Grenzen sind Chancen -
Hochsensibilitdt annehmen & aufbliihen

Herzlich Willkommen

zu diesem Fernkurs, der eine Station auf Threr
Lebensreise ist, 1hre Hochsensibilitit mit Thren

Stirken und Grenzen anzunehmen und

aufzuﬁﬁ'lﬁen.

Ich wiinsche Thnen viel Achtsamkeit und Behutsamkeit mit sich selber, staunendes
FEntdecken und Vertrauen.

Fs ist schon n’cﬁa’g, wie Gott Sie gemacﬁt hat.

Manchmal dauvert es einfacﬁ, bis wir sehen konnen, was ER sieht.

Viele unserer fntdécﬁungen iiber uns und die Welt sind wie Scﬁwangerscﬁqfren und
Geburten. Sie brauchen Thre Zeit.

»Unser Grenze,

unsere Verletzlichkeit

ist der Geburtsort
von Liebe, Freude
& Kreativitdt.”

Nun bin ich mit Thnen gespannt, womit Gott Sie beschenken wird.

Andrea Kreuzer
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AUSZUG aus
1. Wo stehe ich gerade

fntafecﬁungen iiber mich & mein momentanes Leben

Anleitung: Am besten unterteilen Sie dieses Kapitel in drei Arbeitseinheiten. Einheit 1.1: Arbeitszeit: ca. 45 Min.
Sollten Sie mehr Platz bendétigen, fligen Sie einfach Blatter ein.

* Was veranlasst Sie diesen Fernkurs zu machen?

*  Was an Ihrer Hochsensibilitat argert Sie?
Was sind lhre Beschwerden? Wie wirkt sich das aus?

*  Was winschen Sie sich von diesem Fernkurs und dem Coaching?
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AUSZUG aus

2. Meine Starken und die Starken meiner HSP

In diesem Kapitel entdecken Sie sich weiter
in lhren Starken

wo Sie aufbliihen

was andere an lhnen schatzen

wo Sie Gott erleben

was die Starken der Hochsensitivitat im Allgemeinen sind

was die Starken lhrer Hochsensitivitat sind

was Sie Uber den Umgang mit eigenen Starken wissen muissen

Auch hier lade ich Sie ein

gegenlber sich selbst eine neugierige Haltung einzunehmen
dass zu lassen, was lhnen an Entdeckungen zu viel ist
lhre Antworten nicht zu bewerten

sie einfach wahr zu nehmen

und freundlich zu bestaunen, was Sie entdecken.

Bitte haben Sie dabei keine Erwartungen an sich, etwas von lhren
Entdeckungen ab sofort, weiterhin wissen zu missen oder
umsetzen zu kénnen.

Lassen Sie einfach den ,,Entdecker” oder ,,Schatzesammler” in
Ihnen aktiv sein.
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fnt(fecﬁungen iiber meine Stérken & Stdrken der Hochsensitivitit

Anleitung: Am besten unterteilen Sie dieses Kapitel in drei Arbeitseinheiten. Einheit 2.1: Arbeitszeit: ca. 30 Min.
Sollten Sie mehr Platz benétigen, fligen Sie einfach Blatter ein.

Wichtiger Hinweis, damit Sie lhre Entdeckungsreise weiter genieen kénnen:

Es kann sein, dass lhnen beim Bewusstmachen all Ihrer Starken, sich
andere innere Stimmen ( im Fachjargon nennt man diese ,,Innere- Anteile”
oder ,Innere Team-Mitglieder” ), wie z. B. der Kritiker, der Miesmacher,
der unbestechliche Analytiker, ... melden, die sagen: ,Ist ja alles schén und
gut, ABER du blendest gerade deine Schwdchen aus und (iberhaupt ...

Falls dies eintritt, konnen Sie ihnen freundlich sagen, dass Sie ihnen gerne
ein anderes Mal zuhoren, denn Sie sind wertvolle Team-Mitglieder und
haben eine wichtige Botschaft. Doch jetzt ist es von Bedeutung, dass der
»Entdecker” oder ,Schatzesammler” ungehindert seine Arbeit tun darf. Am
besten nennen Sie lhren Kritikern einen konkreten Termin, wann Sie Zeit
fiir sie haben.

