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Sanft, stark, selbstsicher & sichtbar:
(Hoch)Sensibilitat als Superpower fur deine Promotion



SOFT POWER
WAS FUCH HEUTE ERWARTET:

Was “Soft Power” fur mich bedeutet

Hochsensibilitat - Hintergrundwissen

(Hoch-)Sensibilitat als Starke & Herausforderung in der Wissenschaft
10 Entwicklungsschritte zur vollen Entfaltung unserer Soft Power
Austausch & Reflexion
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SOFT POWER
WARUM IST DAS THEMA WICHTIG?

(Hoch-)Sensible/Feinfuhlige Frauen in der Wissenschaft:

GrofB3e Starke & gro3e Herausforderung gleichermaf3en
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WAS IST SOFT POWER?
SANFTHEIT & (HOCH-)SENSIBILITAT #+ SCHWACH.

Prasenz statt Push

Klarheit statt Harte: “Weiche Schale, klarer Kern”
Authentizitat statt Performance

Echte Beziehung statt Oberflache & Narzissmus
Regulierte Energie statt Dauerstress

Impact durch Qualitat, Tiefe & Infuition

Soft Power ist die Superkraft fir deine Promotion und dein Leben generell,
die entsteht, wenn Sanftheit und innere Starke zusammenfinden.
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HOCHSENSIBILITAT - WISSENSCHAFTLICH BETRACHTET
SENSORY PROCESSING SENSITIVITY (SPS)

® Depth of Processing: tiefere Verarbeitung von Informationen und
Erlebnissen (komplexer, vernetzter, grindlicher)

®* Emotional Reactivity: Starkere emotionale Reaktionen und intensivere
Emotionsverarbeitung - starkes, facettenreiches inneres Erleben 15-20% aller Menschen

* Niedrige Wahrnehmungsschwelle (Low Sensory Threshold, LST): sind hochsensibel
Eine verstarkte Empfindlichkeit gegeniber auBeren Reizen wie Licht
oder Larm.

® Sensing the Subtle: Gehirn nimmt subtilere Details wahr -
Zwischentone, Stimmungen, Emotionen...

® Overstimulation: hohere Reizempfindlichkeit, schnelle Erschopfung

® Intensives Wahrnehmen sozialer Dynamiken

* Asthetische Empfindsamkeit (Aesthetic Sensitivity, AES):

Eine besondere Ansprechbarkeit auf Kunst, Natur und Schonheit. UmfeldiSaimwichtig
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HOCHSENSIBILITAT - WISSENSCHAFTLICH BETRACHTET
WAS PASSIERT IN KOPF & KORPER?

Gehirn: Informationen werden tiefer verarbeitet und starker
vernetzt als bei weniger sensiblen Personen

Risiko “Overthinking”, Intellektualisieren/Losungen nur Uber den Kopf finden
starke Emotfionen

hohe Gedankentiefe

hervorragende Erfassung und Schaffung von Komplexitat

kreative Querverbindungen

Hochsensible Menschen haben eine stdrkere Aktivitdit u. a. im Insula-Kortex (Selbstwahrnehmung),
im prdfrontalen Cortex (analytisches Denken)
und im Empathienetzwerk
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HOCHSENSIBILITAT - WISSENSCHAFTLICH BETRACHTET
WAS PASSIERT IN KOPF & KORPER?

Korper: Das Nervensystem reagiert empfindlicher auf Reize

Wirkt sich aus auf:

® Erregbarkeit (Arousal)
® Stressreaktionen

® Regenerationsbedarf
® ReizUberflutung

Hochsensible Menschen schalten schneller in Aktivierung (Fight/Flight/Freeze),
brauchen mehr Regulation, um wieder in Sicherheit/Entspannung zu kommen,
und oft auch mehr Regeneration.
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ABGRENZUNG
HOCHSENSIBELITAT IST NICHT"

Introversion (~ 30 % der Hochsensiblen sind extravertiert)
Neurotizismus

Autismus/ADHS

eine Krankheit/Diagnose

eine ,,Uberempfindlichkei’r”

eine Storung
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HOCHSENSIBILITAT
DAS ERKILART EINIGES

“Ilch musste das doch aushalten...”

