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Fihlst du dich manchmal fehl am Platz?

Zu empfindsam, zu »viel« fir diese Welt? Dann
tragst du vielleicht eine besondere Gabe in dir:
die Fahigkeit, das Leben intensiver zu spiren als
die meisten. Du nimmst Dinge wahr, bevor sie
ausgesprochen werden. Du spiirst, wenn Energien
kippen. Du siehst Schonheit, die andere Uber-
sehen - aber auch Wunden, die niemand zeigt.
Und genau das kann manchmal einsam machen,
Uberfordern oder die Frage aufwerfen:

»Stimmt etwas nicht mit mir?«

Jessica Stellwag zeigt dir, dass deine Feinfuhlig-
keit keine Biirde ist, sondern ein wertvoller innerer
Kompass fiir ein Leben in Tiefe, Wahrheit und
Selbstverbundenheit. Dieses Buch ist eine
Einladung, dein Spiren nicht langer zu zahmen,
sondern es als Schlissel zu deinem einzigartigen
Weg zu erkennen.

Was, wenn deine Sensibilitat nicht das Problem
ist, sondern die Antwort? Wenn sie kein Umweg,
sondern der Weg zurlick zu dir ist?

Du bist nicht hier, um dich anzupassen.

Du bist hier, um dein wahres Wesen zu entfalten.
In Einklang mit deinem Herzen. Genau hier.
Genau jetzt.
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Wenn ich als Kind abends zu meinem Vater auf die Terrasse kam, erzihlte
er mir oft, dass wir von Auflerirdischen hier auf der Erde vergessen wor-
den seien. Er zeigte in den Nachthimmel und sagte: Da oben sind unsere
echten Verwandten. Vielleicht sollten wir ein Leuchtfeuer entziinden, damit sie
uns wiederfinden.

Riickblickend erkenne ich, dass auch er sich anders gefiihlt haben muss
und hochsensibel war, diese Wesensziige jedoch nie erkennen und anneh-
men konnte. Er war urspriinglich ein leidenschaftlicher Musiker, Erfin-
der und Freiheitsliebender, fiigte sich aber den Erwartungen seines Um-
feldes — und in ein »biirgerliches Leben« aus Arbeit, Familie und Haus.
Aber der Druck von auflen und das Unterdriicken seiner wahren Talente
belasteten ihn innerlich immer mehr.

Damals konnte ich das noch nicht so genau verstehen, wusste aber ins-
tinktiv, dass ich es eines Tages anders machen wiirde. Und heute weif} ich,
dass das Miterleben seines Leids letztlich auch dazu beigetragen hat, dass
ich meine Lebensaufgabe gefunden habe: anderen feinfiihligen Menschen
zu helfen, nicht in dieselbe Abwirtsspirale aus Anpassung, Potenzialunter-
driickung und Selbstentfremdung zu geraten.

Ich erzihle dir das, weil auch deine Kindheitserfahrungen, die Heraus-
forderungen und Kimpfe, die du durchlebt hast, und die besonders pri-
genden oder schmerzvollen Momente in deinem Leben nicht grundlos
passiert sind. Oft tragen sie eine tiefere Bedeutung oder sogar eine Lebens-
aufgabe in sich, die wir meist erst im Riickblick erkennen kénnen. So auch
das Gefiihl, »anders« zu sein. Gerade dieses Gefiihl ermdglicht es dir, die
Welt aus einer anderen, hoheren Perspektive zu betrachten. Wenn du dich
vollkommen mit der Mehrheit identifizieren wiirdest, wiirdest du viele ge-
sellschaftliche Muster als gegeben hinnehmen, anstatt sie zu hinterfragen.
Manchmal scheint es zudem, als wiirden wir Hochsensiblen ein Leben
zwischen zwei Welten fithren: das Leben »da drauflen« und das Leben in

unserer eigenen inneren Welt. Das Leben »da drauflen« ist oft gepragt von
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Stress, Anspannung, Uberforderung und Fremdbestimmung. Wir sind ei-
ner stindigen Flut von Reizen ausgesetzt — auf der Strafle, im Supermarkt,
bei der Arbeit oder in der Bahn. Alles wirkt »laut« und »getrieben«, und
wir fiihlen uns héufig fremd in dieser Welt und sehnen uns nach etwas an-
derem. Wenn wir nach einem langen Tag die Tiir hinter uns schliefen und
endlich das Gefiihl haben, »wir selbst sein« zu diirfen, scheint eine riesige
Last von unseren Schultern zu fallen — als konnte unsere Seele endlich auf-
atmen. Doch wo ist denn nun die »wahre Welt«? Unser echtes Zuhause?

Vielleicht doch auf einem anderen Planeten?

