wie u.a.

¢ Soziale Phobie

e Depressionen

e Angste

¢ Burnout-Syndrom

e Somatisierungsstorung

e Chronische Schmerzzustande
Durchforstet man die Literatur wird schnell klar, dass
Hochsensibilitat als Personlichkeitsstruktur
eingeordnet wird, die anfalliger fur Krankheiten
insbesondere psychische Erkrankungen ist.

Typische Friuhwarnsignale und erste Anzeichen von
Reizuberflutungen sind:
e Konzentrationsschwierigkeiten
Kopfschmerzen
Schlafstérungen
Angstlichkeit
Aggressionen

Die Symptome konnten auch organische Ursachen
haben, daher: Unbedingt von einem Hausarzt abklaren
lassen!

sabrina-froehlich.de
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Das Vulnerabilitats-Stress-Modell ist ein Modell der
klinischen Psychologie. Es beschreibt die
Wechselwirkungen zwischen Krankheitsneigung
(Verletzlichkeit = Vulnerabilitat) und Stress. Es besteht
die Annahme, dass zur Entwicklung einer psychischen
Storung beide Faktoren notig sind.

Wie in der Abbildung zu sehen, ist es moglich durch
eine Ressourcen-Aktivierung die Schwelle zur
Symptombildung zu verschieben, auch wenn eine
negative Disposition (= Veranlagung) besteht.

1 Symptombidung W |\ @

Belastung ‘ . .
]

Ressourcen

Schwelle

Stressoren

Disposition

Zeit

sabrina-froehlich.de



I ADHS vs. Hochsensibilitat I

ADHS = 12

Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-Storung

Laut Studie sollen ca. 70% aller ADHS-Diagnosen
Fehldiagnosen sein. Der US-amerikanische Neurologe
Richard Saul legt 2019 noch einen oben drauf: Er ist
seit 30 Jahren in der Verhaltenspsychologie
spezialisiert und gibt Folgendes an:

"Von den rund 5000 Patienten, die er in dieser Zeit
wegen ADHS-Symptomen behandelt habe, litten nur
funf Prozent an dieser Storung. 95 Prozent hatten
andere Krankheiten wie Depressionen, Psychosen,
Schizophrenie, bipolare Storungen, Gehor- oder
Sehprobleme. Manche waren gar nicht krank, hatten
nur Stress."

Eine Verwechslung mit Hochsensibilitat soll bei ca.
50% liegen.

Hauptsymptome von ADHS laut ICD-10
(Internationales Klassifikationssystem), Symptome
beginnen vor dem 7. Lebensjahr:

¢ Hyperaktivitat (motorische Unruhe)

¢ Aufmerksamkeit verringert
e Impulsivitat

sabrina-froehlich.de



I ADHS vs. Hochsensibilitat I
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Weitere Auffilligkeiten sind:

¢ Konzentration fallt auch im reizarmen Umfeld

schwer
e Schlechtes Durchhaltevermogen

ADHS ist mit einem hohen Leidensdruck verbunden.

Hochsensibilitat im Vergleich:

¢ Gute Konzentration in reizarmer Umgebung
e Leiden unter Stress. Auch sind Unterforderung

denkbar.
e Vor allem bei Aufgaben, die sie interessiert: Hohe
Ausdauer

Wichtig:
ADHS kann auch MIT Hochsensibilitat vorkommen.

AuszuschlieRen ist stets ein TRAUMA !

Bei einem Trauma konnen ahnliche Symptome
wie bei Hochsensibilitat vorliegen! ‘

sabrina-froehlich.de



I Asperger vs. Hochsensibilitat I

14

Asperger Syndrom.
Haufige Verwechslung mit Hochsensibilitat.
Hauptsymptome Asperger Autismus (nach ICD-10):

e Schwierigkeiten Geflihle und Korpersprache zu
lesen

e Schwierigkeiten Mimik / Gestik zu lesen

¢ Wenig Blickkontakt

¢ lronie, bildhafte Sprache oder Metaphern werden
kaum verstanden

e Schwierigkeiten beim Zeigen von Geflihlen bzw.
zeigen diese auf untypische Art und Weise

Hochsensibilitat im Vergleich:
e Oft hochempathisch, konnen Gefiihle und
Stimmungen genau wahrnehmen

e Kein Problem Ironie zu verstehen
e Konnen Gefuhle klar benennen und zeigen

sabrina-froehlich.de



I Hochsensibilitat, LRS, Hochbegabung I

Hochsensibilitat, LRS und Hochbegabung... 1 5
...kommen gern mal zusammen vor.