“Andere kriegen das doch auch hin”

"Warum trifft mich das so?”

“Warum fallt es mir so schwer, Grenzen zu ziehen?”
“Warum bin ich so schnell mide/Uberfordert?”

“Warum finde ich Konferenzen so anstrengend?”

“Warum fallt es mir so schwer, Entscheidungen zu treffen?”

Dein Gehirn (ver)arbeitet anders
Dein Nervensystem reagiert anders

Mehr Wahrnehmung & mehr Tiefe = mehr Belastung & Energieverbrauch

Sensibilildil ist kein Defizil- es isl eine Superpower, [lir die du nur die Bedienungsanleitung finden musst.
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HOCHSENSIBILITAT
DEINE STARKEN

Reflexion: Was sind deine Starken aufgrund von (Hoch-)Sensibilitat (& Soft Power)
® beider Promotion/in der Wissenschaft?
® indeinem Job

® ndeinem Privatleben

Starken, die du schon lebst, genauso wie Potenziale, die du gerade siehst!

5 Min. individuell, 10 Min. Austausch
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HOCHSENSIBILITAT
DEINE HERAUSFORDERUNGEN

Reflexion: Was sind deine Herausforderungen aufgrund von (Hoch-)Sensibilitat

® beider Promotion/in der Wissenschaft?
® indeinem Job
® in deinem Privatleben

Sammlung auf Mural
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10 Schliissel zur Entfaltung deiner

S77POWER




SCHLUSSEL 1:
OVERTHINKING = KLARIHEIT

,Qverthinking” ist kein Fehler — es ist eine Form tiefer Verarbeitung, die entgleist
Folge: Unklarheit, Entscheidungsprobleme, Stress, Angste

Was du brauchst: Nervensystemregulation + Struktur

Overthinking ist ein Regulationsversuch, der dysreguliert —
Klarheit kommt, wenn ich mich wirksam reguliere!
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SCHLUSSEL 1:
OVERTHINKING = KLARIHEIT

Nervensystem regulieren > fur korperliche Sicherheit sorgen > prafrontaler Kortext wird wieder aktiv:
Atmen, Grounding, bilaterale Stimulation (siehe Masterclass “Embodied Productivity)

Brain Dump - sortieren: Wichtig/Unwichtig? Relevant/Irrelevant? Prioritat? Emotionen? Ndchster, wichtigster Schritt?
Gegenwarts-Fokus: \Welche Handlung bringt mich JETZT ein Stuck weiter?

Perfektionismus identifizieren und loslassen - gut genug fir jetzt! Lernen! Pragmatisch! Nachster Schritt! Selbstwirksamkeit!
Gedankenspiralen: Truth check! Glaubenssatze...

Time-Boxing furs Denken - dann TUN

Reality-Check & Co-Regulation: Austausch

Emotion > Bedurfnis > Handlung
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SCHLUSSEL 2
SELBSTKRITIK = SELBSTMITGEFUIHL

Forschung von Kristin Neff:

Selbstkritik hemmt Leistung. Selbstmitgefuhl steigert Leistung, Kreativitat und Motivation.
Menschen mit Selbstmitgefuhl bleiben langer bei schwierigen Aufgaben sie erholen sich

schneller sie treffen bessere Entscheidungen sie haben weniger Angst vor Fehlern sie
werden mutiger und sichtbarer
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SCHLUSSEL 2:
SELBSTKRITIK = SELBSTMITGEFUHL

Selbstkritik-Modus identifizieren - kurze Pausen & Gedanken-Check-ins
Nervensystem-Regulation

Dein Selbstmitgefihls-Anker-Satz, z. B.: ,Das ist schwer — und ich darf
freundlich mit mir sein.”

Wie wurdest du mit einer Freundin sprechen?