Schauen wir uns diesen inneren Zwiespalt und das Gefiihl, zwischen ver-
schiedenen Welten zu wandeln, doch einmal genauer an. Wenn du zu den
feinfiihligen Seelen gehorst, hast du vielleicht genau wie ich schon einmal
Sitze gedacht oder gesagt wie: Ich fiihle mich wie ein Alien, als kdme ich von
einem anderen Stern, als hditte mein Mutterschiff mich als Baby auf der Erde
zuriickgelassen oder als wiirde niemand meine Sprache sprechen oder meine
Gedanken verstehen.

Und vielleicht kennst du auch das Gefiihl, abends in den Sternenhimmel
zu schauen und dich in der Unendlichkeit des Universums zu verlieren.
Fir mich war das als Kind einer der seltenen Momente, in denen ich mich
wirklich mit etwas Gréferem verbunden fiihlte. Die Sorgen und Angste,
die mich schon damals begleiteten, schienen plotzlich klein und unbe-
deutend — wie winzige Staubkérner im Angesicht einer hoheren Reali-
tat. Auch mein »Anderssein« fiihlte sich in diesen Momenten leichter an.
Vermutlich rithrte daher auch mein grof3es Interesse an den Sternen und
die Vorstellung, von einer anderen Spezies oder einem fernen Planeten zu
stammen. Denn letztlich duf8erte sich darin die Sehnsucht nach einem Ort,

der sich mehr wie ein Zuhause anfiihlte.
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VON EINEM ANDEREN STERN

Als hochsensible Menschen besitzen wir von Natur aus eine stirkere Ver-
bindung zu den héheren Ebenen des Bewusstseins. Diese Verbindung er-
moglicht es uns, uns iiber das rein Materielle hinaus mit einer groferen,
universellen Perspektive zu verbinden. Hiufig identifizieren wir uns des-
halb weniger mit den weltlichen und irdischen Problemen und fokussieren
uns stattdessen stirker auf die subtileren, energetischen oder emotionalen
Dimensionen des Lebens. Unsere Ausrichtung liegt oft mehr auf den spi-
rituellen und geistigen Sphéren als auf der erdenden und materiellen. Da-
durch neigen wir auch stirker dazu, uns in Tagtriumen zu verlieren, mit
dem Kopf >»in den Wolken zu hingen« oder tief in unsere Gedankenwelt
einzutauchen. Einerseits haben wir dadurch manchmal das Gefiihl, den
»Boden unter den Fiiflen« zu verlieren, andererseits ermdglicht uns un-
sere reiche Vorstellungskraft und Sensitivitit jedoch auch einen Zugang
zu anderen, allumfassenderen Realititen und Wahrheiten. Wir fiithlen uns
zum »groflen Ganzen« hingezogen, sind neugierig, hinterfragen viel und
suchen nach Weite und Tiefe. Unsere starke Intuition leitet uns in Ent-
scheidungen, und wir héren mehr auf unser Gefiihl als auf logische Argu-
mente. Und dies zeigt sich meist schon in unserer Kindheit.

Womoéglich hast auch du dich schon friih auf eine dhnliche innere Suche
begeben. Ich erinnere mich noch gut daran, wie ich als Kind, sobald ich le-
sen konnte, die Regale der Schul- und Stadtbibliothek durchstoberte. Al-
les, was mit dem Universum, Sternen, Planeten oder auflerirdischem Le-
ben zu tun hatte, zog mich magisch an. Damals war mir nicht bewusst,
dass ich wohl nach Antworten fiir mein »Anderssein« suchte. Ich wollte
verstehen, warum die Welt so ist, wie sie ist, warum mir der Sinn und die
Werte der Mehrheit fremd blieben und weshalb mir das als »normal« ver-
mittelte Lebensbild nicht gentigte.

Unser Leben ist mehrdimensional. Es gibt die grobstoffliche (materielle)
Ebene und die feinstoffliche Ebene. Wihrend wir das eine mit unseren
Sinnen erfassen konnen, bleibt das andere oft unsichtbar. Doch das bedeu-
tet nicht, dass es nicht existiert. Gerade du als hochsensible Person spiirst

die feinstofflichen Energien, da du einen besonderen Zugang zu ihnen hast
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und Schwingungen und Informationen wahrnehmen kannst, die fiir viele
nicht greifbar sind.

Als feinfithlige Menschen sind wir dazu pradestiniert, eine enge Verbin-
dung zur Makroperspektive, zu unserem Herzen und zu einem hoheren
Bewusstsein zu entwickeln und wiederzuentdecken. Wir haben von Natur
aus eine stirkere Anbindung zu diesen Ebenen, denn sie basieren allesamt
auf Sensibilitit. Je sensibler wir sind, desto bewusster kénnen wir werden.
Und je bewusster wir werden, desto stirker gelangen wir in Einklang mit

unserer Seele und dem Universum.

