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EINE BEWEGUNG 
ZURÜCK ZU DIR
Vielleicht spürst du es: Du funktionierst. Du strengst dich 
an. Und trotzdem fühlt sich etwas nicht richtig an. 
Dieses Buch lädt dich ein, nicht noch mehr zu leisten, 
sondern wieder bei dir anzukommen. Ganz sanft. Ganz 
echt. In deinem Tempo.

Du wirst entdecken, wie deine Energie sich im Alltag 
wirklich ausdrückt. Wie Überlebensmuster dich oft 
unbemerkt lenken, weg von deinem wahren Ich. Und 
wie du beginnen kannst, zurückzulenken. Nicht mit 
Kampf. Nicht mit Druck. Sondern mit Körperweisheit, 
liebevoller Intention und tiefem Verstehen.

Während du liest, beginnt sich etwas in dir, sich zu 
verändern. Du wirst langsamer, atmest tiefer, lässt 
Spannung los. Dein Nervensystem darf mitkommen. 
Denn dieses Buch ist kein Theoriegebäude, es ist ein 
Erlebnis für deinen Körper.

Soma Design verbindet Human Design, 
Nervensystemwissen und Somatik zu einer neuen 
inneren Landkarte. 

Eine, die dich nicht verändern will, sondern dich 
erinnert. Denn du bist nicht falsch. Du hast nur 
vergessen, wie es sich anfühlt, ganz du selbst zu sein.
Du brauchst keinen Plan zur Selbstoptimierung. 
Du brauchst einen Moment, um dich wieder zu spüren.

FÜR DICH:
Exklusive Audio 

Übungen
im Buch
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SOMA DESIGN 
MANIFEST  

Eine Bewegung zurück nach Hause

„Soma Design ist keine Methode. Es ist eine stille  
Revolution. Eine Rückbesinnung. Eine Einladung, den 

Körper nicht länger zu verlassen, um Antworten zu 
finden, sondern zurückzukehren in das, was immer 
schon da war: unser fühlendes, weises, atmendes 

Zuhause.“

 

Willkommen in deinem SOMA.
Willkommen ZUHAUSE.
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Dieses Buch ist eine Erinnerung, keine Perfektion.
Es ist ein erster Schritt. Mein erster Schritt. Dein erster 

Schritt.  Es gibt bereits viele Human Design Bücher, die 
dir wertvolles Wissen übermitteln. Dieses Buch ist eine 
erste Berührung von innen heraus. Eine Verbindung 
mit deiner eigenen  magischen Körperwelt. Deiner 

angeborenen Weisheit. Mit DIR. Wir widmen uns 
nicht allen Erkenntnissen, die uns das Human Design 

System und der menschliche Körper in der Theorie zur 
Verfügung stellen, aber wir FÜHLEN die wichtigsten 
Basics. Wir schaffen eine Grundlage, damit du dich 

zurück besinnen kannst.  In diesem Buch wirst du nicht 
überschüttet mit cleveren und logischen Schlussfol-
gerungen, die dir helfen, dich endlich zu verstehen. 

Vielleicht wird dieses Buch sogar ein paar zusätzliche 
Fragen in dir aufwerfen. Aber es reicht dir auch die 
Hand, um dir den Raum und die Möglichkeit zu ge-

ben, genau hinzuhören. Lass es dein Anker sein. Fühle 
zwischen den Zeilen. Denn es sind nur meine Worte, 
aber es sind deine Fragen. Ich kann sie dir nicht alle 
beantworten, aber ich kann dir zeigen, wie du sie 

endlich wahrnehmen kannst und wo du nach deiner 
eigenen Wahrheit suchen darfst. 
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Judith Lorenz

VORWORT
Du musst dich nicht reparieren. Du darfst dich erinnern.
Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich Expertin für deinen Körper 
bin. Ich schreibe es, weil ich ihn in seiner Einzigartigkeit ehren will. 
Weil ich zutiefst glaube: Dein Körper kennt den Weg.
Eigentlich hat meine Körperreise damit begonnen, dass ich 
versucht habe, endlich mithalten zu können. Ich wollte irgendwo 
ankommen, weil sich das Leben für mich unfassbar anstrengend 
angefühlt hat. Wie war es möglich, dass ich so erschöpft und 
unglücklich war, obwohl ich doch so viel von dem erreicht hatte, 
was ich immer wollte?

Natürlich habe ich gedacht, ich sei das Problem. Ich war 
nicht gut genug. Ich hab mich nicht genug angestrengt. Ich 
muss nur irgendwie disziplinierter werden, cleverer vorgehen, 
dankbarer werden und meine Gedanken ändern. Ich habe 
ein paar Persönlichkeitsentwicklungskurse gemacht, zahlreiche 
Glaubenssätze immer wieder „umgeschrieben“ und mir unendlich 
viele Affirmationen aufgesagt. Mein unwohlsames Gefühl blieb 
jedoch gleich. Und zeitgleich hatte ich das Gefühl, mich jedes 
Mal selbst zu verraten, weil ich mir selbst überhaupt nicht glaubte. 
Ich kam mir vor wie eine Heuchlerin, die versucht nicht nur sich, 
sondern alle um sich herum zu täuschen. 

Dann bin ich auf Human Design gestoßen. Es war wie ein 
Bombeneinschlag in meinem System. Denn ALLES, was ich zuvor 
schmerzlich gefühlt hatte, war tatsächlich wahr. Es ergab endlich 
alles einen Sinn. Da stand es schwarz auf weiß. Da war meine 
Erlaubnis, mein Projektor-Dasein auszuleben. Und zum ersten Mal 
in meinem Leben hatte ich das Gefühl, wirklich verstanden und 
gesehen zu werden. Ich glaube bis heute fest daran, dass mir 
genau dieses Gefühl den Antrieb gab, weiterzugehen. Nicht nur 
in meinem Studium über das Human Design Wissen, sondern vor 
allem in meiner eigenen (Körper)Wahrheit.

Bald stellte ich fest: Ich wusste zwar, was ich falsch machte, 
wofür ich nicht gemacht bin, was ich anders tun müsste und 
welchen Weg ich einschlagen sollte, aber ich konnte es nicht. Ich 
konnte das logische Wissen nicht anwenden und auf mein Leben 
übertragen oder im Alltag anwenden. Es war, als wäre ich trotz 
aller Logik, fremdbestimmt durch meinen Körper. 

Ich stande mit meinem Körper tatsächlich schon immer auf 
Kriegsfuß. Solange ich denken kann, litt ich unter starken 
Kopfschmerzen. Im Laufe meines Lebens kamen Allergien,
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Verspannungen und Schmerzen hinzu. Es gab Phasen, in denen 
ich ständig erkältet war oder es mir einfach nicht gut ging. 
Ich hielt meinen Körper für den Feind. „Blöder Körper, warum 
funktionierst du schon wieder nicht? „Warum tust du mir ständig 
weh?“ So sahen meine Gespräche und meine Beziehung zu ihm 
aus: sie bestanden aus Schuld und Scham.

ICH VERSTAND ES ERST VIEL SPÄTER: MEIN 
KÖRPER HATTE DIE GANZE ZEIT MIT MIR 
GESPROCHEN. 
Die Symptome, die ich jahrelang bekämpft und verurteilt hatte, 
waren das einzige Mittel, das ihm zur Verfügung stand, um 
sich bemerkbar zu machen. Jedes Mal, wenn ich meine Kraft 
verschwendete oder falsch einsetzte, gab er mir ein Zeichen. 
Zugegeben – schmerzhafte Zeichen. Aber ich hatte bis dahin 
auch nie gelernt, wie ich ihm wirklich zuhören kann. Wie ich 
innehalte, wenn er flüstert, statt zu warten, bis er schreit.
Dabei wusste es mein Körper schon immer. Er wusste, dass ich als 
Projektorin anders funktioniere, als ich es versucht habe. Er wusste, 
dass ich völlig überreizt war. Und er wusste, was ich brauche. Und 
weil ich ihn über lange Zeit übergangen habe, hat er sich andere 
Wege gesucht, sich Gehör zu verschaffen – kraftvoll, schmerzhaft, 
unüberhörbar.

Autsch. Diese Erkenntnis tat weh. Aber sie hat mich immer näher 
an meinen Körper herangeführt. Ich habe entdeckt, dass der 
Körper mein Schlüssel sein kann. Zu einem völlig neuen Zugang 
zu mir. Zu meiner Umwelt. Und auch zu Human Design. Denn 
dort steckte ich irgendwann fest. Ich suchte nicht nach einem 
neuen System, sondern nach einem echten Gefühl. Einem 
Gefühl, das mich zurück in meinen Körper führt. Und so kam es, 
dass ich mich intensiv mit dem Nervensystem und all der Magie, 
die darin liegt, befasst habe. Ich kann nicht leugnen, dass dabei 
noch einmal alle meine zuvor erlangten Erkenntnisse über den 
Haufen geworfen wurden. In meinem Kopf herrschte Chaos. Aber 
irgendwann – wie aus dem Nichts – ergab plötzlich alles Sinn.

Soma Design habe ich zuerst gespürt. Wie ein leises Vibrieren 
unter meiner Haut. Dann tauchte dieses Wort in mir auf: klar, 
rund, vertraut. Mit diesem Namen fiel ein innerer Schalter. Meine 
Wahrheit wurde sichtbar. Und mit ihr: meine Vision.Ein Weg, auf 
dem ich Menschen begleite, ihren Körper wieder zu bewohnen. 
Ein Weg, auf dem Human Design nicht analysiert, sondern 
verkörpert wird. 
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•	 Soma steht für die Fähigkeit, von innen heraus zu spüren. 
•	 Für Körperarbeit. Für Wahrnehmung.
•	 Design steht für deine Einzigartigkeit. Für deine innere Architektur
•	 Für eine neue Art, Human Design zu leben – nicht als Schablone, 

sondern als Einladung. 

Soma Design bringt Körper, Geist und Seele in eine gesunde 
Beziehung zueinander. Es ist keine Methode. Es ist eine Bewegung. 
Eine Rückkehr in dein eigenes Zuhause.

Anja Frey hat mich ursprünglich dazu eingeladen, ein Buch über die 
Verbindung von Human Design und der Somatik MIT ihr zu schreiben. 
Doch das Leben – mal sanft, mal fordernd – bat mich, meine 
Wahrheit gründlich zu überprüfen und sie in voller Größe sichtbar 
zu machen. Aus der gemeinsamen Idee entstand mein eigenes 
Werk, während Anja heute als Verlegerin an meiner Seite steht 
und den Raum für meine Stimme hält. Dieser Übergang war kein 
Spaziergang, sondern ein Wachstumsschub. Ich wurde ausgedehnt 
von Zweifeln, Euphorie, Angst und tiefer Freude. Ich konnte mich nur 
so weit ausbreiten, weil mein Körper als mein Safe Space diente. 
Mein Nervensystem hielt die Wucht dieser Veränderung, regulierte 
mich bei jeder Entscheidung, in jedem Gespräch, in jedem 
Entwicklungssprung. Ich blieb bei mir, ohne die Verbindung zu Anja 
zu verlieren.

Genau das wünsche ich auch dir: Dass dein Körper dich trägt, wenn 
sich dein Leben ausdehnt. Während ich dieses Buch schreibe, heile 
ich weiter. Werde sichtbar. Und lade dich ein, das auch zu tun.
Dieses Buch ist keine Anleitung. Es ist eine Einladung an dich, 
an deinen Körper, an deine Wahrheit. Es war zunächst meine 
Einladung, meinen Platz einzunehmen und meine Wahrheit 
auszusprechen. Und jetzt gebe ich sie weiter an dich. Ich wünsche 
dir, dass du nach diesem Buch keinen Plan brauchst, sondern ein 
Gefühl hast.
 
Ein inneres Wissen. Ein neues Vertrauen in dich und in deinen Körper. 
Denn ich habe am eigenen Leib gespürt: Es gibt für den Körper und 
deine Seele keinen größeren Stressfaktor, als nicht authentisch zu 
sein.

Ich träume von einer Welt, in der wir nicht mehr funktionieren 
müssen, sondern fühlen dürfen. In der wir unsere Kinder, Partner 
und Mitmenschen nicht formen, sondern sehen. Nicht korrigieren, 
sondern halten.

WILLKOMMEN IN DEINEM SOMA. 
WILLKOMMEN ZU HAUSE.
Judith 13
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Begleitvorwort Anja Hauer-Frey

 „JEDER SCHMERZ, DER AUS DEM KÖRPER 
ENTLASSEN WIRD, MACHT EUCH FREIER. 
JEDER TRIGGER IST SOMIT HEILSAME 
MEDIZIN.“

Ich erinnere mich sehr gut an den Moment, als ich Judith, 
mitten im Buchprozess am Telefon die Frage stellte: „Würdest 
du das Buch auch alleine rausbringen - ohne mich?“ Und die 
Antwort kam wie aus der Pistole geschossen: JA!

Der Vorab-Prozess des Buches war eine somatische Berg- und 
Talfahrt, bei der wir immer wieder im Gespräch waren, bei der 
Judith immer wieder spürte, manchmal zurückwich aber am 
Ende felsenfest und seelenklar spüren konnte: Das ist mein Baby. 
Ich gehe durch jede Angst, ich kann das UND es ist an der Zeit. 
Ich brauche niemanden der das tragende Fundament stellt 
oder mich hält - denn ich kann es selbst. Von mir kam lediglich 
die Einladung zum Buch, dass aber bereits seit Jahren durch 
Judith verkörpert wird. 

Darum fühlte ich auch, dass es immens wichtig ist, mich 
rauszuziehen. Fühlte sich auf beiden Seiten an wie „tiefer 
Fall“, „Ich kann mich auf andere nicht verlassen“. Auf der 
anderen Seite stand da, dass ich es nicht gefühlt habe am 
Buch mitzuschreiben. Wir haben beide genau das gebraucht. 
Es war der Anfangsimpuls für den Freywort-Verlag. Ich folgte 
radikal meinem Herzen, auch wenn ich wusste, was es beim 
Gegenüber macht. Judith nahm das an und wendete sich 
jedem Gefühl im Körper zu, was ich dadurch getriggert hatte. 
In dieser ganzen Zeit waren wir im Gespräch. Ich möchte damit 
sagen, dass auch Trigger eine heilsame Einladung sein können, 
die am Ende die beste Version von uns zum Vorschein bringen. 
Geht das Leben mit liebe Leser, dass Universum hat einen 
größeren Plan, als euer Kopf oder euer Nervensystem. Jeder 
Schmerz der entlassen wird, macht den Körper frei.

Genau in dieser Energie ist das Buch entstanden. Und ich meine 
laut sagen zu können: DER WEG HAT SICH GELOHNT - Judith 
verkörpert es, ich habe es geatmet. 
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Judith ist einer der beeindruckendsten Projektorinnen die ich 
kenne. Nicht nur, dass man sich durch ihren Fokus immer gänzlich 
gesehen, gehört und geschätzt fühlt, sondern ganz besonders 
durch ihren Mut. Den Mut, sich durch das Tal der Momente zu 
navigieren, in denen der Körper dicht macht. Den Mut immer 
wieder zu fühlen, auch wenn es teilweise schmerzt. Den Mut sich 
zu zeigen, mit all ihren Wunden und dem Trauma im Körper. Dieser 
Mut ist für mich pure Heilung. Er inspiriert uns, er gibt uns Hoffnung. 
Du gibst mit deinem Weg vor allem eines - Hoffnung!

Was ich spüre, wenn ich dieses Buch in den Händen halte und 
allen Lesern wünsche? Die Kraft, die aus Verletzlichkeit und 
Ehrlichkeit wächst. Die Wurzeln, die sich ausbilden, wenn wir 
erkennen, annehmen und uns wieder fühlen. Diese rohe Sanftheit, 
die Ruhe und die kraftvolle Stille, die sich im Körper ausbreitet und 
sagt:  

ICH FÜHLE MICH WOHL IN MIR. ICH SPÜRE MICH.
Diese Reise endet nicht und es geht nicht darum ein Ziel zu 
erreichen und auszuheilen, es geht darum, sich Tag für Tag 
mehr wie du selbst anzufühlen und  DICH zu deinem Zuhause zu 
machen. 

Anja Hauer-Frey 
Verlagsgründerin Freywort & Autorin



ANKOMMEN

Audios per QR-Code - FÜR DICH!
 
Einige Übungen in diesem Buch 
kannst du in deinem eigenen 
Tempo lesen – ganz langsam, mit 
Pausen zum Spüren. Wenn du 
lieber geführt wirst, findest du zu 
den großen Übungen auch eine 
Audioaufnahme. Scanne einfach 
den QR-Code am Seitenrand und 
lass dich von meiner Stimme 
durch den Text begleiten. So 
kannst du dich ganz auf deinen 
Körper einlassen, ohne mitdenken zu 
müssen. Lausche. Atme. Spür.
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Bevor du so richtig mit dem Lesen dieses Buches startest, nimm 
dir noch einen Moment und mache dir bewusst, dass dieser 
Augenblick nur für dich ist. Du hast hier einen Anker, an dem du 
dich festhalten kannst, der dir die Zeit und den Raum gibt, um 
zu verschnaufen und der dir das Gefühl geben kann: „Ich muss 
jetzt nichts mehr leisten. Ich muss auch gar nichts verstehen. Ich 
darf einfach nur fühlen.“ Um diese Spürmomente also wirklich 
genießen zu können, vorab noch ein paar Dinge, auf die du 
achten kannst:

•	 Mach es dir gemütlich. Suche dir einen Ort zum Lesen, der 
sich behütet anfühlt. Nur wenn du dich sicher und ungestört 
fühlst, kannst du dich wirklich für etwas Neues öffnen. 