Die LRS = Lese-Rechtschreib-Schwache kommt bei
HSP erhoht vor, sowie auch die Hochbegabung. 2-3%
der Menschen sind hochbegabt. Der IQ (Intelligenz-
Quotient) liegt dann bei tiber 130. Die Hochbegabung
betrifft folgende Bereiche: Intellektuell, sozial und
emotional. Haufig sind alle Bereiche betroffen.

Fazit fur den Bereich der Erkrankungen / Storungen:

Mir ist wichtig zu schauen:

Was konnte es noch sein? Oder: Was konnte es
stattdessen sein? Also: Genau hinschauen und auch
organische Ursachen durch einen Haus- oder Facharzt
ausschlielRen lassen.

Haftungsausschuss: Dieses eBook dient keinesfalls als
Grundlage fur eine Selbstdiagnose, Behandlung,

Therapie o.a.!

Besonders ein Trauma sollte ausgeschlossen werden
(Posttraumatische Belastungsstorung, PTBS).

sabrina-froehlich.de
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osungsansatze

"Schritt fur Schritt". Veranderung bedeutet immer auch
Arbeit. Das sind Prozesse. Manchmal neigen HSP zu
Perfektionismus und wollen stets schnelle, perfekte
Losungen. Die Realitat ist eine andere. Lass Dir Zeit fur
Veranderungen. Nehme den Druck raus und unterteile
Deine personlichen Ziele beziiglich der Hochsensibilitat
in Teilziele. So umgehest Du der Uberforderung und
bleibst im Flow.

Starken vs. Schwachen: REFRAMING

Reframing bedeutet Neubewertung.

Ein Perspektivwechsel wird angeregt. Auch
Neubewertung der eigenen Geschichte, der eigenen
Kindheit hinter dem Hintergrund der Hochsensibilitat.
Den Perspektivwechsel schaffen wir manchmal nicht
alleine. Das ist, als wirden wir versuchen, uns selbst zu
kitzeln. Da jede Vergangenheit individuell ist, kann es
sein, dass einige Betroffene eine individuelle,
psychologische Beratung oder gar Psychotherapie
benotigen.

sabrina-froehlich.de
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elbstakzeptanz

Die wichtigsten Fragen zur Selbstakzeptanz sind:

e Wer bin ich?

¢ Wie bin ich aufgewachsen?

e Wie fihle ich?

e Fuhle ich mich anders als andere Menschen?
¢ Was sind meine Glaubenssatze (iiber mich)?

Glaubenssatze:

Negative Glaubenssatze lber einen selbst entstehen
wahrend der Biografie - meist schon in der Kindheit -
durch Ereignisse und Erfahrungen mit Menschen. Diese
Glaubenssatze produzieren Gefihle, die wiederum
unser Handeln beeinflussen konnen. U.a. kann es
dadurch erschwert sein liebevolle Beziehungen zu
fuhren, Erfolg zu haben oder Schwierigkeiten
Entscheidungen zu treffen. Typische negative
Glaubenssatze von Hochsensiblen kénnen sein:

¢ Ich bin nicht wertvoll.

e Ich bin seltsam / anders.

¢ Ich bin schuldig.

¢ Ich bin ein Versager.

¢ Nichts bekomme ich richtig hin.

¢ Meine Gefiihle sind unangebracht.
¢ Ich denke viel zu viel.

e Keiner mag mich.

sabrina-froehlich.de
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elbstakzeptanz

ERST sollten negative GLAUBENSSATZE bearbeitet
werden. Dann kann man positive Glaubenssatze fiir
sich selbst finden. Wenn wir einfach versuchen unsere
negativen Gedanken zu uberdecken, zu tberlagern mit
positiven Gedanken, dann bleiben diese negativen
Glaubenssatze in unserem Unterbewusstsein und
arbeiten dort standig gegen uns an. Wir bemerken das
dann oft gar nicht. Das Unterbewusstsein wird so von
den Glaubenssatzen gesteuert und beeinflusst unsere
Gefiihle und unser Handeln.

Gedanken, Gefihle und unser Verhalten beeinflussen
sich gegenseitig. Es kommt dann zu einem Teufelskreis.

Wir sind, was wir denken.

sabrina-froehlich.de
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elbstschutz

Folgende Losungsansatze sind u.a. denkbar:

¢ Eigene Bediirfnisse erkennen und akzeptieren und
wenn notig durchsetzen.

¢ Nein sagen. Lernen "Nein" zu sagen und klar zu
bleiben. Ein authentisches Nein.

¢ Ruhe und Pausen bewusst einrichten. Wann
brauche ich Pausen?