Und letztlich sind wir dieses Universum! Die Zellen unserer Korper, der
Sauerstoff, den wir atmen, unser Gewebe und unsere Knochen — all das
stammt aus Sternenmaterial, das vor Milliarden von Jahren entstanden
ist und immer noch in einem stindigen Prozess generiert und verarbeitet
wird. Alles, vom Stern bis zum Menschen, besteht aus Atomen. Wir sind
Teil des ewigen Kreislaufs von Werden, Vergehen und Neuwerden. Und
neue Materie entsteht aus dem, was war, was ist und was sein wird. Die
Unendlichkeit liegt nicht nur in den Sternen, sondern auch in der Tiefe
unserer Sensibilitit verborgen. Wer feinfiihlig ist, erkennt das Bleibende
in den verginglichen Momenten des Lebens. Unser Mitgefiihl und unsere
Echtheit sind wie kleine, unvergingliche Funken, die Licht in diese Welt
bringen. Das, was wir in dieser Tiefe leben und geben, vergeht nicht. Es
bleibt und macht diese Welt zu einem besseren Ort.

Unsere Wahrnehmung kennt keine festen Grenzen, sie fliefit — durch
Riume, durch Zeiten, durch Welten. Und dadurch erkennen wir irgend-
wann, dass hinter jedem Ende ein neuer Anfang steht. Unsere Sensitivi-

tit ist insofern auch eine Briicke zwischen Wissenschaft und Spiritualitit,
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VON EINEM ANDEREN STERN

zwischen der messbaren Realitit und der spirituellen Erkenntnis der Un-
endlichkeit. Doch auch wenn wir diese Erkenntnis tief in uns tragen, kann
es in der praktischen Realitit einer Welt schwierig sein, weil sie uns oft
vorgibt, wie wir sein sollten — sei es durch Besitz, Abschliisse, Aussehen
oder Karriereziele. In einer Welt, die uns immer wieder in enge, weltlich
definierte Schubladen steckt, kann diese unendliche Sehnsucht durch das
Gefiihl von Einsamkeit und Anderssein erdriickt werden, besonders dann,
wenn wir den »irdischen« Wertvorstellungen nicht entsprechen wollen
oder konnen.

Wenn du tief in dir die Sehnsucht nach etwas Héherem, nach Sinnhaftig-
keit und Echtheit spiirst, ist das kein Zufall. Diese Sehnsucht ist wie ein in-
nerer Kompass, der dich immer wieder daran erinnert, dass du mehr bist,
als du bisher ausleben konntest. Tief in dir hast du bereits Zugang zu dei-
nem wahren Selbst, auch wenn es bisher nur leise im Hintergrund zu spii-
ren ist. Denn wie schon gesagt: Du bist nicht nur ein Teil des Ganzen — das

Universum ist in dir, und du bist verbunden mit allem, was ist.

Viele feinfiihlige Seelen kennen das Gefiihl, sich irgendwie fremd, nahezu
auferirdisch zu fihlen. Die Urspriinge dafiir liegen meist schon in unserer
frithen Kindheit. Schon damals haben wir oft intuitiv gespiirt, dass unsere
Welt eine andere ist. Vor allem dann, wenn unsere wichtigsten Bezugs-
personen, meist unsere Eltern, uns nicht »sehen« konnten, oder unsere
Wahrnehmung und unser Fiihlen falsch fanden und ignoriert oder sogar
kritisiert haben. Dadurch entsteht mit der Zeit eine tiefe innere Verwir-
rung: Wenn ich etwas so deutlich fiihle, es aber keiner sieht — bin ich dann

falsch?
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Diese Einfliisse sind so prigend, weil unsere Eltern in der Kindheit quasi
unser gesamtes Universum sind: unsere Beschiitzer, Ernihrer und die
Menschen, die fiir unser Uberleben verantwortlich sind. Wenn wir und
unsere Wahrheit von ihnen nicht gesehen werden, fithrt das zu der stillen
Uberzeugung: Ich funktioniere nicht wie die anderen. Ich bin irgendwie ... an-
ders. Fremd. Nicht von hier. Und genau dieses Gefiihl begleitet viele Hoch-
sensible bis ins Erwachsenenalter.

Die Glaubenssitze, Schattenthemen und Uringste, die wir in der frithen
Kindheit entwickeln, beeinflussen unser Leben lang, wie wir uns selbst
und die Welt sehen, wie sehr wir uns zugehérig fithlen konnen oder eben
nicht. Deshalb miissen wir sie auf den Priifstand stellen und verandern.