•	 Nimm dir Zeit. Aber auch nicht zu viel. Du musst dieses Buch 
nicht so schnell wie möglich beenden. Es geht nicht darum, 
dich endlich fertig zu heilen oder noch mehr zu wissen. Es geht 
darum, all die Worte und die Freiräume dazwischen zu spüren 
und sie im Körper wiederzufinden. Das dauert seine Zeit. Du 
hast diese Zeit! 

•	 Lass deine Erwartungen an dich los. Viele Human Design 
Bücher und Bücher über das menschliche Nervensystem sind 
vollgepackt mit extrem viel Wissen und Theorie. Und wir lieben 
das, weil unser Verstand dann das Gefühl hat, mächtig zu 
sein. Aber die Wahrheit ist, dass all das Wissen überfordernd 
wirken kann und es überhaupt nicht dort ankommt, wo es 
für eine tatsächliche Veränderung gebraucht wird. Weniger 
Wissen sammeln. Mehr ins Spüren kommen. 

•	 Nimm dir etwas zum Schreiben dazu. Manchmal können 
wir uns besser mit dem auseinandersetzen, was in uns 
vorgeht, wenn wir es niederschreiben. In diesem Buch geht 
es nicht nur um das Nervensystem, wir wenden auch direkt 
somatische Praktiken an. Hierbei geht es vor allem darum, 
das Unterbewusstsein wahrzunehmen. Vielleicht möchtest du 
dir hierfür ein neues Journal besorgen, vielleicht benutzt du 
eh schon eins. Ein ganz normaler Block oder ein paar Blätter 
erfüllen diesen Zweck aber genauso gut. 

•	 Fühl dich frei. Du kannst dieses Buch so lesen, wie es sich für 
dich richtig anfühlt. Wenn du geführt werden möchtest, gehe 
die Kapitel einfach nacheinander durch. Wenn dich eine 
besondere Stelle bereits im Kapitelverzeichnis anspricht, dann 
trau dich gerne, hier zuerst zu lesen.

17
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CHECK-IN 
Einladung zur Übung: Dein inneres Zuhause

Du möchtest die Reise 
geführt erleben, durch 
meine Stimme?

Einfach den Code 
scannen und du kannst 
direkt die Audio anhören! 

19



SO GEHT‘S:

Diese Übung ist eine Einladung, dich selbst als Zuhause zu spüren, 
mit der Hilfe eines inneren Bildes. Sie hilft dir dabei, zu erkunden, 
wie sich Sicherheit und Ankommen in deinem Körper anfühlen. 
Dafür wirst du dir gleich mit geschlossenen Augen ein Traumhaus 
vorstellen. Nicht als Fantasie-Schloss, sondern als somatisches 
Symbol für dein ganz eigenes „Ich darf hier sein“.

Bevor du beginnst, lies dir diesen Abschnitt ganz durch, damit 
du später ganz bei dir bleiben kannst: mit geschlossenen Augen, 
ganz im Erleben. Wenn du magst, nimm dir etwas zum Schreiben 
(ein Journal, ein Notizbuch, oder vielleicht möchtest du deine 
Gedanken auch einfach laut aussprechen oder fühlen). 

ALLES IST ERLAUBT.
Anleitung für deine Reise ins Traumhaus

    1. Einleitung 
Schau dich ganz langsam um. Genau da, wo du jetzt bist. Nimm 
deinen Raum wahr. Drehe sanft deinen Nacken, bewege deine 
Augen bewusst. Lass deinen Blick in absoluter Ruhe wandern. 
Spürst du deinen Atem dabei schon ein wenig bewusster? 

    2. Augen schließen 
Wenn du das Gefühl hast, dass du deinen Raum vollständig 
erfasst hast, dann schließe langsam deine Augen. Atme dreimal 
tief ein und aus. Lass die Luft bis tief in deinen Bauch strömen. 
Spür, wie sich deine Bauchdecke hebt. Dein Körper darf jetzt 
ankommen. 

    3. Innere Reise beginnt 
Stell dir nun ein Haus vor: dein Traumhaus. Ein Ort, an dem du 
nichts leisten musst. An dem du dich nicht verstellen brauchst. Ein 
Haus, das dich mit jedem Winkel daran erinnert: Ich bin richtig. Ich 
bin gemeint. Lass es auftauchen, ob es dir nun bekannt ist oder 
vollkommen neu. Schau es dir an wie ein Kunstwerk, das sich nur 
für dich zeigt. Welche Farben hat es? Wie viele Fenster kannst du 
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zählen? Gibt es Türen? Balkone? Ist es alt oder neu? Wo steht es – 
in der Stadt, im Wald, am Meer? 
 
Und nun beobachte:  
Wie reagiert dein Körper auf dieses Bild? 
Wie fühlt sich dein Atem an? 
Spürst du eine Temperatur in dir? 
Wird dir wärmer oder kühler? 
Was machen deine Schultern? 
Wie fühlt sich dein Brustkorb an – offen, eng, bewegt? 
Und dein Bauch: zieht er sich zusammen oder weitet er sich? 
Was verändert sich, wenn du ganz bewusst vor diesem Haus stehst 
– in deiner inneren Welt? 

    4. Verkörperung & Reflexion 
Nun frage dich: Hast du dieses Gefühl des Angekommen-seins 
auch in deinem Körper gespürt? 
War es vielleicht nur ein kurzer Moment oder hat sich etwas in dir 
ausgedehnt? Vielleicht kam kein klares Bild, oder eine Empfindung, 
eine Geste, eine Ahnung? 

WAS AUCH IMMER DU ERLEBT HAST, ES IST GENAU RICHTIG. 
Alles, was du gespürt hast, sind Momentaufnahmen deiner inneren 
Wahrheit. Dein Körper hat gesprochen. Deine Seele hat sich 
gezeigt. Und dein Verstand – ja, auch er – darf nun mit einbezogen 
werden. Wenn du magst, notiere jetzt deine Gedanken, Bilder oder 
Körperempfindungen Oder bleib einfach noch einen Moment in 
Stille. Wenn du dann bereit bist: Willkommen zurück. Du kannst jetzt 
gerne weiterlesen oder dir erst einmal eine Pause schenken.

Du möchtest die Reise 
geführt erleben, durch 
meine Stimme?

Einfach den Code 
scannen und du kannst 
direkt die Audio anhören! 
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1. ZURÜCK ZUM
URSPRUNG

22

Das wilde Leben vs. 
kontrolliertes Denken
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Das wilde Leben vs. kontrolliertes Denken
Das menschliche Dasein ist schon wahrlich faszinierend. Wir können 
so viel erLEBEN. Wir sind gemacht, um zu LEBEN. Wir wurden so 
gedacht, dass wir uns diesem Menschsein voll und ganz hingeben. 
Und was machen wir? 

WIR DENKEN. WIR GRÜBELN. WIR MACHEN UNS SORGEN. WIR 
VERSUCHEN VORAUSZUPLANEN. WIR KONTROLLIEREN. UND 
VERGESSEN ZU LEBEN.

Dabei streben unsere Körper danach wild, unbeständig und 
bedingungslos zu fühlen. Sie wollen jede emotionale Erfahrung 
genießen. Sei es Glück, Ekstase und Euphorie, aber auch 
Trauer, Wut und Verlust. All diese Gefühle dürfen unsere Körper 
übernehmen und durchströmen. Sie wollen sich ausdrücken 
und ausdehnen, um letzten Endes am Spüren des Momentes 
teilzuhaben.

Aber wenn wir ehrlich sind, macht uns diese unvorhersehbare 
Bandbreite an Erlebnissen doch eher eine große Angst. Unser 
Verstand hingegen gibt uns das Gefühl, dass wir uns aussuchen 
können, welche Gefühle wir erleben. Welche Erfahrungen wir 
machen. Welche materiellen Dinge uns zu stehen, oder welche wir 
zumindest benötigen, um das Gefühl zu verstärken, dass wir unsere 
menschliche Natur im Griff haben. Der Verstand möchte Macht 
über das Leben haben.

Versteh mich nicht falsch. Wir sind diesem Leben nicht einfach 
so ausgeliefert. Wir haben eine Wahl. Die Wahl, wie wir mit 
all den Erfahrungen, Erlebnissen und Emotionen umgehen. 
Denn wir sind ausgestattet, um zu LEBEN. Jeder Mensch hat 
einzigartige Grundvoraussetzungen, ein paar Schwachstellen und 
individuelle Stärken, die uns durch unsere ursprüngliche Bauweise 
mitgegeben wurden. Darin sind wir absolut einzigartig. Nicht 
nur im Erscheinungsbild. Sondern auch innerlich, also in unserer 
energetischen Dynamik, wie unsere Energie fließt und welche 
Kräfte uns prägen und bewegen.

Wir kommen auf diese Welt mit unserer ganz eigenen, absolut 
einzigartigen Energie und sind eigentlich perfekt ausgestattet, um 
UNS auszuLEBEN. Auf unsere ganz eigene Art und Weise. Wir sind 
Menschen geworden, um uns mit anderen Menschen, Tieren und 
der Natur zu verbinden. Das bedeutet natürlich, dass wir uns nach 
anderen Menschen und deren Verbindungen sehnen. Aber die 
Kunst ist es, die eigene Einzigartigkeit dabei nicht zu verlieren. Es 
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liegt in unserer Natur, dass wir zusammen leben und uns verbinden. 
Wir sind absolut soziale Wesen. Aber wenn wir dieses Bedürfnis 
vom Verstand aus steuern, anstatt durch unseren gesamten 
Körper zu spüren, überwiegt plötzlich der Gedanke, man müsse 
sich anpassen. Man müsse alles dafür tun, geliebt zu werden und 
verstanden zu werden. Nur dann haben wir das Gefühl, sicher zu 
sein. ÜberLEBEN zu können. Es wird zum lebendigen Teil unserer 
Strategie. Anpassung wird zum Teil unserer Identität.

Infolgedessen verlernen wir, auf unseren Körper zu vertrauen, weil 
er uns Angst macht. Vielleicht haben wir als Kinder erlebt, dass wir 
gewisse Gefühle, wie zum Beispiel Wut, nicht ausleben durften. 
Unsere Eltern haben uns vermittelt, dass du nicht liebenswert seist, 
wenn du verärgert bist. Also versuchen wir bereits als Kinder, diese 
Wut zu verbergen. Wir wollen ja schließlich, dass unsere Eltern 
uns lieb haben. Wenn die Wut jedoch einmal da ist, kann sie sich 
anfühlen, wie ein verheerendes, inneres Feuer. Dieses Feuer breitet 
sich sehr schnell im gesamten Körper aus und für unseren Verstand 
fühlt es sich an, als wäre man fremdbestimmt. Der Verstand 
verliert regelrecht die Kontrolle über sein Verhalten. Die Emotionen 
übernehmen.

Und das führt wiederum zu neuen Gefühlen, wie zum Beispiel 
Scham und eventuell Überforderung. In solchen Momenten fühlt 
es sich an wie ein Krieg im Inneren. Eine innere Zerrissenheit. Denn 
wir fühlen etwas, haben aber niemanden, dem wir davon erzählen 
können, weil wir dann nicht mehr geliebt werden. Ein Teufelskreis. 
Wir verstehen also oftmals gar nicht, woher plötzlich gewisse 
Gefühle oder auch Handlungen des Körpers kommen. Warum 
sollten wir also auf einen Körper hören, der uns „fernsteuert“, 
der uns „übernimmt“? Der dafür sorgt, dass wir auf Ablehnung 
bei Anderen treffen und wir uns einsam fühlen. Dabei sind wir ja 
eigentlich für die Verbindung gemacht. Wir sollen nicht allein sein. 
Wir sollen uns verbinden, aber dabei nicht verlieren. 

Wir dürfen lernen, unsere Einzigartigkeit auszuleben, ohne die 
Empathie und die Verbindung zur Menschlichkeit zu verlieren. Ein 
schwieriges Unterfangen, wenn man bedenkt, dass unser Körper 
ununterbrochen daran interessiert ist, dass wir überleben. 
Es ist also wichtig, gerade für unseren Verstand, dass wir verstehen, 
warum wir manchmal das Gefühl haben, dass gerade der 
Autopilot übernommen hat. Kleiner Spoiler: weil es tatsächlich so 
ist. Es gibt Regionen des Gehirns, die zeitweise deinen Verstand 
aushebeln und umgehen können. Um Frieden mit deinem Körper 
schließen zu können, möchte ich dir gerne erklären, wie dein 
menschliches Gehirn aufgebaut ist und wie es sich evolutionär 
entwickelt hat. Wir füttern jetzt also zunächst deinen Verstand mit 
den logischen Beweisen, die er braucht, um sich sicher zu fühlen.
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Evolutionäre Entwicklung des Gehirns

Das Gehirn ist unsere Schaltzentrale. Das war es schon immer, 
auch vor Millionen von Jahren. Hier entscheidet sich in 
Windeseile, welches Verhalten wir an den Tag legen und welche 
Körperreaktionen abgespult werden. Wenn wir verstehen wollen, 
wie der Körper funktioniert und warum er auf verschiedene 
Weisen reagiert, brauchen wir zunächst ein grobes Verständnis 
über die verschiedenen Hirnregionen und deren jeweilige 
Funktionen. Unsere Schaltzentrale hat sich über Millionen von 
Jahren entwickelt. Mit uns. Zunächst war da das Stammhirn. 
Dieser Teil des Gehirns entwickelt sich auch heute noch bei 
Babys zuerst. Mit der Fertigstellung dieses Bereiches sind wir in 
der Lage zu überleben. Wir können alle lebensnotwendigen 
Bedürfnisse erledigen und diese auch unserem Umfeld mitteilen. 
Dieser Bereich ist also die Basis des Überlebens. 

Später in der Evolution entwickelte sich das limbische System. 
Es liegt wie eine zweite Schicht über dem Stammhirn. Dieser 
Hirnbereich ermöglicht es uns, tief zu fühlen und Erlebnisse 
emotional abzuspeichern. Hier werden unzählige Erfahrungen 
verankert, besonders die, die mit Verbindung, Schmerz 
oder Freude zu tun haben. Diese emotionalen Erinnerungen 
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werden bei Bedarf an das Stammhirn weitergeleitet, um nicht nur 
körperlich, sondern auch emotional auf Sicherheit ausgerichtet zu 
reagieren.

Der neuste Teil unseres Gehirns ist der Neocortex. Mit ihm konnten 
die Menschen zum ersten Mal rational, logisch und analytisch 
denken. Wir sind als Spezies seitdem in der Lage, vorauszuplanen 
und zu organisieren. Der Neocortex ist eine große Bereicherung 
der menschlichen Entwicklung. Dank ihm haben wir so viel erreicht, 
entdeckt und gelernt. Doch er wirkt manchmal übermächtig, als 
würde er uns suggerieren, alles ließe sich logisch kontrollieren. Er 
gibt uns das Gefühl, Macht zu haben und anderen Lebewesen 
überlegen zu sein. Wir tendieren dazu, mit ihm unser Leben zu 
kontrollieren und treffen Entscheidungen, die auf Logik beruhen. 

Wir setzen uns Ziele, weil wir DENKEN, dass wir uns dann besser 
FÜHLEN würden. Wir handeln vorausschauend, weil wir DENKEN, 
damit ersparen wir uns Schmerz oder Enttäuschungen. Wir lassen 
uns von ihm diktieren, was wir sagen, weil wir DENKEN, dass uns nur 
dann die anderen Menschen mögen.
 
Wir verlassen uns so gut wie nur noch auf den logischen Aspekt 
unseres Daseins, weil wir uns so einfach sicherer fühlen. Als hätten 
wir die Kontrolle. Als könnten wir unser Leben so lenken, dass uns 
niemals schwer auszuhaltende Gefühle übermannen oder wir 
etwas Materielles verlieren könnten. Wie gesagt, unser logischer 
Verstand ist absolut großartig. Vor allem für die Menschheit als 
Ganzes. 

Aber wenn wir ehrlich sind, gibt es eben noch weitere Instanzen 
in uns. Und diese sind dazu gemacht, unser Überleben zu sichern. 
Nicht unsere intellektuelle Brillanz.
 

„WAS WIR ZUM ÜBERLEBEN TATSÄCHLICH 
BRAUCHEN, IST VIEL TIEFER UND ÄLTER ALS DIE 
LOGIK. ES IST EIN GEFÜHL. EINE ERINNERUNG.
EIN WUNDER. ABER WIR MÖCHTEN LIEBER SCHLAU 
SEIN, ALS MAGISCH, DENN DAS KÖNNEN WIR 
KONTROLLIEREN.“
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Eine symbolische Betrachtung des 3 Gehirnbereiche

Dies ist kein neurobiologisches Modell, sondern eine Einladung, dein 
Menschsein in seiner Ganzheit zu spüren. Nicht als Funktionseinheit, 
sondern als lebendige Beziehung zwischen Körper, Seele und Geist. 

•	 Das Stammhirn kann als Verkörperung des Körpers verstanden 
werden. Es sorgt für dein Überleben, es schützt, reguliert, hält 
dich aufrecht. Es ist der stille Wächter im Hintergrund. Es spricht 
nicht in Gedanken, sondern in Empfindungen. Es kennt keinen 
Kalender und keine Worte, nur Sicherheit oder Gefahr. Wenn 
dein Körper sich verspannt oder in sich zusammenfällt, ist oft 
dieser Teil am Werk. Er ist nicht laut, aber zutiefst weise. 

