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HERZLICH

WILLKOMMEN

Viele sensible Frauen tragen

viel Verantwortung im Beruf,

in Beziehungen und im Alltag.

Wer eigene Grenzen zu spat
wahrnimmt, belastet zuerst
das Nervensystem, nicht den
Kalender.

Dieses Workbook zeigt dir,
wie du durch Heilsames
Malen innere Stabilitat
starkst und klare Grenzen
entwickelst, bevor
Erschopfung entsteht.



DAS ERWARTET DICH HIER:

Capdet |

Hochsensibel ist keine Schwache,
aber sie braucht Schutz, um ein Burnout zu
vermeiden.

Capdet J

Das Nervensysem, was zu oft Ja sagt, und
warum einfach Nein sagen bei hochsensiblen
nicht funktioniert.

Capdet

Heilsames Malen n. Henningsen
Warum kreativer Ausdruck dein Nervensystem
beruhigt. Empfehlungen fiir deine Materialliste

Capdet 4

Praktischer Teil. 2 Methoden, die
funktionieren

Capdet )

Was du Uber mich wissen solltest.
Wie geht es weiter?
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Hochsensibel zu sein,
ist keine Schwache,
aber sie braucht Schutz.
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EIN KLEINER UBERBLICK UBER
HOCHSENSIBILITAT

Jahresrituale & Heilsames Malen | Workbook
Ein kreativer Begleiter flir hochsensible Frauen 45 +

Wie du dieses Workbook nutzt
1.Schritt 1 - Video ansehen
2. Offne in Mentortools die entsprechende
Lektion und schaue das Lehr-Video vollstandig
an.
3.Schritt 2 - Ubung durchfiihren
4. Nutze die passende Seite hier im Workbook, um
deine Erfahrungen schriftlich oder malerisch
festzuhalten.
5.Schritt 3 - Reflexion notieren
6. Am Ende jeder Lektion findest du einen kurzen
Reflexionsimpuls. Halte deine Erkenntnis in 1-3
Satzen fest.
Hinweis: Dieses Workbook ist sowohl
druckfreundlich (schwarz + Graustufen) als auch
tabletoptimiert. Interaktive Felder erkennst du an
den grau hinterlegten Kastchen.

Wenn du regelmaRBig:

e Uber deine eigenen Grenzen gehst

e Konflikte vermeidest

e ,Ja“ sagst, obwohl du innerlich ,Nein“ meinst

e deine Bedirfnisse zurlickstellst
dann speichert dein Kérper diese Uberforderung, lange bevor du sie bewusst bemerkst. Ein
Burnout beginnt selten mit einem Zusammenbruch. Er beginnt mit kleinen Grenzverschiebungen,
und genau hier setzt dieses Workbook an.
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DAS WICHTIGSTE ZU BURNOUT-
SYNDROM

Burnout entsteht selten durch ein einzelnes
Ereignis.

Er entsteht durch dauerhafte kleine
Grenzverschiebungen.

Typische Frihzeichen:
e Anhaltende Midigkeit trotz Schlaf
e Reizbarkeit oder innere Unruhe

Konzentrationsschwierigkeiten

Korperliche Verspannungen

Verlust von Freude an Tatigkeiten

Gerade hochsensible Frauen kompensieren lange.
Sie funktionieren.

Sie tragen.
Sie halten aus.

Doch das Nervensystem vergisst nichts.
Frihe Selbstwahrnehmung ist daher kein Luxus.
Sie ist Pravention.

Bitte nimm die Symptome ernst und konsultiere sofort einen Arzt. Dies ist die erste Anlaufstelle
und deine Hausarztin/ dein Hausarzt werden dich bei weiteren Schritten unterstiitzen.

Du kannst Dich auch jederzeit vertrauensvoll an uns wenden.

Mobil: +49 01573. 08 79 834
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DAS NERVENSYSTEM, DAS ZU
OFT JA SAGT

Dein autonomes Nervensystem arbeitet standig im Hintergrund.

Es reguliert Herzschlag, Atmung, Muskelspannung und Stressreaktionen.
Es unterscheidet nicht zwischen:

e einer realen Bedrohung

e einem Konfliktgesprach

 einer Uberforderung im Beruf

e oder dem inneren Druck, es allen recht machen zu wollen
Fir dein Nervensystem zahlt nur eines: “Flhlst du dich sicher oder nicht?”

Wenn du regelmafig:

e gegen dein inneres Nein handelst
e Konflikte vermeidest
e dich anpasst, obwohl es dich Kraft kostet aktivierst du unbewusst den Stressmodus.

Das bedeutet:
e erhohter Cortisolspiegel
e erhohte Muskelspannung und flachere Atmung

e geringere Regenerationsfahigkeit

Kurzfristig funktioniert das. Langfristig erschopft es dich.

Besonders bei hochsensiblen Frauen reagiert dieses System schneller und intensiver.
Nicht, weil sie schwacher sind, sondern weil sie feiner wahrnehmen.