Genau das ist die Absicht dieses Buches.

Sobald wir dlter werden, werden die inneren Glaubenssitze, die wir in un-
serer frithen Kindheit unbewusst gebildet haben, durch den stindigen Ver-
gleich mit anderen verstirkt. Im Kontakt mit Gleichaltrigen fillt uns auf,
dass viele anscheinend miihelos mit Situationen umgehen, die uns iiber-
fordern. Wihrend andere unbeschwert wirken, kimpfen wir innerlich -

und ziehen daraus den Schluss: Mit uns stimmt etwas nicht.

Als Kinder konnen wir diese Unterschiede noch nicht einordnen. Statt die
Umstdnde zu hinterfragen, beziehen wir das Erlebte auf uns selbst, suchen
die Ursachen in unserem Sein. Das Gefiihl, anders oder falsch zu sein, wird
zur inneren Wahrheit — obwohl es nie der Realitit entsprochen hat. Diese
tiefsitzenden Zweifel begleiten uns oft bis ins Erwachsenenalter und be-

einflussen, wie wir uns selbst sehen.
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VON EINEM ANDEREN STERN

Da wir als hochsensible Menschen alles intensiver wahrnehmen, fallen uns
Unstimmigkeiten zwischen Innen- und Auflenwelt schneller auf. Wir erle-
ben oft eine Kluft zwischen dem, was von uns erwartet wird — in sozialen
Situationen, im Beruf oder im Alltag —, und dem, was wir tatsichlich fiih-
len oder brauchen.

Wihrend das duflere Umfeld hiufig Geschwindigkeit, Leistung und Er-
gebnisse fordert, haben wir eher das Bediirfnis nach Entschleunigung, Au-
thentizitit, Sinn und emotionaler Verbindung. Diese Kluft zwischen un-
serer Innenwelt und unserem Umfeld erzeugt ebenfalls ein Gefiihl von
Fremdheit und Selbstunsicherheit. Und um diesen Schmerz nicht immer
wieder zu fithlen, entwickeln viele von uns zwei typische Reaktionsmuster
beziehungsweise Uberlebensstrategien:

Riickzug und Isolation: Wir vermeiden echten Kontakt aus Angst, nicht
verstanden zu werden.

Uberanpassung und » People Pleasing<«: Wir versuchen, es allen recht zu
machen, verlieren dabei aber uns selbst.

Beides schafft neue Probleme. Wir entfremden uns immer weiter von un-
serem wahren Selbst und somit zugleich von dem Gefiihl echter Verbun-
denheit mit anderen. Denn wahre Nihe kann nur dann entstehen, wenn
wir mit uns selbst verbunden sind — indem wir unsere eigenen Bediirfnisse

und Wiinsche achten.

Diese Herausforderung konnen wir meistern, wenn wir lernen, un-
sere Innenwelt wertzuschitzen — anstatt uns weiter ans Auflen an-
zupassen. Denn je mehr wir versuchen, uns »normal« zu verhal-
ten, desto weiter entfernen wir uns von dem, was wir wirklich sind.
Erst wenn wir anerkennen, dass es diese Unterschiede gibt, kénnen
wir beginnen, sie liebevoll anzunehmen - statt gegen sie zu kimp-

fen. Das Gefiihl von Fremdheit wird kleiner, wenn wir aufhoren, da-
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zugehoren zu miissen, und stattdessen beginnen, uns selbst zu sehen.
Das ist kein Riickzug — es ist ein Heimkommen. Und je mehr wir unsere
Einzigartigkeit wiirdigen, desto mehr Nahe entsteht: zu uns selbst und zu
anderen. Was uns oft fremd erscheinen lésst, ist nicht unsere Andersartig-

keit, sondern der stindige Versuch, sie zu verbergen.

All diese inneren Spannungen — das Gefiihl, nicht richtig zu sein, die Kluft
zwischen Innen- und Auf3enwelt, die stindige Anpassung — fithren uns ir-
gendwann an einen Punkt, an dem wir so nicht mehr weitermachen kén-
nen. Und genau dort kann der innere Wandlungsprozess beginnen — der
Weg zuriick zu uns selbst. Er verlduft selten gerade, sondern folgt einem
inneren Rhythmus - einer natiirlichen Ordnung in uns, die uns durch ver-
schiedene Lebensphasen fithrt und genau dorthin bringt, wo Wachstum
moglich ist. Wie das Wort »Prozess« schon sagt: Die Wandlung erfolgt
nicht durch ein plotzliches Erwachen, sondern sie entfaltet sich in Etap-
pen — manchmal leise, manchmal schmerzhaft, aber immer ehrlich. Cha-
rakteristisch dafiir sind Phasen, die als Wegweiser dienen kénnen:

Abweichung: Wir nehmen zum ersten Mal unser Anderssein

bewusst wahr.