¢ Partnerwahl (Ist die Beziehung stimmig?)

¢ Jobwahl (Passt der Job zu mir?)

¢ Freizeitgestaltung

¢ Sich abgrenzen

¢ Entspannungen einbauen (Autogenes Training
z.B.)

¢ Burnout Pravention

e Stressbewaltigungsstrategien einiiben

¢ Ressourcen aktivieren

sabrina-froehlich.de
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e Die Bedurfnis-Waage: Meine Bedilirfnisse vs. Die
Bedurfnisse anderer. Wann sollte ich meine
Bedurfnisse vorziehen?

¢ Positive Riickmeldungen einholen: Das starkt das
Selbstwertgefiihl.

¢ Vergleiche loslassen. Auf sich schauen, nicht nach
links und rechts.

¢ Einschlafiibbungen (Gedankenstop oder
Wolkeniibung: Sage "Stop" sobald ein negativer
Gedanke kommt oder stelle dir vor, die negativen
Gedanken ziehen wie Wolken friedlich vorbei.)

e Selbstvertrauen starken (Sich lUber die eigenen
Starken bewusst werden und Selbstliebe eintiben.)

sabrina-froehlich.de



. Scanner-Personlichkeit .

Im Zusammenhang mit der Hochsensibilitat wird haufig
auch von soggenannten Scanner-Personlichkeiten und
High Sensation Seekern gesprochen, welche
zusatzliche Unterkategorien der Hochsensibilitat sein
konnen. Eine HSP kann sich also auch in diesen zwei
Personlichkeitsmerkmalen wiederfinden.

Scanner Personlichkeiten sind sehr wissbegierige und
begeisterungsfahige Personen, die sich sehr schnell
und intensiv mit neuen Dingen beschaftigen. Sie
wirden sich am liebsten mit vielen Themen gleichzeitig
beschaftigen und haben haufig Schwierigkeiten, sich
auf eine Sache zu konzentrieren. Unterforderung und
Langeweile sind out.

Beispiele fur Merkmale einer Scanner-Personlichkeit:

¢ Neugierig.

e Wissbegierig.

¢ Begeisterungsfihig.

e Hat viele Hobbys und Interessen.

¢ Hat viele Biicher und liest um standig Wissen zu
erweitern.

¢ Verfiligt tiber mehrere Berufsabschliisse.

e Oder mochte einen ganz neuen Beruf zu erlernen.

e Hat haufig viele neue Ideen.

¢ Wechselt meist nach 1-3 Jahren als Angestellter
die Firma.

sabrina-froehlich.de



. High Sensation Seeker .
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Im Englischen bedeutet sensation = Sinneseindruck,
Empfindung

Personlichkeitsmerkmal und Verhaltenstendenz von
sogenennten High Sensation Seekern:

Sie sind standig auf der Suche nach
¢ starken Gefiihlen
¢ neuen Erfahrungen
¢ interessanten Erlebnissen

Passenderweise trifft das haufiger bei dem Hyper-Typ,
also dem extrovertierten Typen der Hochsensibilitat zu.
Diese Menschen sind haufiger "in action", auf der
Suche nach dem nachsten Highlight. Langeweile ist
auch hier out. Aber auch sie konnen dann durch ihre
hochsensible Art schnell reiziberflutet sein.

sabrina-froehlich.de
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Nun sind wir am Ende des eBooks angekommen. Ich
hoffe, ich konnte euch einen Einblick in das Thema
bieten. AbschlieRend mochte ich euch noch mein
personliches Fazit geben.

Mein personliches Fazit fur euch sind ein paar
Motivationssatze:

Raus aus der Opferrolle! Das klingt vielleicht ein wenig
gewagt. Ich bin mir aber sicher, ihr wisst, wie ich es
meine.

Von der Ohnmacht in die Eigenmacht! Wenn man das
Gefuhl hat, die Kontrolle nicht zu haben, dann kann es
sich wie eine Ohnmacht anfiihlen. Also: Ab in die
Eigenmacht.

Das Leben anpassen, statt sich selbst stiandig
anzupassen. Denn: Du bist wertvoll.

sabrina-froehlich.de
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Kontaktdaten

Sabrina Frohlich
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Hohlweg 1

23896 Ritzerau

Tel.: 04543 /888 81 80
Mobil: 01577 / 1456 964

E-Mail: froehlich@sabrina-froehlich.de
Webseite: www.sabrina-froehlich.de

Facebook: sabrina.froehlich.psychologie
Instagram: sabrina_psychologie

Tik Tok: @sabrina.psychologie
YouTube: @sabrina-froehlich
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