Wenn Sie unsicher sind, wie Sie mit diesen Kritikern reden, ihnen zuhéren und verstehen kénnen,
® welche wichtige Botschaft sie haben
® und inwiefern sie wertvolle Team-Mitglieder sind,
kénnen wir gerne innerhalb dieses Fernkurses zwei Extra-Coachings vereinbaren, wo ich lhnen helfe,
=>» lhre inneren Team-Mitglieder kennen zu lernen

=>» und lhnen zeige, wie Sie lhr Team so leiten kénnen, so dass es jedem gut geht und nicht
unerwinschte Team-Mitglieder Sie dominieren
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Bevor Sie sich die Starken der Hochsensitivitat im allgemeinen und die Starken lhrer personlichen
Hochsensibilitdt bewusst machst, mochte ich Sie einladen, lhre Aufmerksamkeit erst noch einmal
auf das Geschenk lhrer Person im allgemeinen zu lenken.

Eine Frage, die uns ganz tief mit uns und wer wir sind, in Berihrung bringt, ist die Frage:

*  Wo bliihe ich auf?

e oder: Wo bekomme ich Energie?
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*  Welches Feedback geben Ilhnen andere, dass sie an lhnen
schitzen?

, Ich schétze an dir ... rd

Eine weitere Frage, die uns tief mit unserem Wesen und inneren Kern in Beriihrung bringt ist die
Frage: Wo erlebe ich Gott?

Sie ist die Frage nach unserer Spiritualitdt, nachdem, was uns
Kraft gibt und Quelle ist und lber uns hinaus weist.

Diese Frage konnte auch lauten: Wann oder wo erlebe ich
Frieden und Einssein mit mir und der Schépfung?

Vielleicht spricht Sie aber auch mehr die Fragestellung an: Wann
oder wo erlebe ich Freude oder Staunen (iber Gottes Gréf3e? Wann oder wo erlebst ich seine Néhe,
seine Zuwendung, seine Ndhe?

Bitte wahlen Sie die Fragestellung, die zu Ihnen passt und fiir Sie stimmig ist und trage Sie sie auf der
nachsten Seite ein:
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o WO/ Wann erlebe iCh ........ccciiiiiiiiiiiiiiiiriiiieinncssr s sasessessssasssssssansnns ?

Einheit 2.2: Arbeitszeit: ca. 30 Min.

Wenn Sie diesen Kurs machen, gehe ich davon aus, dass Sie sich schon viel mit dem Thema der
Hochsensibilitdt beschaftigt haben. Wahrscheinlich haben Sie Blicher zu diesem Thema gelesen oder
Zeitungsartikel? Vielleicht haben Sie im worldwide Web ausgiebig recherchiert?

Auf jeden Fall sind Sie Experte fiir die Infos, die Sie inzwischen gesammelt haben. Ich mdchte Sie nun
einladen, diese Infos abzurufen. Was haben Sie aufgenommen und wahrgenommen:

Was sind die Starken der Hochsensibilitat?
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Was sind Stiarken der Hochsensibilitat?

e

Wenn Sie lhre Liste erstellt haben, lade ich Sie ein, sie mit der Aufzdhlung von Starken der
Hochsensibilitdt auf der nachsten Seite zu vergleichen und wenn Sie mochten, zu ergdnzen.
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Was sind Stiarken der Hochsensibilitat?

® Empfindsamkeit / Feinfuhligkeit gegentiber
- sich selbst
- anderen
- Atmosphare
- Umwelt
- Schwachstellen
- Gefahren
- Nuancen

® Einflihlungsvermogen
- Spiiren, wo der andere steht
- Dort abholen, wo er ist

® Kreativitat

® Differenziert wahrnehmen & denken
-> vorausschauen
- mogliche Gefahren identifizieren
- Fille an Losungen suchen
- Warnen

® | Scan-Lauf” nebenher oder im Hintergrund
bzgl. - Stimmigkeit
- Irritationen
- Lésungen
- eigentlicher Intention