Uberforderung: Wir erleben Gefiihle, die so stark sind, dass sie uns

iiberrollen.

Anpassung: Wir verstecken uns hinter Masken, um dazuzugehéoren.

Energielosigkeit: Wir spiiren emotionale Leere als Folge innerer

Uberforderung.

Rebellion: Wir sagen Nein - zu allem, was nicht (mehr) echt ist.

Wachstum: Wir richten uns neu aus. Lernen uns kennen. Spiiren

unsere Kraft.

Selbstwirksamkeit: Wir leben unsere Wahrheit. Authentisch. Frei.

Die sieben Phasen der Hochsensibilitit, wie ich sie hier beschrieben habe,

geben dir einen Uberblick iiber die grofleren Etappen deiner inneren
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VON EINEM ANDEREN STERN

Reise. Sie machen sichtbar, wo wir uns gerade befinden — wie Wegweiser
auf einem langen Pfad zuriick in die Selbstverbindung.

Spiter im Buch wirst du auf die 20 Stufen vom Uberlebensmodus in die
Schopferkraft stoflen. Sie sind feiner unterteilt, konkreter — wie Schritte
auf dem Weg, der durch diese Phasen hindurchfiihrt. Sie zeigen dir, wie
die Veranderung geschieht: in kleinen Bewegungen, inneren Durchbri-
chen und durch bewusste Entscheidungen. Die Lebensphasen beschrei-
ben das grofle Ganze. Erginzend dazu zeigen die 20 Stufen den Wandel
im Detail. Beides gehort zusammen. Die Phasen geben Orientierung —
die Stufen geben Richtung und Tiefe. Du wirst vielleicht merken, dass du
zwischen den Phasen hin und her schwingst oder mehrere Stufen gleich-
zeitig erlebst. Das ist kein Riickschritt — es ist Teil der Bewegung. Ent-
wicklung ist lebendig, nicht linear. Und dieser Weg bedeutet nicht nur
Heilung - er ist Heimkehr. Zu dir, zu deiner Wahrheit, zu deinem inne-
ren Licht.

Du bist nicht verloren, sondern kannst mit deinem aufergewShnlichen
Bewusstsein Welten miteinander verbinden. Du bist eine Briicke zwischen
verschiedenen Ebenen — zwischen Innen- und Auflenwelt, zwischen dem
Sichtbaren und dem Unsichtbaren, zwischen der Gesellschaft und dem

Universum.

Genau deshalb fiihlst du dich manchmal, als wiirdest du nirgendwo richtig
dazugehoren. Doch sobald du erkennst, dass dein wahres Zuhause in der
Verbindung mit deinem inneren Kern liegt, wirst du feststellen, dass jeder

Ort zu deinem Zuhause werden kann.
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Dass wir alles selbst erschaffen haben sollen, mag auf den ersten Blick
schwer greifbar erscheinen, aber du wirst gleich sehen, was ich damit
meine. Wichtig ist: Dies bedeutet keinesfalls, dass du »Schuld« an dei-
nem aktuellen Zustand hast. Viele dieser Prozesse sind tief in deinem Un-
terbewusstsein verwurzelt und laufen ohne bewusste Kontrolle ab. Und
auch AuBleneinfliisse spielen hierbei natiirlich eine Rolle. Doch sobald wir
anfangen, diese unbewussten Mechanismen zu erkennen und bewusst an-
zunehmen, konnen wir beginnen, unsere Realitit nach unseren eigenen

Visionen neu zu gestalten.

Jede Realitat ist ein Mosaik. Sie setzt sich aus unseren individuellen Wahr-
nehmungen zusammen, die beeinflusst sind von unseren Prigungen, Er-
fahrungen und den Geschichten, die wir uns iiber uns selbst und die Welt
immer wieder erzahlen. So als wiirden wir alle die Welt durch unsere ei-
gene ganz besondere Filterbrille betrachten. Doch was, wenn die Brille ein
verzerrtes Bild zeigt, wenn diese Geschichten nicht die Wahrheit sind -
sondern nur eine Version der Realitit?

Durch unsere Hochsensibilitit sind unsere Gedanken feiner verwoben,
und unser Gehirn verkniipft deutlich mehr Details. Doch genau diese Fi-
higkeiten konnen zur Falle werden, wenn unser Geist unbewusst Filter
nutzt, die nicht unsere eigene Wahrheit widerspiegeln. Vielleicht haben
uns unsere Erfahrungen gelehrt, dass die Welt anstrengend ist und wir uns
zuriickziehen miissen, um nicht verletzt zu werden. Vielleicht hilt uns ein
innerer Glaubenssatz davon ab, unsere volle Kraft zu entfalten — ohne dass
wir es merken.