•	 Das limbische System könnte man als die Heimat der Seele 
betrachten. Hier entstehen Emotionen, Bindung, Bedeutung. 
Alles, was du je gefühlt hast, hat hier seine Spuren hinterlassen. 
Dieser Teil weiß, wann sich etwas stimmig anfühlt, noch bevor 
du es erklären kannst. Hier wird Erinnerung lebendig. Hier lebt 
deine Sehnsucht nach Nähe und deine Angst vor Verlust. Deine 
Freude. Deine Trauer. Dein Mitgefühl. 

•	 Der Neocortex schließlich steht für den Geist. Er beobachtet, 
reflektiert, formt Gedanken. Er ist der Teil in dir, der verstehen 
will. Der Worte sucht für das, was sich innerlich regt. Der 
Ordnung schaffen möchte, wo Chaos war. Und Sinn finden will, 
wo Schmerz war. Doch auch er ist nicht unabhängig. Ohne 
die Rückmeldungen von Körper und Gefühl ist er wie ein kluger 
Kopf ohne Erdung. Ohne Richtung. Ohne Anbindung. 

Diese drei Ebenen – Körper, Seele und Geist – wirken nicht getrennt. 
Sie sind miteinander verwoben. Sie sprechen auf unterschiedliche 
Weise. Und oft hören sie einander nicht mehr.
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Soma Design möchte diesen inneren Dialog wiederbeleben. Damit 
dein Geist nicht länger über deinen Körper spricht, sondern mit ihm. 
Damit deine Seele gehört wird, nicht nur durch Worte, sondern durch 
dein ganzes Sein.

Wenn du beginnst, diese inneren Räume nicht nur zu verstehen, 
sondern zu bewohnen, geschieht etwas Entscheidendes: Du wirst 
ganz. Du kehrst zurück an den Ort, wo alles zusammenkommt. In 
deinem Inneren Zuhause.

Mensch zu sein bedeutet, nicht vorbereitet zu sein. Wir können uns 
nicht vorbereiten auf etwas, was im Moment gefühlt werden will. Wir 
können nicht wissen, was das Morgen bringt, weil wir nicht mal wissen, 
wie wir uns morgen fühlen werden. Wir können nicht sicherstellen, das 
die Vergangenheit sich nicht wiederholt. Aber wir sind in der Lage 
zu LEBEN! Dafür sind wir gemacht. Uns dem Moment hinzugeben. Ihn 
zu FÜHLEN. Zu SPÜREN, was macht das gerade mit mir und meinem 
Körper. Wo zieht es mich hin? Welche Gefühle kommen auf? Welche 
Körperempfindungen sind da? Und was sagt mir das alles?

 
DAS IST LEBEN. DAS IST DER MOMENT. DAS IST MENSCHLICH.
 
Wir dürfen also wieder hin zum Ursprünglichen. Dem, was schon so 
lange in uns wohnt. Dem, was wir wahrnehmen, aber nicht erklären 
können. Dem Wissen, welches nichts mit Logik zu tun hat.
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Somatisches Wesen vs. denkendes Wesen

Ich benutze oft den Begriff Soma. Nicht nur für den Titel dieses Buches, 
sondern auch für Erklärungen in Bezug auf den Körper jeglicher Art. 
Vielleicht hast du dieses Wort schon mal gehört, vielleicht ist es dir 
nicht ganz geläufig, vielleicht spürst du direkt, was es ist.
Aus dem Altgriechischen übersetzt bedeutet es: „der gelebte Körper“. 
In deutschen Übersetzungen findet man häufig die Erklärung: „der 
Leib, in Abgrenzung zur Seele.“ Ich möchte dich aber gerne fühlen 
lassen, was Soma für mich bedeutet, sodass du das Wort und die 
Abgrenzung durch den Titel „Soma Design“ greifen kannst.

Wenn ich vom Soma spreche, meine ich damit nicht nur den Körper. 
Für mein Verständnis kann der Körper nicht abgespalten vom inneren 
Leben betrachtet werden. Mein körper ist das Zuhause meiner Seele 
und meines Geistes. Sie sind zu jederzeit zusammen in diesem Raum, 
den wir Körper nennen. Wir können sie nicht voneinander abgrenzen 
oder separat betrachten. Alle drei Instanzen sind zu jederzeit 
miteinander verknüpft und beeinflussen sich stets gegenseitig. Wenn 
ich also vom Soma spreche, meine ich immer den Körper UND alles 
was in ihm wohnt. Also alles was in ihm vor sich geht. Ich nehme 
meinen Körper mittlerweile als ein lebendiges, fühlendes Zuhause 
wahr. Ich benutze ihn, um zu fühlen, was ich längst weiß. Von innen 
heraus.

„SOMATISCH“ BESCHREIBT ALSO DAS ERLEBEN VOM INNEN 
HERAUS. ALLES, WAS ÜBER DEN KÖRPER GEFÜHLT, GESPÜRT 
UND WAHRGENOMMEN WIRD. DIE BEZIEHUNG ZWISCHEN 
KÖRPER, GEIST UND SEELE. DIE ART DER VERBINDUNG DIESER 
INSTANZEN.
Unsere Seelen und unsere Persönlichkeiten sind Mitbewohner unserer 
Körper. Sie haben Auswirkungen auf das Gefühl des gesamten 
Raumes. Andersherum hat das Körpergefühl Auswirkungen auf unsere 
Gefühlslage und unsere mentale Verfassung. 
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Diese drei Instanzen sind also zu jeder Zeit aneinander gebunden. 
Stell dir vor, wie es dir gehen könnte, wenn sie nicht nur verbunden, 
sondern sogar angebunden wären. Wenn sie sich gegenseitig FÜHLEN 
würden. Wenn sie sich ZUHÖREN würden. Wenn sie an einem STRANG 
ziehen würden. Aber das wird nicht durch Logik passieren. Oder durch 
Strategien aus der Vergangenheit. Oder durch das Erstellen eines 
Versöhnungsplanes. Nein, das passiert durch Fühlen, Rückverbindung 
und Vertrauen.

Soma Design setzt genau hier an. Wir füttern den Verstand mit 
logischem Wissen über die Funktionsweisen des individuellen Körpers, 
wir integrieren somatische Praktiken und entfernen die Blockaden, die 
der Entfaltung deines authentischen Seins im Wege stehen.

Bevor wir uns als Individuen verstehen und spüren können, dürfen 
wir aber zunächst verstehen, wie unser menschlicher Körper als 
fühlendes Wesen funktioniert. Denn unser Körper trägt vielmehr zu 
unserem Verhalten und unseren Mustern bei, als es auf den ersten Blick 
erscheint.
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2. DEN KÖRPER 
VERSTEHEN
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So funktioniert dein
Nervensystem
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1. Den Körper verstehen
 

1.1 Nervensystem in deinem Zuhause

Stell dir deinen Körper wie ein Haus vor. Ein Ort mit vielen Räumen: 
manche lichtdurchflutet, andere verborgen, einige sogar 
abgeschlossen. Und mitten in diesem Haus lebt dein unsichtbarer 
Sicherheitsbeauftragter: dein Nervensystem. Es entscheidet, ob 
die Türen offen stehen oder verriegelt sind. Ob du dich sicher 
fühlst oder bedroht. Ob du dich ausruhen kannst oder innerlich 
auf der Flucht bist.

 

 
Das Nervensystem ist wie das Stromnetz dieses Hauses. Wie eine 
„Smart-Home-Anlage“, die für die Sicherheit und reibungslose 
Kommunikation sorgt. Es bestimmt, ob Licht in alle Winkel fällt 
oder ob einzelne Zimmer im Dunkeln bleiben. Und das geschieht 
nicht durch deinen Willen, sondern durch tief eingeprägte Muster: 
durch Erlebnisse, Erfahrungen, Prägungen.

Doch das Nervensystem wirkt nicht nur auf die Elektrik deines 
Hauses. Es gestaltet die Atmosphäre:

35

Wenn dein Nervensystem Alarm schlägt, wirst du es bildlich 
gesprochen so fühlen: 

•	   Die Türen knallen zu.
•	   Die Fenster werden verriegelt.
•	   Die Wände wirken dünn, verletzlich, durchlässig.
•	   Es fühlt sich an, als würde jemand Fremdes in deinem  

  Zuhause die Möbel verrücken.
•	   Die gewohnten Wege fühlen sich plötzlich unsicher an.
•	   Die Räume, die dir einst Sicherheit gaben, wirken eng oder  

  fremd. 
 	

Dein Körperhaus verändert seine Qualität. Das Zuhause verliert 
seine Geborgenheit. Dein Sicherheitssystem schützt dich und 
übernimmt dein Zuhause. Oft übervorsichtig. Oft ohne dein Zutun.

1.2. Nervensystem in deinem Körper

Dein Nervensystem hat Auswirkungen auf Vieles in deinem Körper: 
Deinen Herzschlag. Deinen Atem. Deine Muskelspannung. Deine 
Verdauung. Deine Stimme. Dein Schmerzempfinden. Und sogar 
deine Gedanken und Beziehungen.

Wenn du also manchmal  
das Gefühl hast, in deinem  
eigenen Körper nicht  
ganz anzukommen …

Wenn du dich gestresst  
fühlst, obwohl äußerlich  
nichts passiert …

Wenn dein Bauch sich  
verkrampft oder deine  
Schultern sich verhärten und 
 sich nach oben ziehen,  
ohne dass du bewusst  
etwas tust … 

Dann spricht dein Nervensystem.  
Oder besser: Es ruft.  
Manchmal leise, manchmal laut.



Das Nervensystem ist ein hochintelligentes 
Kommunikationsnetzwerk, das sich durch deinen gesamten 
Körper zieht. Es ist wie ein Flussbett, das Energie, Informationen und 
Sicherheit verteilt. Es besteht aus Milliarden von Nervenzellen, die 
wie kleine Lichtschalter miteinander verbunden sind. Diese Schalter 
senden elektrische Impulse, die blitzschnell durch deinen Körper 
reisen und alle lebenswichtigen Prozesse steuern.

Dabei unterscheidet man zwei Hauptströme:

    • den Sympathikus, der dich aktiviert. Er wirkt wie ein innerer 
Motor, der dich in Bewegung bringt, wenn Gefahr droht oder 
Leistung gefragt ist. Körperlich spürbar als: Druck, Hitze, Herzklopfen, 
Kribbeln, Zittern, Spannungsaufbau – dein System will loslegen.

Wird der Sympathikus übererregt, tritt dein Körper in den klassischen 
Fight-or-Flight-Modus ein: Er aktiviert Kraftreserven, mobilisiert 
Energie und bereitet sich auf einen Angriff oder eine Flucht vor. 
Selbst wenn objektiv keine Gefahr mehr besteht. Die gesamte 
Energie deines Körpers wird dann in die Regionen geschickt, die 
dich bei einem Kampf oder einer Flucht stärken (Herz pumpt 
schneller, Muskeln der Beine werden angespannt)

    • den Parasympathikus, der dich beruhigt. Er wirkt wie ein 
inneres Lagerfeuer, das dich zur Ruhe kommen lässt, wenn 
Sicherheit gegeben ist. Körperlich spürbar als: Entspannung, 	
Spannungsabbau, tiefer Atem, Verdauungsbewegung im Bauch – 
dein System will sich aufladen.

Wird der Parasympathikus übererregt, tritt dein Körper in den 
sogenannten Freeze – Modus; auch bekannt als Schockstarre: 
Das System schaltet sich ab. Das System hat zu lange gekämpft 
und ist nun überfordert. Zum eigenen Schutz wird der Betrieb 
heruntergefahren.
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Sympathische Energie Parasympathische Energie

Aktivierung,  
Handlungsbereitschaft,  

Gaspedal

Entspannung,  
Regeneration,  

Bremse

Steigerung:
- Herzaktivität

- Blutdruck
- Muskeltonus
-Stoffwechsel

Senkung:
- Herzaktivität

- Blutdruck
- Muskeltonus
-Stoffwechsel

Ausschüttung  
Stresshormone

Abbau  
Stresshormone

Minderung  
Verdauungstätigkeit

Steigerung  
Verdauungstätigkeit

Mehr  
Schweißproduktion

Weniger  
Schweißproduktion

Bei Stress :  
Fight or Flight

Bei Stress:  
Freeze / Schockstarre
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Tabelle: Sympathikus/Parasympatikus

Für den leichten Überblick haben wir dir hier eine Tabelle erstellt: 



BEIDE STRÄNGE GEHÖREN ZUM AUTONOMEN 
NERVENSYSTEM. DAS BEDEUTET: SIE ARBEITEN 
UNABHÄNGIG VON DEINEM BEWUSSTEN WILLEN. 

Du entscheidest nicht, ob dein Herz schneller schlägt oder 
deine Pupillen sich weiten. Dein Nervensystem entscheidet – in 
Millisekunden – auf Basis innerer und äußerer Signale. Es spürt, bevor 
du denkst.

Das Nervensystem übernimmt für dich die wichtigste Aufgabe 
überhaupt: es sichert dein Überleben. Es scannt zu jeder Zeit die 
Umgebung. Je nachdem, wie der Sicherheitsgrad des Umfeldes 
eingeschätzt wird, reagiert es mit verschiedenen Maßnahmen. Die 
Energie deines Körpers wird dann dorthin gelenkt, wo sie gebraucht 
wird, um zu reagieren. Wenn du dich plötzlich angespannt 
fühlst, obwohl kein äußerer Auslöser sichtbar ist, dann ist es dein 
Nervensystem, das in Alarmbereitschaft geht. Vielleicht hat es eine 
Erinnerung aufgerufen, eine Mikro-Gefahr wahrgenommen oder 
einen alten Schmerz berührt. Dein Herz schlägt schneller, deine 
Atmung verändert sich, deine Muskeln spannen sich an, ohne dass 
du es bewusst steuerst.

Genauso, wie es auf Reize aus deiner Umgebung reagiert, erkennt 
dein Nervensystem auch „Gefahren von innen“. Es unterscheidet 
dabei nicht, ob dieser Stress real ist oder nur ein Gedanke, eine Angst 
oder eine Erinnerung. 

WICHTIG: 

Für dein Nervensystem macht es keinen Unterschied, ob du 
tatsächlich in körperlicher Gefahr bist oder ob dich Geldsorgen, 
Beziehungskonflikte oder Zukunftsängste beschäftigen. 

38

Es reagiert auf all diese inneren Zustände, als ginge es um 
Leben und Tod. Ein bevorstehender Streit kann also dieselben 
Reaktionen auslösen wie ein drohender Unfall. Das System 
bewertet nicht nach Logik – es schützt. Und das tut es 
kompromisslos. Es kümmert sich nicht darum, ob du dich dabei 
gut fühlst. Es will nur, dass du überlebst. Dein Glück, deine 
Heilung, dein Durchatmen: all das darf erst kommen, wenn 
die Gefahr vorüber ist. Erst wenn dein System dich in Sicherheit 
gebracht hat, öffnet sich der Raum für mehr.

Es ist also wichtig, nach einer Aktivierung wieder zur Ruhe zu 
kommen. Dazu muss dein System sich geborgen und sicher 
fühlen. Dann aktiviert sich der Parasympathikus. Dein Atem wird 
weicher, dein Blick weiter, deine Verdauung arbeitet wieder. 
Deine Energie fließt zurück in dein inneres Zuhause.

Zusammenfassung

Das Nervensystem wirkt also nicht nur auf der körperlichen 
Ebene. Nein, es beeinflusst, wie du dich fühlst, wie du 
denkst und wie du die Welt um dich herum wahrnimmst. Es 
ist wie ein inneres Stimmungsbarometer, das unaufhörlich 
deine Umgebung scannt und entscheidet: Bedrohung oder 
Verbindung?

Soma Design lädt dich ein, diese Sprache deines Nervensystems 
wieder zu hören. Nicht um es zu kontrollieren, sondern um mit 
ihm in Beziehung zu treten. Denn erst wenn du die Reaktionen 
deines Körpers verstehst, kannst du beginnen, wirklich sicher in 
dir zu wohnen.
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Erste Begegnung mit deinem Zuhause 

Diese Übung ist eine erste zarte Berührung. Eine Einladung, dich 
wieder in deinem Körper niederzulassen. Nicht mit einem Ziel. 
Nicht, um etwas zu verändern. Sondern um zu spüren: Ich bin hier. 
Und dies hier ist mein Zuhause.
Viele von uns haben gelernt, sich selbst zu verlassen. Es scheint 
viel leichter sich in Gedanken zu flüchten, in Funktionen zu 
verharren, in Rollen zu verschwinden. Doch heute kehrst du 
zurück. Sanft. Schritt für Schritt. Du brauchst nichts zu leisten. Du 
brauchst nur zu spüren.
Nimm dir, bevor du beginnst, ein Journal oder ein paar Seiten 
Papier. Vielleicht möchtest du nach der Übung aufschreiben, 
was du erlebt hast. Vielleicht auch nur kurz innehalten. Alles ist 
willkommen. Anleitung für deine erste Heimkehr:

1. Ankommen im Moment 
Finde einen Ort, an dem du dich wohlfühlst. Setz dich aufrecht 
oder leg dich hin. Spür den Kontakt zum Boden. Wenn du soweit 
bist:
Schließe deine Augen. Nimm drei tiefe Atemzüge: ganz langsam, 
ohne Druck. Lass den Atem durch den Mund ausströmen. Lass 
mit jedem Ausatmen etwas los. Spür, wie du mit jedem Atemzug 
tiefer in dich hineinsinkst.