® Gute Erinnerung mit einer hohen
Wahrnehmung von Einzelheiten

® Planen, Ubersicht behalten

® Vertiefen, Konzentrieren, Fokussieren
® Ausdauer, Beharrlichkeit bei Gewolltem

® Hohe Resilienz bei Krisen (wie eine Boje!)
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Besonders begabt als ...
-> Ratgeber

-> Begleiter

- Forscher

- Entdecker -

- therapeutische Berufe
- Umsetzer

- Kinstler

-> Theologen

- Wegbereiter

-> Propheten

Standig am Lernen
Grindlichkeit, hohe Qualitat

Hohe Prasenz

Treue & Tiefgang
Weisheit

Tiefe Spiritualitat
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Nachdem Sie nun einen umfassenden Uberblick tiber die Stirken der Hochsensibilitat erstellt haben,
lade ich Sie ein, diesen Uberblick noch einmal durchzulesen und dort ein Kreuzchen zu machen, wo

Sie selber eine Stdrke haben.

Schreibe Sie danach hier noch einmal auf:

Was sind die Starken meiner persénlichen Hochsensibilitat?

4
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Sie haben nun eine Liste mit den Geschenken /hrer Hochsensitivitat.
Ich méchte Sie zu einer Wahrnehmungs-Ubung einladen.

Ubung:

Bitte lesen Sie sich Ihre Antworten noch einmal vor und zwar wenn moglich, wie folgt:

Das Geschenk meiner Hochsensitivitit ist ... Durch meine Hochsensitivitdt bin ich ...
... eine besondere Feinfiihligkeit gegenliber ... besonders gut im Planen & Ubersicht
meiner Umgebung & Umwelt behalten

... dass ich schnell mégliche Gefahren erkenne ... stdndig am Lernen

... eine hohe Resilienz bei wirklichen Krisen, ... eine sehr prasente Person
weil ich standig kleine Krisen bewaltige

Reflexion:

*  Wie geht es lhnen, wenn Sie sich Ihre HSP-Starken zusprechen? Was empfinden Sie?

4
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Anleitung: Bitte kopieren Sie Ihr Blatt mit den Starken Ihrer Hochsensitivitat und legen Sie es an einen Platz,

an dem es lhnen in den nachsten 3 Tagen immer wieder in die Hande fallt.

Wiederholen Sie dann die Ubung und

sprechen Sie sich zu, was Sie durch Ihre Hochsensitivitdt konnen und sind.

Lesen Sie es sich langsam vor, lassen Sie zu, was immer Sie dabei empfinden und haben Sie sonst
keine weiteren Erwartungen an sich.

Einheit 1.3: Arbeitszeit: ca. 45 Min.
Text-Meditation: 30 Min.

Vom Umgang mit Geschenken und Starken

1. Jede Starke, die zu viel und einseitig eingesetzt wird, kippt in eine Schwache!

Kennen Sie Leute, die sehr organisiert sind? Oder Menschen, die sehr extrovertiert sind
und gut reden kdnnen? Oder da gibt es Menschen, die sehr sparsam sind. Wann regt Sie
ihre Sparsamkeit, ihre Eloquenz oder ihr Organisationstalent auf?

Nun, mir geht es so: Menschen, die nur noch durchgeplant sind und keine Zeit mehr fir

Uberraschungen oder die Geschenke des Augenblickes haben, machen mir Druck.

Menschen, die nur reden und nicht auch zuhéren, strengen mich an, weil ich mich als Zuhoérer
Uberwaltigt fihle. Und Menschen, die standig auf der Jagd nach dem Billigsten sind, nicht fair denken
oder auch mal gegeniiber sich und anderen groRzligig sein kdnnen, [6sen bei mir Enge aus.

Warum reagiere ich so? Warum reagieren wir alle so, wenn jemand eine Starke zu sehr lebt?
Welches tiefe Lebensprinzip spiiren wir hier?

B Jede Stdirke, die zu viel und einseitig eingesetzt wird, kippt!

>

YV V VY V

Sparsamkeit kann in Geiz kippen
Planen in verplant Sein
Schiichternheit in Einsiedelei
Grolziigigkeit in sich ausnutzen lassen

Gerechtigkeit in Fanatismus

Welche Schlussfolgerung/en ziehen Sie daraus?

&
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