Bedurfnis-Check statt Druck

Ritualisiertes Fortschritte feiern/wirdigen (starkt Selbstwert,
verandert Selbstbild, fordert Motivation, ermoglicht “Undoing”-Effekt)
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SCHLUSSEL 3:

PEOPLE PLEASING = GESUNDE GRENZEN

People Pleasing
Verschwimmen der Grenzen zwischen Selbst & anderen:

Verlust von Zeit, Energie & Prasenz
“Sicherheit = Harmonie”
Fawn-Response

Gesunde Grenzen

Selbstwahrnehmung
Selbstfursorge

Bewusstes Energiemanagement
Selbstwirksamkeit

“Sicherheit = Selbstfursorge”
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SCHLUSSEL 3:
PEOPLE PLEASING = GESUNDE GRENZEN

Nervensystem-Check: Treffe ich diese Entscheidung aus innerer Ruhe oder Anspannung?
> Erst atmen, Pause machen, dann entscheiden

Boundary Scaling: Mit “kleinen Neins” starten
® “Ich gebe dir morgen Bescheid”
® “Heute passt es mir nicht, aber morgen geht”
e “Damit kann ich dir nicht helfen, aber mit XY”

Reflexion: Woflr bin ich_wirklich verantwortlich? (mein Bereich, unser Bereich, nicht mein
Bereich; Gefihle)

Authentizitat Gben - “Ich brauche mehr Zeit”, “Mir fallt das schwer”, “Ich brauche...”, “Ich
wurde es gern anders machen”
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SCHLUSSEL 4
JURUCKHALTUNG — SICHTBARKEIT

Zuruckhaltung: Erlernter Schutzmechanismus & Reaktion auf feine Wahrnehmung
(Reize, Overthinking, emotionale Schwingungen...)

Sichtbarkeit = Lautstarke & Performance

Definiere Sichtbarkeit fur dich neu!

® Prasent sein

® |mpact ermoglichen
® Authentisch sein

® |n Beziehung gehen
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SCHLUSSEL 4-
JURUCKHALTUNG = SICHTBARKEIT

Presence-Reset vor jeder Sichtbarkeitssituation:
Nervensystem-Regulation; “Ich bin HIER. Ich bin SICHER”

1 Satz - 1 Botschaft: \Weniger ist mehr und schafft Klarheit, Wirkung, Prasenz
Low-Risk-Reps: Sichtbarkeit ist ein Muskel. Setz dir kleine Challenges und nutze Safe

Spaces: Eine Frage im Kolloquium. Eine Erkenntnis oder einen Erfolg in der Telegram-
Gruppe teilen. Im Gruppencoaching dein Anliegen einbringen.
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SCHLUSSEL 5:
UBERFORDERUNG = STRUKTUREN & SYSTEME

Strukturen, Systeme, Routinen = Nervensystementlastung. Non-negotiable fur sensible Menschen.

e Vorhersagbarkeit
¢ Entlastung

e Klarheit

® (Grenzen

® [Fokus

Wenn du dich sicher fuhlst und Kapazitat hast, ist Produktivitat und Kreativitat die logische Folge

Planung, Projektmanagement-System, gepflegter Kalender, Routinen fur Arbeit, Gesundheit,
Selbstreflexion, Tages-, Wochen- und Monatsstruktur...
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SCHLUSSEL 6:
DRUCK = REGULATION

Soft Power entsteht nur in einem regulierten Nervensystem.
Umlernen: Regulation & Alignment statt Druck & Anstrengung
Wie will ich mich fuhlen? Kompass!

lIch-Sein ist sicher.

| do it MY WAY.

lch-Sein ist sicher.

Abgrenzung!
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SCHLUSSEL 7:

SELBSTZWEIFEL & PASSIVITAT
— SELBSTFUHRUNG & GESTALTUNG

Werde zur Expertin deiner inneren Strukturen! > Inneres Team

Kapazitat fur unangenehme Emotionen ausbauen -
Dinge trotzdem tun, neue Erfahrungen machen, wachsen

Mindset & Glaubenssatze identifizieren (und evt. verandern)
Selbstverantwortung fur die eigene Erfahrung ubernehmen:

"Ich sehe die Welt nicht wie sie ist_sondern wie ich bin/denke/fihle”
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SCHLUSSEL 8:
REIZUBERFLUTUNG = REIZMANAGEMENT

Akzeptiere deine Bedurfnisse!