2. Sanfte Atemübung – Loslassen in den Körper 
Nun atme bewusst in folgenden Rhythmus: 

    • 4 Sekunden einatmen
    • 4 Sekunden halten
    • 6 Sekunden ausatmen 

Mach das vier Runden lang. Spür, wie mit dem langen Ausatmen 
die Spannung schmilzt. Stell dir vor, dass du dich mit jedem 
Ausatmen tiefer in dich selbst hineinfallen lässt. Wie in ein weiches 
Nest. In eine schützende Höhle. In dein ganz eigenes Zuhause. 
 
3. Wo landest du? 
Lass dich mit dem nächsten Ausatmen innerlich fallen. Geh nicht 
mit dem Kopf voraus. Sondern mit deiner Wahrnehmung. Stell dir 
vor, du sinkst hinein: in deinen Körper.
Wo landest du zuerst?
Im Kopf? Im Herzen? Im Bauch? Vielleicht außerhalb deines 
Körpers? Es gibt kein „falsch“. Nur einen Ausgangspunkt.
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ÜBUNG 4. Von dort aus: Ausbreiten
Von diesem Ort aus, wo auch immer du gelandet bist, beginne 
dich auszubreiten. Stell dir vor, dein inneres Bewusstsein fließt – wie 
warmes Licht, wie Wasser, wie du selbst – durch deinen Körper. Füll 
deinen Raum von innen aus. Sanft. Ohne Eile.
Geh mit deiner Aufmerksamkeit durch deinen Körper:
Von deinem Ausgangspunkt zu den Schultern. Zu deinen Armen 
und Händen. In den Brustkorb, den Rücken, den Bauch. Über das 
Becken in die Oberschenkel, Knie, Unterschenkel, Füße 
Und dann: Lass dich in deinem ganzen Körper nieder. Spür: Du bist 
angekommen. 

5. Lausche auf das, was da ist
Jetzt, wo du dich ganz eingenommen hast – deinen Raum, deinen 
Körper, dein Zuhause – lausche nach innen:
Welche Körperempfindungen nimmst du wahr? Welche 
Gedanken tauchen auf? Welche Gefühle zeigen sich? Gibt es 
Farben, Formen, innere Bilder? Erinnerungen, die kurz aufblitzen? 
Botschaften oder leise Sätze, die auftauchen? 
Du musst nichts damit tun. Nur lauschen. Nur anwesend sein.

6. Integration & Reflexion 
Wenn du soweit bist, öffne langsam wieder deine Augen. Spür 
noch kurz den Raum um dich. Und dann (wenn du magst)  nimm 
dein Journal zur Hand und halte fest:
Wo du gelandet bist. Wie es sich angefühlt hat, dich auszubreiten. 
Was dein Körper dir gezeigt hat. Ob du etwas Neues entdeckt hast. 
Oder ob du dich einfach ein bisschen mehr bei dir gefühlt hast 

Dies war deine erste bewusste Rückkehr in dein inneres Zuhause. 
Du musst es nicht renovieren. Nicht verändern. Du darfst dich 
einfach wieder darin bewegen. Raum für Raum. Atemzug für 
Atemzug. Du bist nicht nur hier. Du bist gemacht, um genau JETZT, 
genau HIER zu SEIN. Es gibt diesen Platz für dich. Und du darfst 
ihn jetzt ausfüllen. Es ist dein Geburtsrecht, dich so zu zeigen und 
auszuleben, wie du nunmal bist. 
Du bist willkommen.

Du möchtest die Reise 
geführt erleben, durch 
meine Stimme?

Einfach den Code 
scannen und du kannst 
direkt die Audio anhören! 
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3. SICHERHEIT
ALS ANKER
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Regulation als gelebte  
Körper-Balance
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Regulation ist gelebte Balance

Das Leben ist eine reine Dualität. Es existiert immer ein Gegenpart 
zu jeder Sache. Jedes Yin hat sein Yang, jedes Yang hat sein Yin 
und beide brauchen sich gegenseitig.

Die Aufgabe des Lebens ist es, eine Balance zu finden zwischen 
Anspannung und Entspannung, zwischen Handeln und 
Regenerieren, zwischen Einatmen und Ausatmen, zwischen 
Gasgeben und Bremsen. Wir brauchen immer beides, um ein 
erfülltes Leben zu führen.

Hätten wir keine parasympathische Energie, würden wir uns 
niemals entspannen und Kraft tanken können. Wir könnten das 
Leben nicht genießen. Hätten wir keine sympathische Energie, 
würden wir niemals aus dem Bett kommen und wären auch nicht 
motiviert, authentisch zu leben oder zu wachsen. Wir könnten 
keine Begeisterung fühlen und keinen Lebenssinn erkennen, der 
uns antreibt.

Beide Energien haben ihre Daseinsberechtigung und ihre 
Aufgaben. Beide Energien sollten sich gegenseitig bedingen und 
abwechseln. Beide Energien dürfen wir über den Tag (mehrmals) 
durchleben.

Reguliertes Nervensystem

Die große Herausforderung ist es, den ganz individuellen 
Balancepunkt des Nervensystems zu finden. Dieser regulierte 
Zustand sichert die Verbundenheit zu uns selbst. Jedes 
Nervensystem ist genauso einzigartig wie ein Human Design 
Chart. Es unterliegt den mitgegebenen Strukturen und 
wird sodann fortlaufend geprägt. Jeder Mensch muss sich 
immer wieder individuell „einstellen“, rückbesinnen und stets 
nachjustieren, um einen Ausgleich zu schaffen.

Dieser Prozess des Ausbalancierens, ist ein lebenslanges 
Auseinandersetzen mit eben genau diesen Dualitäten und setzt 
ein Vertrauen in den ständigen Wandel des Lebens voraus. Es 
gibt keinen Punkt an deinem Körper, den du drücken kannst, 
um diese Balance sofort herbeizuführen. Keine Körper- oder 
Atemübung versetzt dich direkt in diesen Zustand. Es existiert 
keine Pille, kein Kraut und kein elektronisches Gerät, um auf 
Anhieb ein ausgewogenes Leben zu führen. Es bedarf Geduld, 
Hingabe und eben besagtes Vertrauen in das Leben an sich.
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Es gibt zahlreiche äußere Anwendungen, die dazu beitragen, 
das Nervensystem zu regulieren. Auch von innen kann man durch 
Achtsamkeit in Bezug auf die Körperempfindungen sehr viel 
bewirken, aber es bleibt eine lebenslange Aufgabe. Du darfst  
immer wieder in deinen Körper fühlen, ihm zu hören und seine 
Bedürfnisse beachten. Mit der Zeit wird es immer leichter und 
die Auswirkungen werden sich immer deutlicher sowie schneller 
bemerkbar machen.

Dysreguliertes Nervensystem

Ist die Aktivität des 
Parasympathikus oder 
des Sympathikus nicht 
ausgeglichen, spricht man 
von einem dysregulierten 
Nervensystem. Lebt eine 
Person dauerhaft auf der 
Überholspur, weil sie so 
darauf fokussiert ist, immer 
besser und erfolgreicher 
zu werden, bleibt sie in der 
Sympathischen Energie 
stecken und der Zustand 
ihres Nervensystems verharrt 
im Überlebensmodus. Das 
System ist überreizt.

Ist eine Person zu lange 
überreizt und findet keinen 
Weg sich zu regulieren, 
fällt das System in eine Art 
Schockzustand. Die Person ist 
unterreitzt.

Bleibt das Nervensystem 
über längere Zeit über- oder 
untererregt, beginnt der 
Mensch, sich auf eine Weise 
zu verhalten, die ihn selbst 
auslaugt, einschränkt und 
krank macht. Wir dürfen also 
die Zeichen unseres Körpers 
bewusst wahrnehmen und 
Maßnahmen ergreifen, um 
die Energie wieder fließen zu 
lassen.

Überreizung / Unterreizung

Die Anzeichen, dass man 
nicht ausgeglichen ist, also 
dysreguliert, sind manchmal 
subtil, aber immer spürbar. 

Das Nervensystem ist 
allerdings sehr individuell 
und jedes reagiert 
unterschiedlich. Außerdem 
wurden wir alle durch unsere 
gemachten Erfahrungen 
und deren Wiederholungen 
geprägt.
 
Nicht jeder Mensch hat 
daher dieselben Anzeichen, 
sondern die Signale können 
sehr unterschiedlich 
ausfallen.

Ich möchte dir dennoch 
ein paar Anhaltspunkte 
aufzeigen, die darauf 
hinweisen, dass dein System 
gerade überreizt oder 
untererregt ist.
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Übererregung Untererregung
Unruhe im Körper und  

in den Gedanken
Gefühl von Benommenheit oder 

Taubheit

Konzentrationsschwierigkeiten Ausdrucksarme Mimik

Zuckungen oder  
Muskelkrämpfe Blasse Haut

Flache, unregelmäßige Atmung Kognitive Schwierigkeiten,  
Brain Fog

Schwitzen Unfähigkeit zu planen oder 
 umzusetzen

Kalte Hände und Füße Kältegefühl im gesamten  
Körper

Verspannte oder  
angespannte Muskulatur

Schlaffe Muskulatur oder  
verhärtete Tiefenmuskulatur

Schlafprobleme oder  
aktivierende Albträume

Gefühl der Abgetrenntheit von sich 
selbst und der Umwelt

Sorgen, Grübeln, Angst  
oder Panik Hoffnungslosigkeit, Dissoziation

Reizbarkeit, Wutausbrüche, 
 Stimmungsschwankungen

Gefühl der Fremdheit oder  
Überflüssigkeit

Gedächtnisprobleme Gleichgültigkeit,  
Emotionsverlust, Apathie

Wortfindungsstörungen Undeutliche oder  
verwaschene Sprache

Entscheidungsschwierigkeiten Mangel an Antrieb oder  
Motivation

Kontrollbedürfnis oder  
Perfektionismus Verzerrte Wahrnehmung

Flucht in spirituelle Themen Ablehnung von Hilfe

Überempfindlichkeit gegenüber 
Sinnesreizen (Licht, Lärm etc.) Sozialer Rückzug

Gehemmter oder enthemmter 
sozialer Kontakt

Drang nach ständiger  
Beschäftigung oder  

Reizüberflutung

Tabelle: Überregung und Unterregung - Anzeichen
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Stressoren

Im alltäglichen Leben und im natürlichen biologischen Flow 
durchleben wir sowohl Anspannung als auch Entspannung. Nimmt 
das Nervensystem einen stressigen Reiz über die Sinne wahr, wird 
diese als sogenannter Stressor vermerkt.

Stressoren sind Umstände oder auch Gegenstände bzw. 
Personen(gruppen), die als bedrohlich wahrgenommen werden. 
Diese Wahrnehmung ist individuell, weil jeder Mensch einzigartig 
ist. Sie setzt sich aus den persönlichen Erfahrungen einer Person, 
den gesellschaftlichen sowie kulturellen Übermittlungen und 
Übertragungen sowie den evolutionären Vorprägungen zusammen.

Sobald dein Blick beispielsweise auf den Lauf einer Waffe fällt – und 
sei es nur im Fernsehen – schlägt das Alarmsystem deines Körpers 
sofort an. Noch bevor du bewusst begreifst, was du siehst, hat dein 
Nervensystem längst erkannt: Gefahr. In Sekundenbruchteilen 
spannt sich deine Muskulatur an. Dein Körper macht sich bereit für 
eine Flucht oder eine Abwehr. Dein Atem wird schneller, das Herz 
schlägt kräftiger, dein gesamter Organismus mobilisiert Energie. 
All das geschieht automatisch, gesteuert vom ältesten Teil deines 
Gehirns. Ohne dein Zutun. Ohne dein Einverständnis.

Beobachtest du stattdessen einen spielenden Hundewelpen, 
kann dein Nervensystem darauf mit Entspannung reagieren. Dein 
Körper wird weich, die Atmung vertieft sich, vielleicht huscht ein 
Lächeln über dein Gesicht. Doch wenn du in der Vergangenheit 
eine bedrohliche oder überfordernde Erfahrung mit einem Hund 
gemacht hast, kann genau dasselbe Bild eine ganz andere Reaktion 
auslösen. Ohne dass du es bewusst steuerst, erinnert sich dein Körper. 
Vielleicht nicht an die genaue Situation, sondern an das Gefühl von 
Unsicherheit. Dein Nervensystem spannt sich an, bereitet sich vor, 
schützt dich. Nicht, weil gerade eine reale Gefahr besteht, sondern 
weil es sich so anfühlt. Die Bedrohung ist nicht im Außen, sondern im 
gespeicherten Eindruck.
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Chronischer Stress

Du hast jetzt bestimmt schon verinnerlicht, dass dein gesamtes 
System darauf ausgelegt ist, zu überleben. Es schützt uns bei 
Angriffen, Unfällen und unnatürlicher Kälte oder Hitze. Heutzutage 
sind das relativ seltene Vorkommnisse. Wir leben in einer Zivilisation 
mit vielen Regeln, die uns vor Angriffen und Bedrohungen schützen 
sollen. Der technische Fortschritt ermöglicht uns, relativ sicher von 
A nach B zu kommen. Wir haben fast alle ein Dach über dem 
Kopf und sind somit nur selten den Witterungszuständen komplett 
ausgeliefert. Und dennoch ist die heutige Gesellschaft gestresst 
wie noch nie. 

Wir fühlen uns dauergestresst, abgehetzt und ausgelaugt. Alles 
gleichzeitig. In der heutigen Leistungsgesellschaft muss unser 
Nervensystem auf andere Stressoren reagieren. Die Stressfaktoren 
sind zwar viel subtiler geworden, dafür bleiben sie konstant. Wir 
stehen unter dem immensen Druck, perfekt zu sein. Es gibt daher 
tausend Sachen auf der To-Do-Liste, die abgearbeitet werden 
müssen. Wir sind ständig in Eile und versuchen das nächste (Erfolgs)
Ziel zu erreichen. Das System ist ständig aktiviert und im Fight/
Flight - Modus. Was evolutionär für einen kurzfristigen Energieschub 
in gewisse Regionen des Körpers gedacht war, wird ständig 
aufrechterhalten. Eine Regeneration findet immer weniger und 
irgendwann gar nicht mehr statt.

Wir können versuchen, Stressoren in unserem Alltag zu beseitigen. 
Aber eines steht fest, wir können sie nicht vermeiden. Zum 
einen wäre das ein sehr großer Kraftakt und zum anderen liegt 
es absolut nicht in unserer Macht, das Leben um uns herum zu 
kontrollieren. Außerdem haben wir nicht immer eine logische bzw. 
nachvollziehbare Ahnung, warum ein Reiz uns an ein Gefühl der 
Vergangenheit erinnert. 

Was wir aber tun können, ist die Verbindung zu unserem Körper, 
zu unserer Seele und zu unserem Geist so zu stärken, dass uns 
das Leben nicht so schnell erschüttert. Wir können unsere innere 
Verbindung so stark und sicher werden lassen, dass wir nicht mehr 
von unserem inneren Kern abgetrennt werden. Wir bleiben sicher, 
egal wie stürmisch das Leben auch gerade sein mag. Wir leben, 
egal wie unvorhersehbar der Alltag heute sein mag. Wir fühlen, 
egal wie schwer die Emotionen auch gerade auf uns liegen. 
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Überlebensmodus

Chronischer Stress bedeutet übersetzt für deinen Körper, dass er 
sich inmitten eines ständigen Überlebenskampfes befindet. 

Dein Nervensystem ist in ständiger Alarmbereitschaft und 
bewertet viele Dinge, Personen oder Emotionen als potenziell 
gefährlich. Unbewusst formt sich daraus eine tiefe Realität in 
deiner Wahrnehmung: “Ich bin nicht sicher. Die Welt ist nicht 
sicher. Mein Körper ist nicht sicher.”

Dementsprechend spannt sich dein Körper an. Dauerhaft und 
fast unbemerkt. Er erlaubt sich keine echte Entspannung, weil 
er das Signal bekommt, dass jederzeit ein Angriff stattfinden 
könnte. Er hält dich wachsam, bereit, kontrollierend und doch 
innerlich erschöpft.
Doch ein dauerhaft angespannter Körper kann Energie nicht 
angemessen fließen lassen. Sie bleibt stecken. Sie staut sich. Es 
entstehen Blockaden, Schmerzen, vielleicht sogar Krankheiten. 
Und nicht nur der Körper reagiert, auch deine Gedanken und 
Gefühle formen sich um diese Stress-Energie herum. Die innere 
Welt wird kleiner. Die Perspektiven enger. Du funktionierst, aber 
du fühlst dich nicht mehr.

In solchen Momenten greifen tief verankerte 
Überlebensstrategien. Reflexartige Reaktionen, die dein Körper 
einmal gelernt hat, um dich zu schützen. Sie sollen eigentlich 
nur kurzzeitig aktiviert werden bei akuter Gefahr. Doch wenn 
dein System chronisch gestresst ist, dann reagiert es auch in 
alltäglichen Situationen so, als ginge es ums Überleben. Das 
erklärt, warum du manchmal überreagierst, obwohl dein 
Verstand längst erkannt hat, dass keine echte Bedrohung 
vorliegt.

DOCH WIE GENAU SCHÜTZT DICH DEIN KÖRPER IN 
BEDROHLICHEN MOMENTEN? WELCHE REAKTIONEN GREIFT 
ER AUF, WENN ER GLAUBT, DASS SICHERHEIT VERLOREN 
GEHT? 
Hier kommen die vier Überlebensstrategien ins Spiel: uralte 
Schutzmuster, tief im Nervensystem verankert. Sie sind nicht 
dein Feind. Sie sind Ausdruck von Intelligenz. Nur wenn sie zu 
deinem Alltag werden, statt zur Ausnahme, rauben sie dir die 
Verbindung.