Grenzen setzen ist deshalb kein Charaktertraining. Es ist Nervensystem-Regulation.
Und genau hier wird kreativer Ausdruck zu einem stabilisierenden Werkzeug.
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WARUM “EINFACH NEIN
SAGEN"NICHT AUSREICHT

Viele Ratgeber zum Thema Abgrenzung klingen einfach:
,5ag Nein.“

,Setze klare Grenzen.“

,Steh fur dich ein.”

Doch fiir hochsensible Frauen greift dieser Ansatz oft zu kurz.
Warum?

Weil Grenzen bei dir nicht zuerst im Kopf entstehen, sondern im Korper.
Du nimmst Stimmungen frih wahr. Du splirst Enttauschung, Druck oder unausgesprochene
Erwartungen sehr genau. Dein System reagiert schneller auf Disharmonie.

Wenn du also ,Nein“ sagen willst, arbeitet dein Nervensystem bereits auf Hochtouren:

¢ Du willst niemanden verletzen.
¢ Du willst fair bleiben.
e Du willst Verantwortung tragen.

In diesem Moment wird Abgrenzung zu einer inneren Stresssituation. Das Problem ist also nicht
fehlende Willenskraft, sondern fehlende innere Stabilitat.

Bevor du Grenzen klar formulieren kannst, muss dein Nervensystem Sicherheit spiren.
Genau hier setzt Heilsames Malen an.

Nicht als Technik, sondern als regulierender Raum, in dem du zuerst wieder bei dir ankommst,
bevor du nach auf3en reagierst.
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Heilsames Malen n. Henningsen
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WARUM KREATIVER
AUSDRUCK DEIN
NERVENSYSTEM BE

Heilsames Malen n. Henningsen ist kein
Kunstkurs und keine Technik.

Es ist ein regulierender Raum.

Wenn du malst, ohne ein Ergebnis
erreichen zu missen, verlangsamt sich
dein Atem.

Deine Aufmerksamkeit wandert vom
AuBen nach Innen.

Dein Nervensystem wechselt vom

Stressmodus in einen stabileren Zustand.
Farben und Formen wirken dabei wie ein
Spiegel. Nicht analytisch, sondern direkt.

Du erkennst:
e Wo Spannung sitzt
e Wo Energie verloren geht
¢ Wo Klarheit entsteht
Das Entscheidende:
Du beginnst, dich selbst wieder
wahrzunehmen, bevor du reagieren

musst.

Grenzen entstehen nicht durch Harte,
sondern durch innere Klarheit.

Heilsames Malen unterstiitzt genau diesen
Prozess.
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MATERIALLISTE

Fir den Anfang reichen einfache
Malmittel vollig aus. Ich personlich
beziehe mein Material bei Gerstaecker &
Boesner

e Acrylfarben - 250 ml in verschiedenen
Farben deiner Wahl. Marke: Goya,
Lucas, | love Art (Gerstaecker

e Aquarellfarben - Kleiner
Aquarellkasten mit 6 Farben ist
ausreichend. Z.B. von Jaxon. Jaxon ist
insgesamt eine gute Marke. Van Gogh
ebenfalls.

e Papier & Leinwande - Aquarellpapier
mindestens 250 gr. Hier verwende ich
Marken von Gerstaecker Aquarell,
Clairefontaine, Hahnemthle ist
ebenfalls zu empfehlen

e Leinwande von Gerstaecker und
Boesner

e Agquarellstifte (ich verwende seit 20
Jahren Staedtler)

e Bleistifte, Buntstifte

e Glaser, Plastikjoghurtbecher zum
Mischen

e Kleine Paletten

e Rund und Flachpinsel (da Vinci ist hier
eine beliebte Marke)

© by Karin Henningsen 2026
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HEILSAME UBUNGEN

METHODE 1 - MACH DEINE ENERGIEKARTE SICHTBAR

Materialempfehlung:
Jedes Material eignet sich fiir diese Ubung. Sei es Acryl, Aquarell oder Buntstifte.

Ziel der Ubung: Deinen Energielevel sichtbar zu machen

Umsetzung:
Diese einfache Ubung ist jederzeit durchfiihrbar.

Zeichne einen Kreis in die Mitte des Blattes. Dieser Kreis steht fir deine Energie.
Markiere nun mit Linien oder Farben, wo Anforderungen in diesen Raum hinein-
wirken. Male die Formen und Linien intuitiv, ohne gro83 nachzudenken.

Verwende nun deine Farben bewusst:

e Rot = Uberforderung

e Grau = Pflicht

e Grin = stimmig

Betrachte dein Bild. Wo wird es eng? Wo verlierst du Raum? Wo darf eine Linie
klarer werden? Du musst nichts bewerten. Nur erkennen.

“Sichtbarkeit schafft Bewusstsein.
Bewusstsein schafft Handlungsspielraum.”

© by Karin Henningsen 2026 ° @
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HEILSAME UBUNGEN

METHODE 2: DAS 3 FARBEN GRENZSIGNAL

Materialempfehlung:
Wie bei der letzten Ubung, eignet sich auch hier jedes Material.

