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Vorwort fiir den Wegbegleiter

Fiir dich - die so oft mehr fiihlt, als sie zeigen darf.

Es gibt Worte, die gehen nicht nur durch den Kopf -
sie bertihren das Herz.

Und manchmal erinnern sie dich an etwas, das du nie wirklich
verloren hast:
an deine eigene Wahrheit.

Dieser Wegbegleiter ist keine To-do-Liste fiir Selbstoptimiere-
rinnen.
Er ist ein Raum. Ein sanfter, ehrlicher Raum fiir dich.

Zum Innehalten.
Zum Erinnern.
Zum Wieder-zu-dir-Zuriickkommen.

Er darf dir zur Seite stehen — nicht als strenger Lehrer, sondern
als leiser Freund.

Als Einladung, liebevoll mit dir zu sein.
Besonders dann, wenn du dich mude fiihlst.
Leer.

Erschopft vom Funktionieren.
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Vielleicht tragst du seit Jahren die Sehnsucht nach ,,mehr® in
dir. Nicht nach Leistung - sondern nach Lebendigkeit.

Nach Sinn.

Nach dir selbst.

In diesem Wegbegleiter findest du Impulse, Fragen, Seelen-
anker und leise Ubungen, die dich erinnern méchten.

An dein inneres Licht.

An deine stille Starke.

Und an das tiefe Wissen, das schon immer in dir wohnt.

Du darfst diesen Weg in deinem Tempo gehen.
Mal mutig. Mal zégerlich.
Mal leuchtend. Mal leise.

Aber immer getragen von der Gewissheit:
Du bist nicht allein.

Ich gehe ein Stiick mit dir.
Mit allem, was ich selbst erfahren, durchfiihlt und geteilt habe.

Und mit einem offenen Herzen fiir dich.

Moge dieser Wegbegleiter dich starken — nicht durch Druck,
sondern durch liebevolle Verbindung mit dir selbst.

Denn genau das ist der Anfang eines magischen Lebens.
Von Herz zu Herz,

Sonja
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Einladung an dich, liebe Heldin des Alltags

Vielleicht hast du es schon oft gespiirt: Dieses leise Ziehen in
deinem Inneren. Ein zartes Fliistern, das sich meldet, wenn die
Welt draufSen zu laut ist. Wenn du funktionierst, obwohl du
lingst nicht mehr kannst. Wenn du dich nach mehr sehnst -
nach dir selbst, nach einem Leben, das dich wirklich beriihrt.

Dieser Wegbegleiter ist fiir dich. Fiir dich, die schon so viel
getragen hat, fiir andere da war und sich selbst dabei manch-
mal verloren hat. Fiir dich, die sensibel ist - nicht schwach.
Feinfiihlig — nicht zu empfindlich. Und tiefgriindig - auch
wenn das nicht immer gesehen wurde.

»Wenn das Leben fliistert” ist keine Anleitung zum Perfektsein.
Es ist eine Einladung, dich selbst wiederzufinden - Stiick fiir
Stiick, in deinem eigenen Tempo. Du musst nichts werden, was
du nicht bist. Du darfst vielmehr entdecken, was ldngst in dir
schlummert: deine Weisheit, deine Kraft, deine stille Schon-
heit.

Hier findest du Raum. Raum zum Atmen, Fiihlen, Nachspii-
ren. Sanfte Impulse, kleine Rituale und liebevolle Fragen, die
dich begleiten - wie eine warme Hand auf deinem Riicken.

Kein Drangen, kein Miissen.

Nur ein leiser Ruf: Komm wieder bei dir an.

12 | Wenn das Leben fliistert

Dieser Wegbegleiter ist dein stiller Kompass. Er erinnert dich
daran, dass du nicht allein bist. Dass deine Reise zdhlt. Und
dass in deiner Sensibilitit eine grof3e, stille Kraft wohnt, die
dich tragen kann - Schritt fiir Schritt, mit Leichtigkeit, Tiefe
und einem Hauch Magie.

Bist du bereit, dem Leben zuzuhoren?

Dann blittere weiter. Und lausche.

Er hat lingst begonnen - dein Weg zuriick zu dir.
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Der Weckruf — oder warum du nicht als
graue Maus geboren wurdest

Es gibt diesen einen Moment, in dem du aufwachst und spiirst,
dass etwas nicht stimmt. Vielleicht ist es ein leises Unbehagen.
Vielleicht ein genervtes Seufzen. Vielleicht aber auch ein stil-
les Drama deiner Seele mit Konfettiregen und Sirene, das da
fliistert:

»S0 kann es nicht weitergehen!*

Wenn du hochsensibel bist, dann hast du dieses Fliistern viel-
leicht schon lingst vernommen. Oder eigentlich: geschrien
gehort. Denn sensible Seelen haben extrem feine Antennen.
Du nimmst Dinge wahr, bevor sie andere iiberhaupt spiiren.
Und das macht dich besonders. Aber eben auch besonders
miide, wenn du dich dein Leben lang anpassen musstest, um ja
nicht ,,zu viel“ zu sein.

Du fiihlst dich erschopft, leer, ausgepowert. Und das, obwohl
du doch eigentlich alles hast. Ein Zuhause. Vielleicht Familie.
Vielleicht auch beruflichen Erfolg.

Und trotzdem sitzt du da und fragst dich:

»War das jetzt alles?“
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Willkommen im Club der innerlich Lebendigen, die einfach
zu lange so getan haben, als wiéren sie aus Beton.

Weif3t du, was das Schone an einer Tasse Kaffee ist? Sie weckt
dich auf. Sie duftet, sie warmt, sie kitzelt deine Sinne. Genau
das machen wir jetzt auch mit deinem Leben! Denn mal ehr-
lich: Wie lange schlurfst du schon schlafwandlerisch durch
deinen Alltag? Als hitte dir jemand die Farbe aus dem Herzen
gesaugt?