49



Die 4 Überlebensstrategien - Fight, Flight, Freeze, Fawn

FIGHT – ANGRIFF
Diese Strategie schenkt dir Zugang zu Aktivierung und 
Abgrenzung. Dein Körper spannt sich an, deine Stimme wird 
lauter, deine Muskeln bereiten sich vor. In akuter Gefahr 
rettet dir diese Kraft vielleicht das Leben. Sie verleiht dir Mut, 
Durchsetzungsfähigkeit, Wut und Willen. 
Doch im Alltag kann sie sich zeigen als Reizbarkeit, 
Kontrollverhalten, Aggression, Perfektionismus oder ständiger 
innerer Druck. Der Körper ist in einem hohen Spannungszustand 
bereit zu kämpfen. Selbst gegen den eigenen Körper oder die 
eigenen Gefühle.

FLIGHT – FLUCHT
Diese Strategie mobilisiert Energie, um dich aus einer Gefahr 
zu entfernen. Dein Nervensystem wird schnell, dein Atem flach, 
deine Gedanken kreisen. Es geht ums Entkommen. Entweder 
vor einer Situation, einer Person oder sogar einer Emotion. In 
gesunder Form hilft sie dir, zu rennen oder dich in Sicherheit 
zu bringen. Doch im Alltag zeigt sie sich oft als Überaktivität, 
Unruhe, chronisches Planen, Vermeidungsverhalten, Angst 
oder Flucht in Gedanken und Leistung. Der Körper bewegt 
sich, aber nicht in die Verbindung, sondern weg von sich 
selbst. Raus aus dem Körper. 
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FREEZE – ERSTARRUNG
Wenn weder Kampf noch Flucht möglich sind, fährt dein 
System runter. Es schützt dich, indem es dich taub macht. Diese 
Strategie ist ein uralter Überlebensmechanismus. Tiere fallen 
regelmäßig in die Starre, um zu überleben. Auch Menschen 
erleben das: innerlich abschalten, Bewegungsunfähigkeit, 
emotionale Taubheit. Im Alltag kann sich Freeze zeigen als 
Lethargie, Antriebslosigkeit, Trennung vom Körper, depressive 
Zustände oder das Gefühl, „wie eingefroren“ zu sein. Doch auch 
das ist ein Schutz: Dein System will dich nicht überfordern, also 
hält es dich still. Und abgespalten von deinem Körper. 

FAWN – ANPASSEN & GEFALLEN
Diese Strategie wird oft übersehen und ist dennoch oft tief 
ausgeprägt und verankert. Fawn bedeutet: “Ich passe mich 
an, um zu überleben. Ich gefalle, um in Sicherheit zu sein. 
Ich unterdrücke mein Bedürfnis, um geliebt zu werden.” Sie 
entspringt nicht aus einer klassischen Stressreaktion wie Kampf 
oder Flucht, sondern aus einem komplexeren Bereich des 
Nervensystems. Diese Strategie sorgt dafür, dass du Harmonie 
herstellst. Immer. Auch wenn du innerlich leidest. Sie zeigt sich 
als Überanpassung, People Pleasing, chronische Selbstaufgabe 
oder die Unfähigkeit, „Nein“ zu sagen. Auch das ist ein Versuch, 
Sicherheit zu gewinnen. Durch Nähe, statt durch Distanz. Nur 
leider mit dem Verlust der Körperverbindung. 
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Keine dieser Strategien ist “böse”. Sie sind ein Geschenk deines 
Körpers. Ein Beweis dafür, wie klug und kreativ dein System ist, dich 
am Leben zu erhalten. Doch sie sind nicht dafür gedacht, dein 
Dauerzustand zu sein.

Deshalb liegt deine Verantwortung und das große Geschenk 
darin, die Kapazität für Stress zu erweitern. Dein Körper darf lernen 
und am eigenen Leib erfahren, dass er nicht mehr in Gefahr ist. 
Dass Verbindung möglich ist. Dass Sicherheit nicht durch Kontrolle 
entsteht, sondern durch Beziehung.

Stresstoleranzfenster

Noch einmal zur Erinnerung: es ist normal und wichtig, dass sowohl 
der Parasympathikus aktiv ist, als auch der Sympathikus. Keiner 
von beiden ist besser oder schlechter. Es geht auch nicht darum, 
immer entspannt zu sein. Nein, es geht vielmehr darum, wie viel 
dein System halten kann – emotional, körperlich, gedanklich. 
Es geht um deine Kapazität, Spannungen zu regulieren und die 
Fähigkeit, dich sicher durch verschiedenste Situationen und 
Gefühlszustände zu bewegen. Nicht darum, immer ruhig zu 
bleiben, sondern in deinem ganz eigenen Tempo angemessen 
reagieren zu können, ohne überreizt oder unterfordert zu sein. 
Es geht darum, wieder Zugang zu finden, zu einem gesunden, 
balancierten Reaktionsspielraum.
Wir dürfen also dafür sorgen, dass wir belastbarer sind und eine 
Resilienz aufbauen. Es ist nicht unsere Aufgabe, Dinge, Gespräche, 
Emotionen oder Personen zu vermeiden. 

IN DIR GIBT ES EIN KLEINES FENSTER DES 
AUSHALTENS. DIESES FENSTER IST DIE ALLSEITS 
BEKANNTE KOMFORTZONE. MAN NENNT ES AUCH: 
STRESSTOLERANZFENSTER. 
Es ist der Raum, in dem wir uns sicher und verbunden fühlen. Fühlst 
du dich nicht sicher, nicht verbunden oder schlichtweg überfordert 
in einer Situation, fliegst du aus diesem Fenster heraus. Du landest 
dann in der Über- oder Untererregung.

Dieser “Sturz” ist im Grunde nicht weiter schlimm und kommt 
wahrscheinlich sogar mehrmals am Tag vor. Wichtig ist es aber, 
wieder zurückzufinden. Wieder zurück zu klettern durch dieses 
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Fenster in deine kuschelige, sichere Komfortzone. Je öfter du 
diesen erneuten Einstieg schaffst, desto größer wird das Fenster 
und bietet dir einen entspannteren Ausblick auf die Situationen. 
Deine Komfortzone wächst dadurch stetig und wird immer 
kuscheliger. Der Absturz wird zudem flacher und die Landung 
wirkt sanfter. 

Abbildung: Symbolischer „Sturz in der Unsicherheit“

Das nachhaltige Ziel ist es, dieses Fenster zu vergrößern. Bei der 
nächsten Herausforderung fällst du vielleicht gar nicht mehr 
heraus und kannst stattdessen aus deiner Sicherheit und deiner 
Verbundenheit heraus agieren. Und zwar während du hinter 
deinem sicheren Fenster gemütlich sitzt und die Aussicht genießt. 
Die Aussicht auf dein Leben. Ein Leben, was nicht überfordernd 
oder bedrohlich ist. 

Du wirst nicht stärker, wenn du deine Komfortzone bekämpfst 
oder aus ihr entfliehst, du wirst sicherer, wenn du sie stattdessen 
ausbaust.
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Die ventrale Energie – Sicherheit in Verbindung

Es gibt eine besondere Form von Sicherheit, die nicht aus Rückzug 
entsteht, sondern aus echter Verbindung. Sie entsteht dann, wenn 
dein Nervensystem nicht in Alarmbereitschaft ist. Wenn du dich 
weder schützen noch anpassen musst. Wenn du gleichzeitig mit 
dir selbst verbunden bleibst und dich anderen Menschen öffnen 
kannst, ohne dich zu verlieren.

Diese Qualität nennt man ventrale Vagusenergie. Es ist die Energie, 
die du spürst, wenn dich jemand mit weichen, ehrlichen Augen 
anschaut und du weißt: Ich werde wirklich gesehen. Wenn deine 
Stimme ruhig wird, weil du nicht kämpfen musst. Wenn dein Körper 
nicht in Abwehr geht, sondern präsent bleibt, während du sprichst 
oder zuhörst. Wenn Nähe sich nicht bedrohlich anfühlt, sondern wie 
ein Geschenk.

Diese Form der Regulation gehört zum ventralen Ast des 
Vagusnervs. Das ist der Teil deines autonomen Nervensystems, 
der echte soziale Verbindung ermöglicht. Nur wenn dieser Teil 
aktiviert ist, erleben wir das Gefühl tiefer Sicherheit. Nicht nur mit 
uns selbst, sondern auch im Kontakt mit anderen. Bisher hast du die 
beiden Hauptstränge deines Nervensystems kennengelernt: den 
aktivierenden Sympathikus, der dich in Bewegung bringt und den 
Parasympathikus, der dich zur Ruhe kommen lässt.

Doch der Parasympathikus hat zwei sehr unterschiedliche Gesichter:

•	 Der eine Teil ist der dorsale Vagusnerv – er bremst, schützt, zieht 
dich zurück. Er sorgt für Erstarrung, wenn die Welt zu bedrohlich 
wird. 

•	 Der andere Teil ist der ventrale Vagusnerv und er ist wie ein 
innerer Kamin. Er schenkt dir Präsenz, Mitgefühl, Vertrauen. Er 
verbindet dich mit deinem Herzen und mit den Herzen anderer. 
 

DIESE ENERGIE IST DEINE SUPERKRAFT. 
Denn nur im Zustand ventraler Sicherheit kannst du wirklich zuhören. 
Dich ausdrücken. Nähe zulassen. Lernen. Heilen.
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Nicht durch Rückzug, sondern mitten im Leben. Die meisten 
Menschen haben gelernt: Ich muss mich anpassen, um geliebt 
zu werden. Doch ventrale Energie generiert etwas anderes: Ich 
bin sicher, wenn ich ICH bin. Und genau darin kann Verbindung 
entstehen. Das ist keine egoistische Abgrenzung. Es ist die 
gesündeste Form von Beziehungskompetenz, inder wir uns nicht 
mehr auf Kosten unseres Selbst an andere anpassen. Wir bleiben 
wir selbst und sind trotzdem empathisch. Trotzdem berührbar. 
Trotzdem offen. Sicherheit bedeutet nicht, sich zu verschließen. 
Sicherheit bedeutet: “Ich bin da. Ich darf sein. Und ich bleibe – 
bei mir und mit dir.”

BODY FIRST – REST WILL FOLLOW

Dein Körper weiß, was gut für dich ist. Immer. Auch wenn du ihm 
manchmal misstraust oder ihn übergehst, er erinnert sich. An 
alles. Er trägt deine Freude. Deine Tränen. Deine Niederlagen. 
Deine tiefsten Glücksmomente. Und auch die Momente, in 
denen du dich in Gefahr wähntest, ob real oder nur eingebildet.

Dein Gehirn ist wie die Empfangszentrale eines riesigen Systems. 
Es nimmt über das Nervensystem in jeder Sekunde Informationen 
auf. Aus deiner Umgebung, deinen Beziehungen, deinen 
inneren Bildern. Diese Informationen werden archiviert, wie 
Bücher in einer Bibliothek, sorgfältig sortiert nach Erlebnissen, 
Körperreaktionen, Sinneseindrücken und Gefühlen.

Vielleicht kennst du das: Du fühlst dich plötzlich unwohl ohne 
ersichtlichen Grund. Alles scheint in Ordnung, aber dein Inneres 
sendet ein klares „Nein“. Was hier spricht, ist dein Körper. Er 
hat etwas wiedererkannt. Einen Geruch. Einen Tonfall. Eine 
Stimmung. Und er tut, was er am besten kann: Er schützt dich. 
Auch wenn dein Verstand noch sucht, hat dein Körper längst 
entschieden, was sich sicher anfühlt und was nicht.

Doch das bedeutet nicht, dass du diesem inneren Archiv 
ausgeliefert bist. Du kannst es verstehen lernen. Du kannst es 
sogar neu sortieren. 
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Mit Hilfe somatischer Arbeit kannst du alte Einträge neu 
bewerten und spüren, was heute nicht mehr gefährlich 
ist. Dein Körper darf entlastet werden. Nicht durch Druck, 
sondern durch sanfte, achtsame Bewegung. Durch 
Präsenz. Und durch das Vertrauen, dass dein System nicht 
kaputt ist, sondern überlebt hat.

Die Rückverbindung beginnt mit dem Spüren. 
Und das Spüren beginnt mit dir. 

Damit dein „Fenster“ weit und sicher wird. 

Damit du dich nicht mehr ständig anpassen und erstarren 
musst. Damit du weder kämpfen noch fliehen musst. Damit 
du dich sicher fühlst, egal wie stressig und stürmisch es 
um dich herum ist. Damit du dich sicher fühlst, wenn du 
einfach  bist.

BODY FIRST -
REST WILL FOLLOW! 
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DAMIT DU DICH 
SICHER FÜHLST, 
WENN DU BIST.  

Abbildung: Symbolisch „sicherer Raum in dir“
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4. SOMATISCHE
PRAKTIKEN
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Der Weg zurück ins Spüren
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3. Somatische Praktiken – der Weg zurück ins Spüren

 
 	
Somatische Praktiken laden dich ein, deinen Körper wieder zu 
spüren. Nicht als Objekt, sondern als lebendigen Raum, in dem 
Erfahrung, Erinnerung und Heilung wohnen. Sie wirken nicht über 
das Denken, sondern über das Fühlen. Über den direkten Kontakt 
mit deinem Nervensystem, deinen Muskeln, deiner Haut, deinem 
Inneren. Sie zeigen dir, wie sich Sicherheit in deinem Körper 
anfühlt.Und vor allem zeigen sie uns, wo sie uns fehlt. 

Wenn wir von Veränderung des Sicherheitsgefühls sprechen, 
denken viele zuerst an den Verstand: “Ich muss es nur verstehen, 
dann kann ich es ändern.”  

Die Rettung scheint dann oft, eine Änderung der Gedankenwelt 
zu sein. Doch echte Veränderung entsteht selten im Kopf. Sie 
beginnt im Körper. Die Neurowissenschaft unterscheidet zwei 
Wege, über die dein Gehirn Informationen verarbeitet:

•	 Top-down: Gedanken, Einsichten, Logik. Die kognitive Ebene.
•	 Bottom-up: Körperempfindungen, Emotionen, Impulse. Die 

fühlende Ebene.

Top-down ist, wenn du verstehst, warum du dich immer wieder 
anpasst. Bottom-up ist, wenn dein Körper erlebt, dass er sich 
nicht mehr anpassen muss. Der Unterschied ist tiefgreifend: Kein 
Glaubenssatz dieser Welt entsteht einfach so. Er wurzelt in einer 
Erfahrung. In einer Körpererinnerung, die sich eingebrannt hat. 
Und genau dort, in diesen tieferen Schichten, setzt Somatik an.

Bottom-up Prozesse erreichen die älteren, tieferen Teile 
deines Gehirns: das Stammhirn und das limbische System. 
Diese Bereiche speichern deine Überlebensstrategien, deine 
Beziehungserfahrungen, dein Urvertrauen. 

SIE ENTSCHEIDEN NICHT AUF BASIS VON LOGIK, 
SONDERN AUF BASIS VON GEFÜHL: FÜHLT SICH 
ETWAS SICHER AN ODER NICHT?
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Wenn du deinem System über somatische Impulse wieder 
Sicherheit vermittelst – durch Bewegung, Atem, Berührung, 
Orientierung –, verändern sich automatisch auch deine 
Gedanken. 

Denn dein Nervensystem beginnt zu glauben: “Ich bin sicher. Ich 
darf neu wählen.” Die Realität deiner Gedankenwelt verändert 
sich und plötzlich bist du durch deinen Verstand nicht mehr 
eingesperrt, sondern bekommst deinen einmaligen Rahmen, 
indem du frei sein kannst.

Beispiele für somatische Praktiken

Hierzu zählen unter anderem:

•	 Somatische Bewegungen (z. B. Somatics): langsam, 
innengeführt, verspannungslösend

•	 Bodyscan & Körperreise: ein inneres Erforschen von 
Körperempfindungen

•	 Berührung & Selbstkontakt: Hände auf dem Herz, Bauch oder 
den Oberarmen

•	 Orientierungsübungen: mit dem Blick Sicherheit im Raum 
finden

•	 Freies Zittern & Entladen: z. B. nach Peter Levine oder bei TRE 
um Blockaden zu lösen

•	 Embodiment: Körperhaltung, Stimme oder Bewegung 
bewusst wahrnehmen

•	 Tönen, Summen, Gähnen: als vagusaktivierende Impulse, um 
die ventrale Energie zu aktivieren

•	 Breathwork: bewusste Atemführung zur Regulation
•	 Körperdialoge: wie das Körpergespräch um die Soma 

Beziehung aufblühen zu lassen
•	 Spüren & Halten: Emotionen benennen und aushalten statt 

sie wegzudrücken 

All diese Praktiken eint ein Prinzip: Sicherheit zuerst. Nicht 
Leistung. Nicht Verbesserung. Nicht Selbstoptimierung. Sondern 
die Erinnerung daran, dass dein Körper ein sicherer Ort sein darf. 
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Wieder werden kann. Oder vielleicht zum ersten Mal einer wird.
Körperintelligenz statt Überlebensmodus – Wege in die Regulation
Der Körper entscheidet also oft, bevor wir denken können. 

Die Strategien, mit denen wir durch das Leben gehen, sind häufig 
keine bewussten Entscheidungen. Es sind vielmehr Muster, die 
unser Nervensystem gewählt hat, um uns zu schützen. Durch die 
ständige Wiederholung dieser Muster, werden diese irgendwann zur 
Selbstverständlichkeit. 