Ziel der Ubung: Entwickle Deine persénlichen Signalfarben.
Umsetzung:
Entwickle drei persénliche Signalfarben:
e Eine Farbe fir ,Ja“
e Eine Farbe fur ,Nein“
e Eine Farbe fur ,Ich brauche Zeit"
Male diese drei Felder bewusst aus. Wahrend du malst, sptre:
Wie fuhlt sich dein ,Nein“ im Korper an?
Wie flihlt sich dein ,Ja“ an?

Speichere diese Farbwahrnehmung.

Im Alltag kannst du innerlich abrufen: Welche Farbe ware hier stimmig?
Das ist kein Trick.

“Es ist eine Form von Selbstfiihrung.”
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UBER MICH

Karin Henningsen

Psychotherapeutin HPG in eigener Praxis seit tiber 12
Jahren, Kunsttherapeutin
Yoga Intstructor
Hochsensibel & Hochsensitiv

In jungen Jahren geriet mein Leben aus dem Gleichgewicht.

Alkohol und illegale Substanzen bestimmten lange meinen Alltag.
Es war eine Zeit der inneren Unruhe - und zugleich der leisen Suche nach Halt.

Mit 36 Jahren begann ein bewusster NEUANFANG!

Ich wurde Heilpraktikerin fir Psychotherapie und systemische Kunsttherapeutin.
Seit Uber 20 Jahren begleite ich nun Menschen in herausfordernden Lebensphasen,
mit einem besonderen Blick flir Sensibilitadt, innere Grenzen, Sucht- und
Beziehungsmuster sowie den Weg zurlick in die eigene Wahrnehmung.

Viele Frauen, die zu mir kommen, funktionieren lange sehr gut. Sie Gibernehmen
Verantwortung, spuren viel, denken mit und halten durch.

Nach auf3en wirkt vieles stabil — innerlich merken sie aber, dass sie sich selbst
immer wieder verlieren.

Genau hier setzt meine Arbeit an. Ich verbinde therapeutische Erfahrung, heilsames
Malen und intuitive Selbstwahrnehmung, damit du nicht nur verstehst, was dich
belastet, sondern wieder sptirst, was dir guttut, wo deine Grenze liegt und welcher
nachste Schritt wirklich deiner ist.

Meine Arbeit ist ruhig, klar und tiefgehend, ohne Leistungsdruck, ohne laute
Selbstoptimierung und ohne die Erwartung, dass du einfach nur ,starker” werden
musst
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WIE KONNTE ES WEITER GEHEN?

/el 'éu“/zée niclf an sclmelle Losun ¢n.
lcd, g anbe an Prozesse, Ao Warde Laben.

Es finden regelmaBige Gratis Online
Workshops via Zoom statt.

Informiere dich hier Gber Zeit und Umfang. =

Mit dem Erhalt deines Workbooks bist du automatisch
in unserem Newsletter.

Ein Abmelden ist natiirlich jederzeit moglich.

Foto: Canva

Karin 1225
Ich kann den Kurs nur empfehlen. Ist wunderbar. Brachte mich meiner
Intuition viilliel ndher

Elisabeth 1247
Ich bin sehr dankbar fiir den Kurs es ist 50 hilfreich

Andrea 1247
So erlebe ich es auch!

Petra 1247

Vielen lieben Dank liebe Karin fiir die sanfte Fiihrung und die tiefe
Inspiration, euch allen eine gute Zeit und vielen Dank. dass ich dabei sein
durfte. Euch allen alles Gute und bis bald,

Sabine 1248
Ich bin ebenfalls dankbar fiir den Kurs =) und kann ihn nur empfehlen :-)

Eva 1243
Vielen Dank fir die wunderbare Fiihrung in mein Herz

Karin 1249
v

Uschi 1249
Es war so schon..._lieben Dank Karin @

info@karin-henningsen.de

WhatsApp: +49 01573. 08 79 834
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ONLINE KURS FUR FRAUEN

Wenn du weitergehen méchtest:

Dieses Workbook gibt dir erste Impulse.
In meinem Online Kurs vertiefen wir:

Wenn deine Wahrnehmung stark ist,
und du deine Grenzen frither spliren méchtest.

Ein strukturierter Selbstlernkurs, der dir hilft, deine Intuition im Kérper
wahrzunehmen, Uberforderung fruher zu erkennen und erste klare Grenzen
ohne Schuldgefuhl zu setzen.

4 Module - Video & Text - Journaling & kreative Praxis
Sofortiger Zugang - Kein Abo

Alle weiteren Informationen findest du hier:
https://karin-henningsen.de/onlinekurs-hochsensibilitaet/

: FUR DICH

F Deine Investition

119,60 83,30€

DEIN GUTSCHEIN CODE
LAUTET:

info@karin-henningsen.de On I | ne

WhatsApp: +49 01573.08 79 834
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