Sensible Menschen brauchen mehr und bewusste:

Pausen
Ubergangsrituale
sensorische Entlastung
bewusste Umgebung
klare Erholungsfenster
somatische Regulation

Es anders machen als andere..radikale Selbstirsorge
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SCHLUSSEL 9:
ISOLATION = VERBUNDENHEIT

Einsamkelt ist einer der grof3ten Stressoren

Verbundenheit reguliert
Co-Regulation starkt
Gemeinschaft schutzt
Altes Muster: |solation

Neues Muster: Kontaktaufnahme, dich-Zeigen

Notwendig: eigene Bedurfnisse wahrnehmen, klare Grenzen, Kommunikation
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SCHLUSSEL 10:
FUNKTIONIEREN = ALIGNMENT

Alignment: Innere Stimmigkeit (Ziele, Werte, Bedurfnisse), keine Blockaden > Energiefluss

Priorisierung des eigenen Erlebens, deiner Bedurfnisse und Ziele: Meine Promotion. Mein Leben!

Altes Muster:

Anpassung und Funktionieren, Leistung fir Anerkennung, Abgeschnitten sein von Korper und Intuition

Korper als Schlussel
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SCHLUSSEL 10:
FUNKTIONIEREN = ALIGNMENT

,Body Check-In” (3x taglich) & Bodyscans: Wie fuhle ich mich & was brauche ich?
Enge/Weite
Zyklisches und energiesensibles Arbeiten
Intuitives Schreiben fur stimmige Entscheidungen, auch beim Arbeiten:
® Das fuhlt sich fur mich stimmig an, well...”

e Das fuhlt sich fur mich nicht stimmig an, well...”
¢ Was mein Korper mir gerade sagen will...”

Shaking

Intuitive Movement/Dance, Breathwork-Sessions (verbundener Atem, Kohdrenzatmung),
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S Z/POWER
DIE 10 SCHLUSSEL |M UBERBUCK

Overthinking = Klarheit

Selbstkritik = Selbstmitgefuhl

People Pleasing = Gesunde Grenzen

Zuruckhaltung — Sichtbarkeit

Uberforderung = Strukturen & Systeme

Druck = Regulation

Selbstzweifel & Passivitat = Selbstfuhrung & Gestaltung
ReizUberflutung = Reizmanagement

solation = Verbundenheit

~unktionieren = Alignment
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Shake-1t-Out



SOFT POWER & DU
REFLEXION

Welche(n) der Schlissel setzt du fir dich schon erfolgreich ein und um?
® \Was genau und mit welchem Effekt?

Welcher der Schlissel ist aktuell fir dich intuitiv der groBBte Hebel fir mehr Soft
Power/am Wichtigsten? Womit hast du Lust, dich zu beschaftigen?

e \Was wurde dir das ermoglichen?
® \Was mochtest du konkret ausprobieren?

® \Welche Forschungs-Fragen nimmst du fur dich mit?

Was nimmst du sonst noch Wichtiges mit?
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S/7POWER

LZUSAMMENFASSUNG

(Hoch-)Sensibilitat bringt viele Qualitaten in die Wissenschaft, die dringend notwendig sind...
e fur hochwertige, relevante Forschung
e fur fruchtbare Forschungs-Kooperationen
® fUr ein menschliches Miteinander

“Soft Power” erinnert dich daran: Kein “entweder-oder”, sondern Gleichzeitigkeit:

sensibel UND kraftvoll
empathisch UND klar
feinfuhlig UND souveran
reflektiert UND mutig
sanft UND wirksam

Wertschatze deine Starken - und entwickle Strategien fur deine Herausforderungen!
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Lass’ delne

S77POWER

zu deiner Super-Power werden -
fur die Promotion und dein Leben!
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Quelle: Stand der Forschung zum Thema Hochsensibilitat
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