Die drei Hauptwege des Nervensystems

		
Der Körper kann verschiedene Strategien vorgeben, um zu überleben. 
Du hast diese Muster bereits kennengelernt. Diese Zustände sind aus 
biologischer und evolutionärer Sicht intelligent, aber nicht dauerhaft 
gesund. Sie haben uns einst geschützt. Heute dürfen wir sie würdigen 
und verwandeln.

Modus Funktion Wenn  
chronisch…

Fight/Flight  
(Sympathikus)

Mobilisierung,  
Handlung

Getriebenheit, 
Reizbarkeit, 

Burnout

Freeze 
(dorsaler  
Vagus)

Totstellen,
 Schutz durch Rück-

zug

Ohnmacht, 
Erstarrung, 
Dissoziation

Fawn  
(sozialisiertes  
Überleben)

Anpassen, 
gefallen, 

nicht auffallen

Ohnmacht,  
Erstarrung,  

Dissoziation,   
Selbstaufgabe, 

chronische 
Schuld, 

Selbstverlust

Tabelle: Hauptwege des Nervensystems
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Wege zurück – der Schlüssel ist immer ventrale Energie
 
Im Soma Design geht es nicht darum, Zustände zu „verbessern“, 
sondern sie zu spüren, zu verstehen und in Beziehung zu bringen. 
Nur dann kann ventrale Energie entstehen: der Zustand, in dem du 
sicher und verbunden bist. Mit dir. Mit anderen. Mit dem Leben. 

Aus dem Freeze kommst du nicht durch Ruhe allein, sondern durch 
Wärme und Richtung.

Wenn du dich in der Starre wiedererkennst, versuch mal:

•	 Bewegung ohne Überwältigung (z. B. Schütteln, summen, 
spazieren, somatische Übungen)

•	 Eine Aufgabe. Etwas, was du anderen geben kannst. Helfe 
jemanden oder setzte dich für eine übergeordnete Sache ein, 
die dein Herz aktiviert.

•	 Ein innerer Ruf: etwas, das Sinn macht, Bedeutung hat – ein 
kleines Feuer, das dich erinnert, warum du da bist. Es darf ganz 
leise sein. 
 

FREEZE BRAUCHT FRIEDEN, ABER AUCH FEUER UND AKTIVIERUNG.

Aus dem Fight-or-Flight kommst du nicht durch Kontrolle, sondern 
durch Verlangsamung und Kontakt. Wenn du dich als Kämpfer 
oder Vermeider wiedererkennst, versuch mal: 

•	 Verlangsamung der allgemeinen automatischen Tätigkeiten 
(langsam laufen, duschen, Zähne putzen)

•	 Reizreduktion und Nichts-tun
•	 Selbstkontakt vor Sozialkontakt
•	 Der Körper darf erst atmen, dann vertrauen. 

 

Aus dem Fawn kommst du nicht durch Rückzug, sondern durch 
Grenze und Verkörperung. Versuch mal:  

•	 Mikro-Unterbrechung im Moment: Atem, Blick, Frage: Bin ich 
gerade bei mir?

•	 Mini-Grenze setzen: „Ich spüre, dass ich etwas anderes 
brauche.“

•	 Körperlich spüren: Herzschlag, Hand auf Bauch, Stimme finden
•	 Du darfst da sein, ohne dich zu verlieren.
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In Soma Design bringen wir Körper, Geist und Seele zurück an 
denselben Tisch. Wir hören die alten Überlebensweisen und laden 
neue Lebensweisen ein. Sanft. Verkörpert. Echt. 

Wenn der Körper schützt 

Vielleicht hast du beim Lesen bis hierher eine kleine Stimme in 
deinem Kopf gehört, die dir zugeflüstert hat: “Ich bin also gar 
nicht falsch.” Und wenn das bisher noch nicht der Fall war, dann 
nochmal hier: Du nicht „zu viel“ oder „zu wenig“. 

Dein Körper hat schlichtweg Wege gesucht, dich zu beschützen. 
Diese Überlebensmodi (ob Kampf, Rückzug oder Anpassung) sind 
keine Charakterschwächen. Es sind intelligente Strategien deines 
Nervensystems, oft gewählt, lange bevor du bewusst denken 
oder handeln konntest.

UND VIELLEICHT SPÜRST DU AUCH: ES GEHT HIER NICHT 
DARUM, ETWAS ZU REPARIEREN. SONDERN ZU VERSTEHEN. 
NICHT MIT DEM VERSTAND. MIT DEINEM GANZEN KÖRPER. 

Denn der Körper reagiert nicht auf Logik, sondern auf innere 
gefühlte Sicherheit. Auf Verbindung. Auf Raum. Und genau das 
darfst du ihm jetzt geben. Du darfst langsam herausfinden, was 
dich triggert und was dich trägt. Du darfst dich wieder spüren 
lernen. Und vor allem ist es an der Zeit zu unterscheiden, was 
entspricht wirklich deiner Persönlichkeit und was sind lediglich 
Schutzmaßnahmen deines Körpers.

Dafür braucht es manchmal eine kleine Unterbrechung. Einen 
bewussten Atemzug. Eine sanfte Geste. Eine Grenze. Ein „Ich bin 
da“. 
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UND DU DARFST DIR SICHER SEIN: DER 
WEG ZURÜCK IST KEIN SPRINT. SONDERN 

EINE EINLADUNG. 

IN KLEINEN MOMENTEN, DIE ETWAS  
IN DIR ERINNERN.

DENN WAS DEIN NERVENSYSTEM BRAUCHT, 
IST KEINE KONTROLLE.  
SONDERN BEZIEHUNG.



Verkörperte Erinnerung: Du bist genau richtig

Diese Übung ist eine Einladung, dich nicht zu verändern, sondern 
dich zu erinnern. An dein ursprüngliches Wesen. An die Wahrheit, 
dass du genau richtig bist genauso, wie du geboren wurdest. 
Du brauchst dich nicht verbessern. Du brauchst dich nicht 
zurechtbiegen. Alles, was es braucht, ist eine Entscheidung: die 
Entscheidung, in Beziehung mit dir selbst zu treten. Mit dem Wesen, 
das du bist. Mit dem Körper, der dich schon immer trägt.

Bevor du beginnst, nimm dir ein Journal oder ein paar Seiten 
Papier zur Hand. Vielleicht möchtest du auch einfach nachspüren, 
ohne zu schreiben. Alles ist willkommen.

1. Ankommen bei dir selbst 
 Finde einen Ort, an dem du dich sicher und ungestört fühlst. Setz 
oder leg dich bequem hin. Spüre den Boden unter dir. Und dann:
Schließe langsam deine Augen. 

Nimm drei tiefe Atemzüge – ein, … aus. Lass deinen Atem wie eine 
Einladung durch deinen Körper fließen. Lass dich ganz in deinen 
Körper sinken. Egal wo du landest – dein Bauch, dein Herz, dein 
Rücken – mach dir bewusst: Du bist zu Hause.
Dies ist dein Ort. Dein inneres Zuhause. 
Mit Räumen, die für dich gemacht wurden. 
Mit Ecken und Kanten, die dich beschützen. 
Mit Fenstern, durch die Licht fällt, wenn du dich erinnerst. 
Mit Türen, die sich öffnen dürfen – in deinem Tempo.

2. Öffne dich für deine Wahrheit 
Wenn du dich angekommen fühlst, erlaube dir, folgenden Sätzen 
innerlich Raum zu geben. Lass sie wie Worte an die Wände 
deines inneren Hauses geschrieben sein. Sprich sie laut oder leise. 
Wiederhole sie, wenn es sich gut anfühlt.
Ich öffne mich dafür, dass es sein kann, dass ich genau richtig bin. 
Ich bin nicht hier, um mich zu optimieren. Ich bin hier, um mich zu 
entfalten. 
 
Ich erlaube mir, mich zu erinnern. 
Ich darf mich selbst lieben genau so, wie ich bin.
Ich mache mich bereit, in Beziehung mit mir selbst zu treten. Ich bin 
mein Zuhause. 

3. Spüren, was antwortet 
 Lass die Sätze nachhallen in dir. Dann beginne, mit allen Sinnen zu 
lauschen:

ÜBUNG
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    • Welche Körperempfindungen tauchen auf? 
Wird es wärmer oder kühler? Gibt es ein Kribbeln, ein Ziehen, ein 
Weiten? 

    • Welche Gedanken kommen? 
Ist da Zustimmung? Widerstand? Erinnerungen an frühere Aussagen 
über dich? 

    • Welche Gefühle steigen auf? 
Vielleicht Freude, Erleichterung, Rührung oder auch Traurigkeit, 
Zögern oder Leere. Alles darf da sein. 

    • Welche Bilder, Farben oder Formen zeigen sich in dir? 
Ist da ein Raum in dir, der sich verändert? Ein Symbol, das auftaucht? 
Ein Ort aus deiner Kindheit? 

    • Welche Botschaften schickt dir dein Unterbewusstsein? 
Vielleicht durch ein inneres Bild, einen Satz, eine plötzliche Erinnerung. 
Lass dich überraschen. Ohne Interpretation. Nur als Resonanz. 

4. Integration & Reflexion 
Wenn du möchtest, öffne langsam deine Augen. 
Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um das Erlebte aufzuschreiben. 
Vielleicht möchtest du Folgendes notieren: 

Welche Sätze in dir am stärksten nachklangen. Was dein Körper 
dir geantwortet hat. Ob ein bestimmter Raum in deinem inneren 
Zuhause besonders präsent war. Welche Erinnerung oder innere 
Stimme sich zeigte. Oder du bleibst einfach noch einen Moment in 
Stille. 

Du bist nicht hier, um jemand anderes zu werden. Du bist hier, um 
dich zu erinnern. Und dich in deinem Körper zu entfalten. Genau so, 
wie du gemeint bist.

Du möchtest die Reise 
geführt erleben, durch 
meine Stimme?

Einfach den Code 
scannen und du kannst 
direkt die Audio anhören! 
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GLOSSAR I – 
SPRACHE DES 
NERVENSYSTEMS

Manchmal ist es nicht das Wissen, das fehlt, sondern die 
Vertrautheit. Der Kopf hat vielleicht schon viel verstanden, 
doch der Körper braucht Zeit, Worte, Wiederholung. Dieses 
kleine Glossar ist keine Prüfung, sondern eine Einladung: 
zum Entspannen, Verinnerlichen, Verlangsamen.

Bevor du tiefer ins Human Design eintauchst, darfst du dich 
noch einmal erinnern: Du musst nichts sofort begreifen. Du 
musst nichts perfekt anwenden. Du darfst einfach fühlen: 
Was macht dieses Wort mit mir? Was regt sich in mir, wenn 
ich es lese?

LIES NICHT, UM ZU LERNEN. LIES, UM ZU LANDEN. 
IN DEINEM TEMPO. IN DEINEM KÖRPER. IN DEINER 
SPRACHE.
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Reguliert / Dysreguliert
Ein reguliertes Nervensystem fühlt sich sicher. Es kann flexibel auf 
das Leben reagieren – ruhig, aktiv, wach oder entspannt.
Ein dysreguliertes System ist im Überlebensmodus. Es  
übersteuert (z. B. durch Anspannung, Reizbarkeit) oder  
untersteuert (z. B. durch Leere, Rückzug). Oft wechselt es  
zwischen beidem, ohne bewusste Steuerung.

Nervensystemzustände 
 Die drei Grundzustände sind: 
 – Sicher verbunden (parasympathisch aktiviert,  
    aber ventral-vagal) 
 – Kampf oder Flucht (sympathisch aktiviert) 
 – Erstarrung = Freeze (parasympathisch aktiviert,  
   aber dorsal-vagal) 
 
Du kannst zwischen diesen Zuständen wechseln – bewusst oder 
unbewusst.

Flight-Modus 
Der Drang, wegzulaufen – aus Gesprächen, aus Gefühlen, aus 
deinem Körper. Rastlosigkeit, Überaktivität und geistiges  
Abschweifen sind häufige Begleiter.

Fight-Modus 
Deine Energie richtet sich nach außen oder gegen dich selbst. Du 
wirst laut, innerlich angespannt, kontrollierend – oder kämpfst im 
Stillen.

Freeze 
Ein Schutzmodus, in dem du erstarrst, dich leer oder taub fühlst. 
Oft passiert das, wenn weder Kampf noch Flucht möglich  
waren. Du funktionierst vielleicht noch – aber ohne dich wirklich 
zu spüren.

Fawn 
Ein Überlebensmodus, der sich durch „Gefallenwollen“ zeigt. Du 
passt dich an, wirst hilfsbereit oder unsichtbar – aus Angst vor  
Ablehnung oder Trennung.

Top-down / Bottom-up
Top-down bedeutet: Du verstehst etwas mit dem Kopf und hoffst, 
dass dein Körper irgendwann mitzieht. Bottom-up bedeutet: Du 
erfährst etwas im Körper und dein Kopf erkennt es als wahr. Dieses 
Buch arbeitet bewusst bottom-up.
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5. HUMAN 
DESIGN &  
SOMATIK
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Eine Einführung
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Was ist das Human Design System?
 
 		

Human Design ist ein System zur Selbsterkenntnis. Es dient wie 
eine Art energetischer Bauplan deiner Einzigartigkeit. Dieser 
Plan, zeigt dir, wie du eigentlich gedacht bist, bevor du 
beschlossen hast, dass es nicht sicher ist, das auch genau so 
auszuleben. 

HUMAN DESIGN ZEIGT DIR, WIE DEINE ENERGIE FLIESSEN WILL, 
WIE DU AUTHENTISCHE ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN KANNST 
UND WIE DU DICH MIT DER WELT VERBINDEST. ES MACHT 
SICHTBAR, WAS DU VIELLEICHT SCHON LANGE SPÜRST, ABER 
NIE BENENNEN KONNTEST.

Anhand deiner Geburtsdaten wird dein Chart berechnet, dein 
sogenannter Bodygraph. Dieser zeigt unter anderem definierte 
und offene Zentren, Energiekanäle und Tore. Er ist wie eine 
Landkarte: nicht um dich zu korrigieren, sondern um dich zu 
erinnern.

Human Design beantwortet Fragen wie:
•	   Warum reicht meine Energie nicht bis zum Ende des Tages?
•	   Warum tue ich mich schwer mit Entscheidungen?
•	   Warum spüre ich bei anderen alles, aber mich selbst kaum?
•	   Warum fühlt sich mein Leben wie ein ständiger Kampf an? 

 	
Und es bringt dich zurück zu:
•	   deiner eigenen Wahrheit,
•	   deinem natürlichen Tempo,
•	   deinem ureigenen Ausdruck. 

 	
Human Design entfaltet sich meiner Erfahrung nach nicht im 
Kopf, sondern im Körper. Mehrere Faktoren in diesem System 
weisen immer wieder darauf hin, wie wichtig der Körper 
ist. So lesen wir Informationen aus dem BODYgraphen ab. 
Außerdem gibt es eine unbewusste KÖRPERseite. Die Zentren 
sind auf einem MENSCHLICHEN Umriss angeordnet. Wir finden 
wahrscheinlich noch weitere Hinweise darauf, wie wichtig der 
Körper für die Übersetzung dieses Systems in das reale Leben ist. 
Für mich war diese Beobachtung und Erkenntnis ein Schlüssel zur 
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Veränderung. Denn nur mein Körper konnte Halt und Sicherheit 
geben für die Entfaltung meiner authentischen Persönlichkeit. Die 
Erkenntnisse haben zwar mit dem Verstehen begonnen, aber sie 
wurden erst lebendig, als ich sie  fühlte. Als ich spürte, wie ich mit 
meiner Strategie in Resonanz ging. Als ich erlebte, wie es ist, aus 
meiner Autorität heraus zu leben.
Es ist kein Konzept zum Nachlesen, sondern ein Erfahrungsraum. 
Eine Einladung, in deinem Design, deinem Körper und deinem 
Leben anzukommen, nicht als Ideal, sondern als Wahrheit. Und 
genau hier setzt Soma Design an: Es bringt diese Wahrheit zurück 
in den Körper. Dorthin, wo sie gehört wird.

In dieser Grafik siehst du einen einfachen Human Design 
Bodygraph, den wir als Grundlage für diese Arbeit nutzen. Keine 
Sorge, du musst nicht alles verstehen. Du darfst deine Eckdaten 
kennen und fühlen. 
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Der Bodygraph zeigt speziell  
für deine Energie 
unter anderem: 

•	 Typ (z.B. Generator)
•	 Profil (z.B. 5/1)
•	 Autorität (z.B. Herz)
•	 Körperlinie (z.B. 5)



4.2. Zentrale Human Design Erkenntnisse 

Das Human Design System schenkt dir nicht nur einen ganz 
individuellen Blick auf deinen einzigartigen Körper und deine 
außergewöhnlichen Gaben, sondern es lehrt uns auch einige 
universelle Weisheiten. Diese Weisheiten fühlen sich an, wie eine 
innere, längst verdrängte Erinnerung. Gleichzeitig darfst du sie wie 
eine lang ersehnte Erlaubnis willkommen heißen. Sie können für dich 
die Einladung sein, dich selbst anzunehmen und zu lieben. So wie 
du bist. In deiner ganz eigenen Energie.

1. Du darfst dich vom Körper leiten lassen, nicht vom 
Verstand.
Der Körper kennt deinen Weg. Er spricht durch Spannung, 
Kribbeln, Wärme oder Enge. Doch solange dein Nervensystem im 
Überlebensmodus ist, übertönt der Kopf jede somatische Weisheit. 
Human Design lädt dich ein, den Verstand zu entlasten und dich 
stattdessen auf die Körperintelligenz zu verlassen, die längst weiß, 
was stimmig ist. Vertrauen entsteht nicht durch Nachdenken, 
sondern durch Spüren.