Unsere Gedanken und Uberzeugungen sind wie getonte Brillen, durch

die wir die Welt betrachten. Viele dieser Brillen wurden uns von anderen
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aufgesetzt — durch Erziehung, Gesellschaft oder prigende Momente. Wir
nehmen namlich nur ein Millionstel von dem wahr, was da drauflen an Re-

alitit eigentlich noch verfigbar wire.

Ein Beispiel: In jeder einzelnen Sekunde prasseln rund 400 Milliar-
den Informationseinheiten auf unser Gehirn ein — eine unvorstell-
bare Menge. Um das greifbarer zu machen, stellen wir sie uns als
Bits vor — die kleinste digitale Einheit, in der ein Computer denkt,
speichert und Informationen verarbeitet. Logischerweise ist das
viel zu viel fiir unser System, das deshalb die Informationen filtert.
Von den 400 Milliarden bleiben so nur etwa 2.000 Bits tibrig, die
wir bewusst wahrnehmen. Welche Informationen das genau sind,
die durch den Filter kommen, wird zu einem groflen Teil durch un-

sere unbewussten Glaubenssitze und Pragungen bestimmt.

Die gute Nachricht ist: Wir haben die Fihigkeit, unsere Filter zu verdndern.
Wir kénnen unsere Wahrnehmung bewusst hinterfragen und neu ausrich-
ten. Das bedeutet nicht, sich die Welt schonzureden oder alles positiv zu
sehen. Es bedeutet, uns selbst die Erlaubnis zu geben, eine neue Realitit
zu erschaffen — eine, die nicht begrenzt, sondern stirkt. Als Hochsensible
bringen wir dafiir die idealen Voraussetzungen mit, um aus destruktiven
Systemen auszusteigen und ein Leben im Einklang mit unserem Herzen
zu gestalten — denn genau diese Fihigkeiten sind die wichtigsten »Werk-

zeuge« auf diesem Weg.

Neben dem Erkennen und Verstehen unserer eigenen Wahrnehmungs-
muster gibt es ein entscheidendes Mittel, um zu verhindern, dass unser
Verstand uns in die Irre fiihrt: unsere Intuition. Wir sollten ihr deshalb
mehr Entscheidungskraft schenken als unserem Verstand. Denn unsere
pessimistischen Fehldeutungen entstehen einzig in unserem Verstand, nie-

mals in unserem Herzen.
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NEUE REALITAT(SFILTER)

Oft denken wir, dass uns unser intensives Fithlen im Weg steht. Dass wir es
schwerer haben als andere. Doch wenn es um die entscheidenden Dinge im
Leben geht, wie Wahrhaftigkeit, Selbstverwirklichung, wahre Verbunden-
heit, unseren Seelenweg zu finden und unsere Schépferkraft zu leben, sind
wir als feinfiihlige Personen sogar im Vorteil. Denn wir bringen die idealen
Bedingungen fiir diese tiefe Form der Selbsterkenntnis mit, gerade dann,
wenn wir uns stirker darauf einlassen, »zu fihlen statt zu sehen« und zu
beurteilen. Wenn wir dem méachtigen Kompass unserer Intuition vertrauen.
Die Intuition ist bei uns Hochsensiblen meist besonders ausgeprigt —
sonst wiirden wir den inneren Konflikt zwischen Kopf und Herz nicht so
deutlich spiiren. Unsere Intuition ist von Natur aus lauter und klarer - die
perfekte Grundlage fiirr den Weg zur Selbstentfaltung. Filter, Verzerrungen
und Glaubenssitze sind gedankliche Konstrukte, die von alten Angsten,
Unsicherheiten und Schutzmechanismen geprigt werden. Unsere Intui-
tion spricht hingegen aus einer tieferen Ebene und lenkt uns in Richtung
Wachstum, Authentizitit und innerer Frieden, ohne den Lirm der nega-

tiven Gedanken.

Unsere Intuition duflert sich oft unmittelbar und leise, bevor der Verstand
beginnt, alte Muster oder Angste abzurufen. Sie ist immer klar und sanft -
und kann nicht verfilscht werden. Sie ist wie ein innerer, sehr feiner Kom-
pass, der komplett unabhingig von den Launen und Verzerrungen unseres
Verstandes ist.

