Willkommen bei Creative-Minds -
Deiner Praxis fur Psycho- und Kunsttherapie in Reutlingen
Ich bin Sabrina Lefttier, Heilpraktikerin fUr Psychotherapie und Kunsttherapeutin M.A.
In diesem Infoblaft geht es rund um das Thema:
Hochsensibel oder Uberreizi?
Wie du dich besser schiitzt.

Hochsensible Menschen nehmen Reize intensiver wahr: Gerdusche, Geriche, Stimmungen
oder soziale Spannungen. Das Nervensystem reagiert feiner — das kann zu groBer Empathie,
Kreativitat und Tiefe fUhren, aber auch schneller zu Uberforderung.

Typische Anzeichen von Unterschied zu Hochsensibel
Uberreizung
o Reizlberflutung: Larm, viele o Tiefe Verarbeitung von Informationen
Menschen, grelles Licht und griindlichere Reflexion, was zu
einem starkeren Erleben fiihrt
o Emotionale Uberlastung: starke o Hohe Empathie
Stimmungsschwankungen, schneller o Starke Sinneswahrnehmung
Rickzug o Risiko einer schnelleren
Reizliberflutung, da das Nervensystem
o Korperliche Signale: Kopfschmerzen, mehr aufnimmt, konnen Stress oder
innere Unruhe, Erschépfung Erschopfung schneller auftreten
o Feines Gesplir fiir Stimmungen und
o Gedankenkreisen: Dynamiken

Probleme ,nicht
abschalten kénnen”

= ein Zustand, der entsteht, wenn zu viele = ein Personlichkeitsmerkmal,
Eindriicke ohne Pausen verarbeitet werden angeborene Feinfuhligkeit
miuissen.

Nicht jede hochsensible Person ist standig Uberreizt — entscheidend ist der Umgang damit.
Hochsensibilitat ist kein Freibrief fir unangemessenes Verhalten

Menschen neigen dazu, ihre Empfindsamkeit als Erkldrung oder Entschuldigung zu nutzen,
dass sie selbst Uberreagieren oder andere verletzen. Tatsdchlich bedeutet Hochsensibilitat
nur eine intensivere Reizwahrnehmung — nichtmangelnde Impulskontrolle oder geringere
Verantwortlichkeit. SelbstfUrsorge darf nicht mit RUcksichtslosigkeit verwechselt werden.

Hier ist es wichtig auch zwischen Empfindsamkeit und Empfindlichkeit zu unterscheiden:

o Empfindsamkeit: feines Wahrnehmen, tiefe Verarbeitung, reiche innere Welt.

o Empfindlichkeit: niedrige Toleranzschwelle, geringe Frustrationstoleranz. Hier muUsste
man Fragen zur Persdnlichkeitsentwicklung, Stressregulation oder auch erlemte
Muster betrachten.
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Mythen, die entkraftet werden missen:

»lch bin hochsensibel, deshalb kann ich mich nicht dndern.” — Falsch: Die Disposition bleibf,
aber Strategien mit dem Umgang sind trainierboar.

wHochsensible sind immer die Opfer, nie die Tater." — Falsch: Auch Hochsensible kénnen
verletzend sein

»Nur Hochsensible sind tiefgrindig und empathisch." — Falsch: Empathie und
Reflektionsfahigkeit sind keine Exklusivmerkmale.

Echte Starke liegt darin, die Sensibilitat bewusst zu integrieren, anstaftt sie als Ausrede
vorzuschieben. Selbstreflexion, Abgrenzung, Kommunikationsfahigkeit sind
Schlusselkompetenzen- fUr alle Menschen. In Begleitung kann es hilfreich sein, sich den
Unterscheid zwischen Reizverarbeitung und Reakfion immer wieder bewusst zu machen

Wege zum Selbstschutz
Pausen bewusst einbaven
o Nach Terminen kurze Ruhezeiten einplanen. —

o ,Reizfreie Zonen" schaffen (leise RGume, Natur, Kopfhorer).

Pausen
bewusst

Korper entlasten einbauen
o AtemUbungen oder Bewegung helfen, Stress abzubauen. —

o Sanfte Routinen wie Yoga, Spazierengehen, Stretching. Gesunde ) Korper

Grenzen
entlasten
setzen

Reize filtern
o Sonnenbrille, Ohrstdpsel, Handy-Pausen.
o Nachrichtenkonsum bewusst reduzieren.

Emotionale Selbstfirsorge

Emotionale

, oo |
Selbstfirsorge | Reize filtern

o GefUhle aufschreiben oder kreativ ausdricken.

o Sich innerlich die Erlaubnis geben: ,,Ich darf Pausen brauchen.*
Gesunde Grenzen setzen

o ,,Nein" sagen Uben, auch bei kleinen Dingen.

o Beziehungen pflegen, in denen Verstandnis fUr Sensibilitat daist.

Merksatz

Hochsensibilitat ist keine Schwéache - sondern eine besondere Form der Wahrnehmung.
Du darfst lemen, dich vor Uberreizung zu schUtzen und deine FeinfUhligkeit als Stérke zu
nutzen.

Mini-Ubung: Lege fUr 1 Minute die Hande auf deine Ohren, schlieBe die Augen und atme
tief. SpUre, wie Ruhe einkehrt — und dein Nervensystem Entlastung bekommt.

Ich hoffe diese Impulse haben Dir gutgetan.
Du findest weitere kreative Angebote, kunsttherapeutische Inspiration und Ubungen auf
meiner Homepage: https://creative-minds-therapy.de
Besuch mich- Demndachst kommen neue Freebies auf meine Seite <3
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