2. Du bist hier, um dich selbst zu lieben, nicht um dich anzupassen.
Das Design zeigt dir, was in dir angelegt ist. Keine Fehler, kein 
Mangel, sondern Ausdrücke deiner Einzigartigkeit. Doch Selbstliebe 
braucht Sicherheit. Denn wenn du beginnst, dich wirklich zu zeigen, 
spürst du oft zuerst die Angst, abgelehnt zu werden. Genau hier 
braucht es ein reguliertes Nervensystem, das diesen mutigen Schritt 
halten kann.
Sich selbst zu lieben heißt, den eigenen Weg zu ehren, auch wenn 
andere ihn nicht verstehen.

3. Jeder Mensch funktioniert auf eine vollkommen einzigartige 
Weise.
Human Design offenbart nicht nur, wer du bist, sondern wie 
du funktionierst. Deine Art zu entscheiden, zu fühlen, zu lernen, 
zu regenerieren. Kein One-Size-Fits-All. Aber um diese Vielfalt 
auch in anderen zu sehen, brauchst du innere Weite. Denn 
Empathie entsteht nicht im Stress, sondern im regulierten, offenen 
Nervensystem.
Du kannst andere nur so tief annehmen, wie du dich selbst fühlen 
kannst.

4. Deine Energie ist dein größter Reichtum und sie will gut verwaltet 
sein. Jedes Chart zeigt, wie deine Lebensenergie fließt und wie du 
sie verlieren kannst. Wenn du nicht bei dir bleibst, dich verausgabst, 
anpasst oder versuchst, etwas zu sein, das du nicht bist, brennst du 
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aus. Die Strategie und Autorität in deinem Design helfen dir, deine 
Energie zu schützen. Sie sind kein Zwang, sondern eine liebevolle 
Einladung, dich selbst zu bewahren. Alles, was du hast, ist deine 
Energie. Wie du sie einsetzt, entscheidet, wie du dich fühlst.

5. Du bist nicht hier, um alles allein zu lösen, sondern um 
eingebunden zu sein. Human Design erinnert dich daran, dass 
wir alle Teile eines größeren Puzzles sind. Kein Mensch ist für alles 
ausgestattet. Wenn du deine eigene Energie lebst, entsteht 
Resonanz und du ziehst die Menschen an, die dich ergänzen. Doch 
echte Verbindung ist nur möglich, wenn dein System in Sicherheit ist. 
Du musst nicht alles können – du darfst dich ergänzen lassen.

6. Es gibt kein Ziel, nur ein immer feineres Spüren.
Human Design ist keine Methode zur Optimierung. Es ist eine 
Rückkehr zu dir selbst. Mit jedem Schritt, mit jeder Entscheidung, mit 
jedem Nein oder Ja, erinnerst du dich tiefer an dein Wesen. Es geht 
nicht um das perfekte Leben, sondern um ein verkörpertes Leben.
Der Weg bist du. Und der Körper ist dein Zuhause.

Wie du dein Human Design Chart erstellst

Bevor du tiefer in dein Soma Design eintauchst, lohnt es sich, 
dein persönliches Human Design Chart anzusehen. Es ist deine 
energetische Landkarte – kein Fahrplan, sondern eine Einladung, 
deinen Körper und dein Wesen besser zu verstehen.

Um dein Chart zu erstellen, brauchst du folgende Angaben: 

    • dein Geburtsdatum,
    • die genaue Uhrzeit,
    • den Geburtsort.

Oft findest du diese Angaben, auf deiner Geburtsurkunde. 
Außerdem kannst du sie zur Not in dem für dich zuständigen 
Bürgerbüro erfragen.
Im Internet gibt es verschiedene (kostenlose) Tools, die dir dein 
Chart sofort anzeigen. Ich empfehle dir z. B. folgende Seiten:

    • https://www.mybodygraph.com
    • https://humandesignsystem.com
    • https://geneticmatrix.com

Wenn du dein Chart siehst, wirst du auf viele neue Begriffe stoßen: 
Typ, Zentren, Kanäle, Tore, Strategie, Autorität, Profil, Linien  und so 
weiter. Bitte lass dich davon nicht überfluten. In diesem Buch geht 
es nicht darum, alles sofort zu verstehen, sondern darum, dich in 
deinem Körper wiederzufinden. Schritt für Schritt.
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Soma Design – wie Human Design, nur verkörpert

Als ich das erste Mal von Human Design hörte, war ich fasziniert. Es 
fühlte sich an, als würde jemand endlich Worte für etwas finden, 
das ich schon immer irgendwie wusste, aber nie greifen konnte. Ich 
verstand plötzlich, warum ich oft so schnell erschöpft war. Warum ich 
mich in Gruppen unwohl fühlte, wenn ich nicht wirklich eingeladen 
war. Warum ich nicht „einfach mal machen“ konnte. Wieso ich zu 
langsam war, in dieser schnelllebigen Gesellschaft. Die Informationen 
über meinen Typ, mein Profil und meine offenen Zentren machten 
Sinn. Es war, als hätte jemand meinen inneren Bauplan offengelegt. 

ABER NACH DEM ERSTEN AHA-MOMENT KAM DIE GROSSE 
FRAGE: UND JETZT? WAS SOLLTE ICH MIT DIESEM WISSEN 
ANFANGEN? SOLLTE ICH MICH JETZT ANDERS VERHALTEN? 
WENIGER MACHEN? WARTEN, BIS MICH JEMAND „EINLÄDT“? 
UND VOR ALLEM: WIE KANN ICH DIESES WISSEN IN MEINEM 
KÖRPER SPÜREN, NICHT NUR IN MEINEM KOPF BEHALTEN? 

Genau an diesem Punkt begann mein eigener Weg. Er führte 
mich weg vom Verstand, hin zum Körper. Ich merkte, dass all die 
klugen Informationen über mein Design mir nicht halfen, wenn 
mein Nervensystem noch davon überzeugt war, dass Sichtbarkeit 
gefährlich ist. Oder dass es sicherer ist, zu funktionieren, als zu fühlen.
Also begann ich, Human Design durch den Körper zu betrachten. Ich 
stellte mir Fragen wie:

•	 Wo spüre ich mein Emotionszentrum eigentlich?
•	 Wie fühlt es sich an, wenn ich mich authentisch ausdrücke und 

wie, wenn ich mich verbiege?
•	 Was passiert körperlich, wenn ich gegen meine Strategie 

handele?
•	 Wie fühlt sich meine Autorität wirklich an und nicht nur 

theoretisch?

Dabei wurde mir klar: Ich kann all das Wissen über mein Design 
kennen und trotzdem handeln, als wäre ich jemand anderes. Nicht, 
weil ich es nicht besser weiß. Sondern weil mein Körper sich in alten 
Schutzmustern bewegt.
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Deshalb ist mein Ansatz heute: Body first, rest will follow. Ich 
beginne nicht mit dem Denken. Ich beginne mit dem Spüren. 
Nach dieser Umstellung meiner Prioritäten begann sich auch mein 
Leben von innen heraus zu verändern. 

Ich sage nicht, dass der Verstand nichts wert ist – im Gegenteil. 
Der Verstand ist brillant, kreativ, lösungsorientiert. Aber er kann uns 
nicht regulieren. Er kann uns nicht spüren lassen, ob etwas stimmig 
ist. Er kann nur ordnen, was im Körper bereits erfahren wurde.
Wenn dein Nervensystem auf Alarm steht, nützt dir kein noch 
so schöner Satz wie: „Vertrau dem Prozess.“ Aber wenn dein 
Körper sich sicher fühlt, dann beginnt der Verstand zu vertrauen. 
Dann werden Gedanken klar, Entscheidungen leicht und Worte 
wahrhaftig. Deshalb braucht es zuerst den Körper. Nicht, um das 
Denken abzuschaffen, sondern um es zu erden. Um den Druck 
vom Verstand zu nehmen. Um dich vom Körper lenken zu lassen.
Ich hörte also auf, Human Design als ein System von Regeln zu 
sehen. Und begann, es als eine Einladung zu verstehen: Komm 
zurück in deinen Körper. Spür nach, ob es stimmig ist. Finde deine 
Wahrheit. Im Körper, nicht nur im Chart.

Heute ist Human Design für mich kein statisches System mehr. Es 
gab mir die Kraft meine eigene Wahrheit zu suchen und sie in 
Soma Design zu finden. Nun habe ich einen Spiegel, der zeigt, 
was in mir schon lange ruft. Es ist ein Kompass, aber der Weg wird 
vom Körper bestimmt.

Ich glaube fest daran: Es reicht nicht, sich zu verstehen. Man muss 
sich spüren. Und genau dafür braucht es Soma Design. Denn erst, 
wenn wir das Wissen des Designs mit dem Erleben des Körpers 
verknüpfen, entsteht echte Transformation.

Soma Design Basics 	
 

Einzigartiger Körper & Design

Stell dir vor, dein Körper wäre nie „zufällig“ entstanden. Du 
bist nicht zu laut, nicht zu leise, nicht zu viel, nicht zu wenig. 
Sondern ganz bewusst gestaltet von der ersten Zelle an. Ein 
lebendiges Gefäß für genau dich. Mit deinen Bedürfnissen, deiner 
Wahrnehmung, deiner Energie. Dein Körper ist dein einzigartiges 
Design, das dich nicht begrenzen, sondern befreien will.
In Soma Design betrachten wir den Körper als den Ursprung jeder 
Wahrnehmung. Er ist kein Anhängsel deines Bewusstseins. Er ist 
deine körperliche Individualität, kein Hindernis auf dem Weg zu dir 
selbst. Er ist der Weg.
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Design trifft Körper

Das Human Design System spricht von energetischen Blaupausen, 
also von Zentren, Kanälen, Toren. Doch diese wirken nicht im 
luftleeren Raum. Sie wirken in deinem Körper. Dein Design ist nicht 
nur auf deinem Chart sichtbar, sondern in jeder Faser spürbar. In 
deiner Verdauung. Deinem Atem. Deiner Anspannung. Deinem 
Blick. Deiner Stimme.
Ein definierter Kanal, der immer wieder drängt, gehört zu werden. 
Ein offenes Zentrum, das nach Sicherheit in Resonanz sucht. 
Ein Profil, das lieber ausprobiert als plant. 
Ein Tor, das sich im Brustkorb meldet, wenn du deine Wahrheit 
verschweigst. All das ist Körperdesign. Und es ist fühlbar, wenn du 
lernst, wieder hinzuhören.

Der Körper spricht – nicht in Worten, sondern in Impulsen

Dein Körper teilt dir ständig mit, was für ihn stimmig ist und was 
nicht. Doch wir haben gelernt, ihn zu übergehen. Gedanken hatten 
für uns  immer Vorrang. Anpassung wurde belohnt. Aber nun ist es 
an der Zeit, es einmal laut auszusprechen: Body first. Rest will follow.
Dein Körper ist keine Maschine, die funktionieren muss. Er ist ein 
sensibles, hochintelligentes Wahrnehmungsorgan. Er nimmt feiner 
wahr als dein Verstand und das auch noch viel früher. Wenn 
du dein Design also wirklich leben willst, reicht es nicht, es zu 
„verstehen“. Du musst es fühlen. Verkörpern. Erleben. Du darfst 
wieder lernen, deinem Körper zu glauben. Ihm zuzuhören. Und ihm 
zu folgen. Denn dein Körper weiß, wann etwas stimmig ist. Er weiß, 
welche Umgebung dich nährt. Welche Beziehungen dich stärken. 
Welche Entscheidungen für dich gemacht sind und welche nicht. 
Nicht, weil er es denkt. Sondern, weil er es spürt. 

Einführung in die Soma-Elemente:
 
 		
Soma Design ist keine Methode zum Abarbeiten. Es ist ein Weg, 
eine Einladung zurück zu dir. Zurück in den Körper. In dein inneres 
Zuhause.

Doch dieser Weg braucht Orientierung. Dafür habe ich die Soma 
Design Elemente entwickelt. Sie helfen dir, dich mit deinem Körper, 
deinem Nervensystem und deinem Chart so zu verbinden, dass du 
dich nicht überforderst, sondern erinnerst.
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Denn: 
•	 Jeder Körper fühlt anders.
•	 Jedes Nervensystem reagiert anders.
•	 Jedes Chart bringt andere Bedingungen mit.

Soma Design vereint diese drei Dimensionen. Jedoch nicht als Theorie, 
sondern als Beziehung. Und die Soma Design Elemente zeigen dir, wie.
Dein energetischer Grundmodus ist dein Typ, verbunden mit deiner 
Aura. Er zeigt dir, wie du mit der Welt in Kontakt trittst. Zudem gibt er 
dir Informationen darüber, ob du eher empfangend, antreibend, 
spiegelnd oder initiierend bist. Hier beginnt dein Verstehen darüber, 
wofür du gebaut bist.

Deine Strategie und deine Autorität sind dein Navigationskompass. 
Sie zeigen dir, wie du stimmige Wege erkennst. Allerdings nicht 
im Kopf, sondern im Bauch, im Herzen, in deiner Emotion. Und vor 
allem, wie du dadurch deine angewöhnten Überlebensstrategien 
umprogrammierst. Soma Design hilft dir zudem deine Autorität zu 
verkörpern und sie tatsächlich zu spüren,  statt ihr nur zu „folgen“.

Die Zentren in deinem Chart sind Energie-Räume. Es sind die Räume, 
in denen du verlässlich wirkst und die, in denen du empfänglich 
bist. Soma Design zeigt dir, wie sich definierte und offene Zentren 
körperlich bemerkbar machen. Wo du Halter bist und wo du 
Raumhalter wirst.

Dein Profil beschreibt deinen Erfahrungsweg. Es zeigt, wie du lernst, 
was du lehrst, und wie du dich ausdrückst. Sei es bewusst oder 
unbewusst. Besonders deine Körperlinie verrät viel darüber, wie du 
fühlst, wie du berührst, wie du dich durch das Leben bewegst.

DEIN NERVENSYSTEMZUSTAND IST WIE DEINE INNERE TEMPERATUR. 

Soma Design verknüpft dein Design mit deinem Nervensystem. 
Es fragt: Was brauchst du wirklich, um dich sicher zu fühlen? Und: 
Welche Design-Impulse stressen dich, obwohl sie eigentlich deine 
Kraft wären? Schließlich spricht dein Körper auf seine ganz eigene 
Weise mit dir. Nicht in Worten, sondern in Signalen: Spannung, Enge, 
Müdigkeit, Reizbarkeit oder Haut, die plötzlich reagiert. In Soma 
Design verstehen wir diese Zeichen nicht als Störung – sondern als 
Einladung. Dein Körper spricht. Und du darfst zuhören. 

Alle diese Elemente wirken nur, wenn sie gefühlt werden. Soma Design 
ist nicht dafür da, dich in ein neues Schema zu pressen. Es ist da, um 
dir zu zeigen, wie du du wirst, in Beziehung zu deinem Körper, deinem 
Geist, deiner Seele. Diese Beziehung ist nicht immer bequem. Aber sie 
ist ehrlich. Und sie ist der Schlüssel zu wahrer Sicherheit. Du kannst alle 
Grundelemente von Soma Design ganz leicht aus jedem generierten 
Human Design Chart ablesen.
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Dein Typ ist nicht deine ganze Persönlichkeit. Und doch hat 
er eine tiefgreifende Wirkung: auf deinen Körper, deinen 
Energiehaushalt und dein ganzes Erleben. Was sich wiederum 
extrem auf dein Verhalten auswirkt.

Der Grundtyp beschreibt die energetische Bauweise deines 
Körpers. Und genau deshalb ist er so essentiell für dein Soma 
Design. Er zeigt dir, wie dein Körper mit Energie umgeht. Ob er sie 
selbst erzeugt, anstößt, weiterleitet oder aufnimmt. Und vor allem: 
was deinem Körper Energie gibt und was sie ihm raubt.
Diese Einordnung soll dich niemals einengen. Im Gegenteil. Sie 
will dich erinnern. An deinen natürlichen Rhythmus. An deine Art, 
durch den Tag zu gehen, nicht erschöpft, sondern in Verbindung 
mit deiner Kraft. Denn hier beginnt Selbstfürsorge: Nicht da, wo 
du etwas „richtig“ machst. Sondern da, wo du aufhörst, gegen 
deinen Körper zu kämpfen.

Wir unterscheiden fünf Typen – fünf verschiedene Arten von 
Körperintelligenz. Jede für sich ein Wunder. Und alle mit der 
gleichen Botschaft: Du bist genau richtig, wie du bist.

•	 Es gibt Körper, die initiieren.
•	 Körper, die konstant Energie erzeugen.
•	 Körper, die Energie tief aufnehmen und weitergeben.
•	 Und Körper, die die Energie der Welt wahrnehmen und in 

Weisheit verwandeln können. 

Baupläne unserer Energie

 
Diese Grundtypen zeigen uns, wie unterschiedlich unsere Körper 
gebaut sind und wie klug. Sie machen sichtbar, dass jeder von 
uns Energie auf eine ganz eigene Weise aufnimmt, speichert und 
ausstrahlt. Und sie erinnern uns daran, dass wir auch die Energie 
anderer nicht pauschal bewerten, sondern individuell erkennen 
und würdigen dürfen.