Schenke dieser inneren Stimme mehr Gehér. Ube dich darin, sie zu horen.
Nimm dir daftir bewusst Zeit, und zwar ohne Ablenkungen wie Smart-
phone oder Fernseher, sondern mit voller Aufmerksambkeit fiir dich und
deine Innenwelt. Meist zeigt sich unsere Intuition durch kérperliche Sig-

nale. Achte deshalb darauf, wie dein Korper auf verschiedene Gedanken
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und Situationen reagiert. Nimm wahr, wo du in den ersten Sekunden ein
leichtes Kribbeln oder ein warmes Gefiihl spiirst — das sind oft die Zei-
chen deiner Intuition. Es ist das, was du wahrnimmst, bevor deine Gedan-
ken einsetzen.

Beginne zunichst, kleine Entscheidungen aus dem Bauch heraus zu tref-
fen. Was mochtest du heute essen? Welches Buch mochtest du lesen? In-
dem du deiner Intuition in diesen kleinen Momenten folgst, stirkst du

dein Vertrauen in sie und lernst, ihr immer mehr Gehor zu verschaffen.

Impuls: Lass deine Intuition entscheiden

Atme tief durch die Nase ein und langer durch den Mund aus
und schliel3e die Augen.

Leg die Hande auf dein Herz und verbinde dich mit dieser
Energie.

Stelle dir deine Frage und nimm wahr, wo in deinem Korper du
Warme, Enge oder Leichtigkeit spurst. Denke daran: Deine
Intuition spricht oft durch korperliche Empfindungen, nicht
durch laute Gedanken.

Achte auf den ersten Impuls, der auftaucht. Vielleicht ist es ein
Geflhl, ein Wort oder eine Korperreaktion, die dir ein sanftes
»Ja« oder »Nein« vermittelt. Beurteile es nicht. Nimm es einfach

wahr und vertraue darauf.

Sei jedoch besonders achtsam, ob wirklich deine Intuition zu dir
spricht, und nicht etwa Angst. Intuition fUhlt sich ruhig, klar und wis-
send an, wahrend Angst oft von Unruhe, Zweifeln und einem Gefuhl

der Enge begleitet wird.

Starker auf deine Intuition zu héren, kann dir helfen, die Dinge aus einem

hoheren Blickwinkel zu sehen — und mit mehr Vertrauen. Auch wenn der
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KOGNITIVE VERZERRUNGEN

Verstand oft auf Angste und vermeintliche Gefahren fokussiert ist, bietet
deine Intuition eine hohere Wahrheit. Sie erinnert dich daran, dass deine
Realitit weitaus grofler und lebendiger ist als die einschrinkenden Gedan-
ken, die vielleicht gerade auftauchen.

Der Pfad zurtick zu deiner Intuition und deinem Herzen wird einer der
wichtigsten Wege deines Lebens sein. Vertraue darauf, dass du mit jeder
Entscheidung, die du aus deinem Inneren heraus triffst, deinem authenti-
schen Selbst naherkommst. Erlaube dir, diesen Weg der Selbsterkenntnis
zu gehen, und erinnere dich daran, dass du nicht allein bist. Du bist Teil ei-
ner feinfithligen Gemeinschaft von Menschen, die dhnlich empfinden und

dhnliche Herausforderungen erleben wie du. Wir sind viele!

Wie entstehen unsere Filter, welche typischen kognitiven Verzerrungen
gibt es und wie konnen wir sie hinterfragen? Denn wenn es uns gelingt,
unsere Brille zu wechseln, wartet eine neue, befreiende Realitit darauf,

von uns entdeckt zu werden.

Bei der mentalen Filterverzerrung bleibt unser Verstand an einer einzelnen
negativen Information hingen und blendet alles Positive aus. Vielleicht
kennst du das: Du erhaltst auf der Arbeit viel Lob fiir dein fertiges Projekt,
aber eine Person tibt Kritik. Woran denkst du spiter mehr? Meist bleibt
die negative Riickmeldung stirker im Gedichtnis — selbst, wenn du eigent-
lich tiberwiegend positives Feedback bekommen hast. Der Fokus bleibt
auf dem einen negativen Kommentar und firbt unsere gesamte Wahrneh-
mung der Situation ein.

Mit der Zeit kann diese Art des Denkens sehr belastend werden, weil sie
das Schone und Gute verwissert und ein pessimistisches Bild von uns

selbst und unseren Erfahrungen zeichnet.
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Impuls: Look on the Bright Side!

Nach dem bereits erwahnten Gesetz der Anziehung ziehen wir das in
unser Leben, worauf wir unseren Fokus richten. Gewohn dir deshalb an,
jeden Tag bewusst nach schonen Momenten Ausschau zu halten. Es
zahlen auch kleine Dinge, wie ein freundliches Lacheln oder ein kleiner
Erfolg, den du vielleicht als selbstverstandlich ansiehst. Notiere diese
positiven Erlebnisse am besten schriftlich oder beginne, ein Dankbar-
keitstagebuch zu fuhren. Denn dadurch lenkst du deinen Fokus nicht
nur im Moment des Aufschreibens auf das Gute, sondern trainierst
gleichzeitig den Bereich deines Gehirns, der fur unser Glicksempfinden
verantwortlich ist. Dieser Teil wachst mit der Zeit nachweislich, wahrend

der Bereich, der das negative Denken verstarkt, schwacher wird.