Ich sehe dich. Ja, genau dich! Du, die mit miiden Augen in den
Spiegel schaut und denkt: ,Irgendwas fehlt. Irgendwas ist zu
viel. Irgendwas passt nicht.”

Du, die so lange funktioniert hat. Fiir andere. Fiir die Erwar-
tungen. Fiir das gute Bild. Aber wann hast du zuletzt etwas nur
fir dich getan? Aus purer Freude? Weil dein Herz gequietscht
hat vor Gliick?

Ich erinnere mich an eine Klientin von mir. Hochsensibel, mit
einem Herz grof3er als ein Einfamilienhaus. Jahrelang hatte sie
sich verbogen, um zu gefallen. War die perfekte Mutter, Kolle-

gin, Tochter.

Und irgendwann safd sie vor mir und sagte: ,,Ich weifd gar nicht
mehr, wer ich bin.“

Kennst du das?
Hochsensible Frauen tragen oft so viele Rollen gleichzeitig,

dass sie sich selbst unter all den Masken verlieren. Sie sind
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Meisterinnen im Funktionieren. Im Anpassen. Im Stillhalten.
Aber innerlich schrumpft etwas. Die Freude. Die Lust. Die
Lebendigkeit.

Lass mich dir eines sagen, meine Liebe: Du wurdest nicht
geboren, um brav zu funktionieren. Du bist keine graue Maus
— auch wenn das Leben dir das eingeredet hat. Du bist ein
Feuerwerk! Vielleicht gerade nicht ziindbereit, aber definitiv
vorhanden.

Und nein, das wird kein ,reif3 dich zusammen®-Ratgeber.
Ich weif3, wie sich ein Novembermorgen in der Seele anfiihlt.
Wenn du dich selbst nicht mehr erkennst. Wenn die Funken in
deinem Herzen nur noch trige Glithwiirmchen sind.

Aber Glihwiirmchen kénnen leuchten. Und genau das holen
wir jetzt zuriick.
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SEELENZEIT-MOMENT: Erinnern, wer du bist

Du bist nicht hier, um brav zu funktionieren.
Du bist hier, um lebendig zu sein.
Um zu lachen. Zu tanzen. Zu strahlen.

Und um dich selbst wiederzufinden — mitten im echten Leben.

o Schliele die Augen und spiire dich.
Nicht deinen Alltag, nicht deine Aufgaben - dich.
o Stell dir vor, du begegnest deinem jiingeren Selbst.
Vielleicht funf Jahre alt, vielleicht zwolf.
Eine kleine Version von dir, voller Traume.
« Was wiirdest du ihr sagen?
Was mochtest du ihr zuriickgeben?

Nimm dir Zeit und schreibe es auf.
o Ich erinnere mich an dich, weil ...«
o ,Frither habe ich davon getraumt, dass ...“
 ,Heute spiire ich wieder ...“
Du musst nichts leisten, um wertvoll zu sein.
Du darfst einfach sein. Echt. Zart. Wahr.

SEELENANKER

Ich war nie zu viel. Ich war nur zu fein fiir eine grobe Welt.
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Meine Geschichte — Eine Reise in meine Kindheit

Ich selbst bin als fiinftes Kind in eine Arbeiterfamilie geboren.
Meine Eltern, zwei wundervolle Menschen, lebten zwischen
Entbehrung und stindigem Kampfen. Doch eines hatten sie:
Liebe. Eine Liebe, die nie geendet hat. Was fiir ein Geschenk -
und gleichzeitig eine Herausforderung.

Ich jedoch war das ungeplante Nachziiglerchen, das sich mit
zartem Trotz ins Leben schlich. Und der Start war alles andere
als leicht. Vollig blau angelaufen, mit Atemaussetzern und
psychosomatischen Beschwerden, war ich von Anfang an ein
sensibles, besonderes Wesen. Mein System sagte: ,,Ich bin hier
— aber ich bin mir noch nicht sicher, ob ich wirklich bleiben
will.“

Diese Unsicherheit - sie hat sich tief in mein Energiesystem
eingepragt. Ich fiithlte mich oft ,nicht richtig® Zu zart. Zu
anders. Zu traumerisch. Und gleichzeitig so intensiv verbun-
den mit allem. Hochsensibilitdit war damals noch kein Begriff
— aber ich lebte sie bereits. Und ja, ich war ein bisschen wie ein
Glitzer-Einhorn im Kuhstall.

Meine Mutter sagte oft: ,,Sie ist nicht von dieser Welt, unsere
Kleine.“ Vielleicht spiirte sie mehr, als sie aussprechen konnte.
Fiir mich klang es wie ein Urteil — nicht wie eine zarte Aner-
kennung.

18 | Der Weckruf - oder warum du nicht als graue Maus geboren wurdest

Und so beginnt bei vielen hochsensiblen Menschen die grofie
Lebensverwechslung: Sie glauben, sie seien falsch - dabei sind
sie nur fein.

SEELENZEIT-MOMENT: Dein inneres Kind erinnern

Was warst du fiir ein Kind? Still, wild, ,,anders“?

Wie wurde iiber dich gesprochen? (,,zu sensibel®, ,,traumt zu
viel“...)

Was war deine eigene Welt?
Gab es Fantasiewelten, Riickzugsorte, Zauberfreunde?

Welche Sitze wirken bis heute nach? Welche mochtest du
heute loslassen?

Schreib oder male. Spiir dich hinein. Und wiirdige dein
leuchtendes, starkes, zartes Inneres.

SEELENANKER

Ich war nie falsch -
ich war nur feinfiihlig in einer lauten Welt.
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