Ich fiihle es, also muss es wahr sein. Wenn wir davon ausgehen, dass unsere
(unschénen) Emotionen die Realitiit exakt widerspiegeln, tappen wir in
eine Denkfalle. Unsere Gefiihle konnen uns wertvolle Hinweise geben,
sind aber nicht immer ein zuverlissiger Kompass fiir die Realitat. Nur weil
wir zum Beispiel Schuld empfinden, wenn jemand anderes verletzt oder
enttiuscht ist, bedeutet das nicht, dass wir wirklich dafiir verantwortlich

und damit »schuldig« sind.

Meist steckt dahinter die Uberzeugung, wir seien dafiir verantwortlich, dass

es anderen gut geht. Hierbei handelt es sich um einen der Glaubenssitze aus
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der frithen Kindheit, die sich fest in unser Unterbewusstsein eingebrannt
haben. Vor allem dann, wenn wir in einer instabilen Familie grof8 geworden
sind, mussten wir als besonders sensible Familienmitglieder »vermitteln«,
fur Harmonie sorgen oder den Friedensstifter spielen. Daraus entsteht der
Gedanke: Es liegt an mir, fiir Frieden und emotionalen Ausgleich zu sorgen.
Aber die emotionale Lage anderer Menschen hingt nicht allein — und oft
genug tiberhaupt nicht — von uns ab, sondern von deren eigenen Themen,
Erfahrungen und Glaubenssitzen. Wir alle sind fiir unsere eigenen Emo-
tionen und Reaktionen verantwortlich. Sie kommen und gehen und stel-
len selbst dann, wenn sie stark sind, nicht die absolute Wahrheit tiber dich
oder deine Situation dar.

Fiir einen besseren Umgang mit unseren Emotionen hilft es, sie aus der
Beobachterperspektive wahrzunehmen und sie ohne sofortiges Urtei-
len oder Handeln einfach zu betrachten. Wir treten also innerlich einen
Schritt zuriick und betrachten unsere Gefiihle, fast so, als wiirden wir uns

einen Film ansehen.

Ubung, um in die Beobachterrolle zu kommen

Suche dir einen ruhigen Ort und setze dich bequem hin.
Schlie3e die Augen. Beginne deine Atmung zu vertiefen und zu
verlangsamen und entspanne deinen Korper.

Stelle dir nun vor, dass du in einem Kinosaal sitzt und dir einen
Film anschaust. Der Film zeigt die Gedanken und Geflihle, die
gerade in dir auftauchen.

Beobachte deine Innenwelt, ohne sie zu bewerten oder zu veran-
dern. Nimm einfach wahr, welche Emotionen gerade da sind,
und benenne sie. Sage zu dir selbst: Da ist Angst. Da zeigt sich
gerade Traurigkeit. Oder: Ah, jetzt kommt ein Gefiihl von Scham.
Mach dir bewusst, dass alle Emotionen vorlbergehend sind,
und wiederhole fur dich: Ich bin nicht meine Emotion. Geflihle

sind tempordr.
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Jessica Stellwag begleitet feinfiihlige Menschen
auf dem Weg zuriick zu sich selbst - mit einem
ganzheitlichen Ansatz, der Verstand, Korper,
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Feinfihlige Menschen tragen oft eine stille, aber kraftvolle
Sehnsucht in sich - nach einem Leben, das nicht angepasst,
sondern echt ist. Nach einer Welt, die sie nicht verbiegt,
sondern erkennt. Doch allzu oft bleibt dieser Wunsch unerfiillt.
Jessica Stellwag - Coachin, bekannte Stimme auf Instagram
und selbst hochsensibel - kennt diesen Schmerz. Statt daran
zu zerbrechen, hat sie sich auf eine tiefgehende Reise begeben:
nach innen, durch Zweifel, hin zu innerer Klarheit.

Mit Herz, Tiefe und praktischer Erfahrung zeigt sie, dass ein
authentisches, erfiilltes Leben nicht trotz, sondern wegen dieser
besonderen Gabe moglich ist. Sie teilt ihr ganzes Wissen mit
dir, personliche Einsichten und erprobte Werkzeuge, die dir
helfen, den stindigen Uberlebensmodus zu verlassen und
endlich Bedingungen zu schaffen, in denen du als sensible Seele
aufbliihen kannst: echt, lebendig und in deiner vollen Kraft!
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