WICHTIGER EINSCHUB: DU HAST ENERGIE. 
DU BIST ENERGIE.
Besonders für Projektoren und Reflektoren kann es tief treffen, 
immer wieder zu hören, sie hätten „weniger Energie“. Als wäre 
Lebenskraft etwas, das man zählen, messen oder verdienen 
müsste. Doch das stimmt nicht. Du bist Energie!a Auf deine ganz 
eigene Weise. Deine Energie ist vielleicht nicht konstant, nicht 
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linear, nicht dauerhaft verfügbar wie bei einem Generator oder 
MG, aber sie ist da. Und sie ist präzise. Weit. Tief. Durchdringend. 
Spiegelnd. Lenkend. Führend.

Wenn du also dein Energiemuster erkennst, spürst du: Es geht 
nie darum, „weniger“ oder “mehr” zu sein. Es geht darum, dich 
wieder aus der Ohnmacht zu lösen, die durch solche Worte 
unbewusst in dir verankert wurde. Du bist nicht machtlos. Du bist 
nicht faul. Du bist nicht zu sensibel. Du trägst Weisheit. Präsenz. 
Und das Potenzial, mit deiner Energie Räume zu verändern.

Jeder Mensch HAT Energie, denn jeder Mensch IST Energie. Sie 
fließt jedoch bei immer auf eine ganz eigene Art und Weise. 
Daher ist jede Person wertvoll und voller Energie. Die Kraft 
dahinter wirkt nur anders. Und sie wird vor allem auf anderem 
Wege gewonnen. Projektoren und Reflektoren sind nicht 
energiearm, sie sind energieintelligent. Sei dir sicher, du hast 
Energie und Kraft. Manchmal fühlst du sie nur nicht körperlich. 
Manchmal wirkt sie einfach für dich, ohne dich anstrengen 
oder etwas in dir aktivieren zu müssen. Manchmal nimmst du 
sie schlicht wahr und musst gar nichts weiter mit ihr machen. Du 
erfährst später noch mehr zu jedem einzelnen Grundtypus, es war 
mir aber ein großes Anliegen, diesen wichtigen Aspekt vorweg 
deutlich und spürbar zu machen.

Der Grundtyp formt deine Aura, also dein fühlbares Energiefeld. 
Und aus dieser Aurabewegung ergibt sich deine Strategie: eine 
Art innerer Navigationskompass, der dir zeigt, wie du sicher durch 
das Leben gehst. Nicht durch Leistung, sondern durch stimmige 
Bewegung.

Deine Strategie schützt dich vor Energieverlust. Sie bewahrt dich 
davor, dich zu überfordern, dich zu verbiegen oder dich zu 
verlieren in etwas, das gar nicht zu dir gehört. Sie schenkt dir ein 
inneres Geländer, damit dein Nervensystem weiß: Hier bin ich 
sicher. Hier darf ich echt sein.

Wenn du deinen Typ kennst, deine Aura spürst und deiner 
Strategie folgst, wird dein Alltag leichter. Nicht perfekt, aber 
stimmig. Und genau das ist Regulation: Du bleibst bei dir. Mitten 
im Leben. Im Alltag.
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Aura – dein fühlbares Energiefeld

Stell dir vor, dein Körper wäre von einem hauchdünnen 
Lichtschleier umgeben, weit über deinen physischen Körper 
hinaus. Das ist deine Aura. Sie ist unsichtbar für die Augen, doch 
jede Zelle deines Nervensystems liest darin: Stimmung, Dichte, 
Schwingung. In diesem Raum treffen sich deine Frequenz und 
die deiner Mitmenschen, hier tauschen sich Informationen 
aus, lange bevor ein Wort fällt. Manchmal spürst du das wie 
ein Kribbeln an der Haut, ein sanftes Ziehen im Bauch oder 
Brustraum, eine unbestimmte Weite ums Herz.
Deine Aura ist kein passiver Schleier. Sie scannt und sendet 
gleichzeitig: Sie tastet ab, ob ein Gegenüber sicher, offen, 
neugierig ist, und übermittelt zugleich deinen inneren Zustand. 
Fühlst du Vertrauen, strahlt sie weich und weit; bist du voller 
Anspannung, zieht sie sich zusammen, wird dicht, fast elektrisch. 
Diese Echtzeit-Kommunikation funktioniert ohne dein Zutun.

Strategie – die Sicherheitsleine deines Nervensystems

Jeder Typ hat deshalb eine Strategie: Generatoren antworten 
auf das Leben, MGs reagieren und informieren, Manifestoren 
informieren & initiieren, Projektoren nehmen wahr und warten 
währenddessen auf Einladung, Reflektoren nehmen sich 
Beobachtungszeit und spiegeln dabei ihre Umgebung. 

Das klingt simpel, ist aber biologischer Selbstschutz. Die Strategie 
ist wie ein Rahmen um dein Stresstoleranzfenster: Sie gibt 
dir Orientierung, wann du in deiner Mitte bist und wann du 
herausfällst. Hältst du dich daran fest, rutscht dein Nervensystem 
nicht in den Alarmzustand oder in die absolute Erschöpfung. Du 
verschwendest keine Lebensenergie, um dich anzupassen, zu 
rechtfertigen oder in Angstfrequenzen mitzuschwingen.
Sie unterstützt dich zusätzlich dabei, alte Überlebensstrategien 
Schritt für Schritt zu verwandeln. Denn jedes Mal, wenn du 
deine Soma-Strategie anwendest (also dich dem zuwendest, 
was sich in deinem Körper sicher und stimmig anfühlt) sendet 
dein Nervensystem ein wichtiges Signal an dein Gehirn: „Ich bin 
sicher. Ich darf ich sein.“

Mit der Zeit beginnt dein Gehirn, neue Verbindungen zu 
knüpfen. Es entstehen echte, neue neuronale Pfade, wie kleine 
Trampelwege, die du durch wiederholtes Gehen stabilisierst. Du 
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verlässt die ausgetretene Autobahn des ständigen Funktionierens 
und beginnst, dir deinen ganz eigenen Weg ins Leben zu bahnen. 
So entsteht Veränderung nicht durch Zwang, sondern durch 
Erfahrung.Echte, verkörperte Veränderung.

Frequenz – authentisch oder verzerrt

Alles, was wir wirklich jemals besitzen, ist unsere Energie. Nicht 
Geld, nicht Status, nicht irgendwelche Dinge, die uns Schutz und 
Bestätigung suggerieren. Auch Geld ist nur verdichtete Frequenz, 
fließend wie Strom. Wenn du deine ureigene Frequenz bejahst 
und deine Somastrategie als Leitlinie nutzt, richtest du dich aus, 
auf das, was dir wirklich entspricht. Dann wird aus Energie Kraft. 
Aus Kraft wird Bewegung. Und aus Bewegung entsteht Einfluss, 
ohne dass du dich jemals verlierst.

Authentische Energie vibriert auf einer sicheren, vertrauensvollen 
Wellenlänge. Verstellst du dich, um zu gefallen, um dich zu 
schützen, um etwas im Außen zu jagen, dann sinkt die Frequenz: 
Sie schmeckt nach Angst, Missgunst, Mangel. Dein System 
muss härter arbeiten, um das Leck zu stopfen und du landest 
außerhalb deines Toleranzfensters. Bleibst du dagegen in deiner 
Spur, wird deine Aura zum Resonanzraum: Sie zieht das an, was zu 
dir passt, und stößt ab, was dich schwächt.

Warum das die Welt verändert

Wenn jeder von uns seine Energie bewahrt, statt sie in fremde 
Rollen zu gießen, entsteht ein Netzwerk klarer, kraftvoller 
Felder. Deine leuchtende Frequenz berührt meine, ohne sie zu 
vereinnahmen und mein Nervensystem spürt: Hier ist es sicher. So 
beginnt kollektive Regulation: von Körper zu Körper, von Aura zu 
Aura, von Soma zu Soma. Die Strategie ist dabei die Brücke, denn 
sie verbindet dein inneres Zuhause mit der Außenwelt und sorgt 
dafür, dass der Austausch nährend bleibt.

Alles, was du dafür brauchst, trägst du schon: deinen Atem, dein 
Gefühl, deine Frequenz. Tune dich darauf ein und lass den Rest 
folgen. Body first, rest will follow.
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GENERATOR

ENERGIE DURCH RESONANZ
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DU BIST HIER, UM ZU ANTWORTEN – 

MIT DEINEM KÖRPER, 

MIT DEINEM BAUCHGEFÜHL. 

DEINE ENERGIE LEUCHTET DANN AM 

STÄRKSTEN, WENN DU AUF 

DAS LEBEN REAGIERST. 

FOLGE DEM, WAS DICH NÄHRT. 

ES IST DEIN LEUCHTEN, 

DAS DIE WELT BEWEGT.
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Typ & Energie

Wenn du ein Generator bist, dann hast du in jedem Fall ein 
definiertes Sakralzentrum. Ich erkläre dir auf Seite 163 was dieses 
Zentrum so besonders macht. Hier und jetzt bekommst du aber 
schon ein wichtiges Gespür für deine Grundenergie und Wirkung.
Deine Lebensenergie als Generator entsteht nicht durch 
Anstrengung oder Kontrolle, sondern entfaltet sich durch 
echte Resonanz. Sie ist ein Gefühl von innerer Stimmigkeit und 
lebendiger Freude tief in deinem Körper. 

Du generierst deine Kraft von innen heraus, aus einem tiefen 
sakralen „Ja“, das nicht angelernt oder erzwungen wurde. Es 
möchte ganz natürlich und ehrlich aus deinem Körper heraus in 
die Welt.

Du bist nicht hier, um dich aufzuopfern, sondern um auf das 
zu antworten, was dich erfüllt und stärkt. In dir wirkt ein stabiler 
Energie Motor (Sakralzentrum). Er mag sich anfühlen wie ein 
Stromkreislauf, der immer dann zum Leben erwacht, wenn du 
mit etwas in Resonanz gehst. Dieses Zentrum gibt dir das Gefühl, 
dass du jeden Tag auf neue Energie zurückgreifen kannst. Doch 
tatsächlich geschieht dies nur, sofern du sie zuvor freudvoll und 
passend eingesetzt hast. Denn: die Basis deiner Lebensenergie 
wird jedes Mal geschwächt, wenn du sie gegen deine innere 
Wahrheit verwendest. Dann startet und läuft dein System zwar, 
aber das innere Licht bleibt gedimmt. Wenn etwas wirklich zu dir 
passt, fließt deine Energie fast wie von selbst: klar, kraftvoll, warm. 
Dein Körper weiß genau, wo deine Energie hinfließen darf: Wo 
du dich gebraucht fühlst, wo du Rückmeldung bekommst, wo du 
ganz bei dir bist. Und wo du schlicht: Freude empfindest.

Signatur & Nicht-Selbst

Die Signatur deines Typs – das Gefühl, das dich tief erfüllt, wenn 
du im Einklang mit deiner Energie lebst – ist Zufriedenheit. Sie zeigt 
sich nicht laut, sondern als sanftes, sattes Gefühl im Bauch: ein 
inneres „Ja“. Dein Körper entspannt sich, dein Atem fließt ruhig, 
deine Bewegungen wirken rund, rhythmisch, selbstverständlich. 
Es ist, als würde sich das Leben von innen heraus sortieren. Alles 
ergibt plötzlich Sinn, aber nicht weil du es geplant hast, sondern 
weil du dich hast führen lassen. Du gehst Schritt für Schritt und 
merkst: Ich werde gebraucht. Ich diene dem Leben und das 
Leben nährt mich zurück. Das Nicht-Selbst-Gefühl, das dich warnt, 
wenn du gegen deine Natur arbeitest, ist Frustration. Sie zeigt 
sich oft als innerer Widerstand, als angespannte Stirn oder ein 
Ziehen im Bauch. Du gibst Energie hinein, aber nichts fließt zurück. 
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Du fühlst dich blockiert, leer, genervt. Dein Tun verliert seinen 
Glanz, wird schwer, zäh, sinnlos. Dein Nervensystem läuft weiter, 
aber dein inneres Leuchten ist erloschen, denn du hast etwas 
getan, das nicht wirklich deins war. Vielleicht warst du zu schnell, 
vielleicht hast du Ja gesagt, obwohl dein Körper längst Nein 
gefühlt hat.
Diese beiden Gefühle – Zufriedenheit und Frustration – sind 
verlässliche Signale. Zufriedenheit sagt: Ich folge meiner sakralen 
Resonanz. Ich bin verbunden. Frustration ruft: Halte inne.

SPÜR NACH. WAS WILL MEIN BAUCH 
WIRKLICH SAGEN?
Lerne, deinem sakralen Kompass zu vertrauen. Er zeigt dir den 
Weg. Nicht durch Gedanken, sondern durch Vibration, durch 
Spüren, durch ein ganz eigenes inneres Leuchten.

 
Übung zur Selbstbeobachtung

Für diese Übung kannst du gerne wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder deine Antworten intuitiv laut aussprechen. Achte 
auch hierbei darauf, wie sich die Antworten in deinem Körper 
anfühlen. Spüre einen Moment nach. Nimm 3 tiefe Atemzüge und 
lande in deinem Körper.

Wann hast du dich das letzte Mal wirklich frustriert gefühlt? 
Verbinde dich mit diesem Moment. Fühle diesen Moment. Wie 
hat sich das in deinem Körper gezeigt? Druck im Bauch? Hitze? 
Erschöpfung? Wie hat sich dein Atem bemerkbar gemacht?
Wenn du magst, schüttel dich gern aus, oder gehe ein paar 
Schritte, um dich von diesem Gefühl der Frustration wieder zu 
lösen. Dann erinnere dich: Wann hast du zuletzt Lebensfreude 
erlebt? Lass diesen Moment durch dich hindurch fließen. Wie 
fühlt sich das an? Wo im Körper war dieses „Ja“ spürbar? Gab es 
Stellen in deinem Körper, die weit, leicht oder entspannt wurden? 
Wie macht sich dein Atem bemerkbar? Was kannst du in deinem 
Bauchraum wahrnehmen? Halte dieses Gefühl einen Moment 
fest – als Erinnerung, als Wegweiser, als Anker.

Aura & Strategie

Deine Aura ist offen, warm und aufnehmend. Daher zählt sie zu 
den Yin-Auren. Das bedeutet: Sie zieht von außen nach innen, 
empfängt mehr, als sie aussendet. Du bist empfänglich für 
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Impulse, für Menschen, für Stimmungen. Deine Aura wirkt wie 
ein Magnetfeld, das alles anzieht, was dir hilft zu spüren: 

„WILL ICH DAS?“ ODER
 „IST DAS WIRKLICH MEINS?“ 

Yin-Auren sind rezeptiv, intuitiv, tief fühlend. Sie brauchen 
Raum, Zeit und Resonanz, also keine Eile, kein Zwingen, 
kein Zerren. 

Deine Strategie lautet deshalb: Antworten statt initiieren. 
Lauschen statt drängen. Reagieren statt antreiben. Lass dich 
auf das Leben ein und all die Impulse, Zeichen und Wunder auf 
dich wirken. Alles, was du brauchst, wird dir präsentiert. Alles, 
was du tun musst, ist, zu überprüfen, wie dein Körper darauf 
antwortet. Du wirst eine Aktivierung in deinem Bauchraum 
tatsächlich spüren und hören können. Deine Bauchstimme 
vibriert mit einem „Mh-hmmmmm“ oder einem „Mh-mh“ und ist 
dabei dein innerer Kompass. Das Dilemma ist für dich, dass dir 
vielleicht beigebracht wurde, diese innere Stimme nicht mehr in 
die Welt zu tragen. “Mein Kind, antworte in ganzen Sätzen, mit 
deinem Brummen können wir nichts anfangen.” 

Und so kann es leider passieren, dass du sie selber gar nicht 
mehr hörst oder wahrnimmst. Aber unabhängig davon, ob du 
deine Entscheidungshilfe noch hören kannst, nur mit einem 
inneren Ja beginnt dein Energiefluss oder eben nicht. Beides 
ist okay und immer richtig für dich. Dein Bauch lügt dich 
niemals an. Und deine Yin-Aura schenkt dir die Fähigkeit, durch 
Empfangen in deine Kraft zu kommen. Du kommst ins Spüren, ins 
Prüfen, ins klare innere Ja. Und genau darin liegt deine Stärke: In 
der Resonanz mit dem Leben.

Wie sich deine Generator-Aura für andere anfühlt:

Deine Aura fühlt sich für andere an wie: „Ich bin da. Ich bin 
bereit. Ich trage mit.“ Du wirkst offen, warm, anziehend. 
Menschen in deiner Nähe spüren deine Verfügbarkeit. Als 
wäre da immer noch eine Hand frei, ein Ohr offen, ein Platz 
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auf deiner Schulter zum Ablegen. Du strahlst wie ein konstantes 
Kraftfeld: stabil, ruhig, stark. Vielleicht kannst du es dir bildlich und 
im übertragenen Sinne wie eine Windhose vorstellen, die senkrecht 
über deinem Körper liegt und alles anzieht. Und damit ist wirklich 
ALLES gemeint: Menschen, Aufgaben, Erwartungen – aber auch 
Lasten, die niemals für dich gedacht waren. Du fühlst dich für 
andere wie eine Energiequelle an. Und wer möchte sich nicht 
gerne mit so einer kraftvollen Quelle verbinden? Wer möchte nicht 
von ihr zehren, um sich selbst etwas davon abzuzwacken? 

DEINE AURA RUFT UNBEWUSST: „ICH SCHAFFE 
DAS. „WAS BRAUCHST DU?“ UND GENAU DESHALB 
WILL JEDER EINEN TEIL VON DIR ABHABEN. DEINE 
STRATEGIE SCHÜTZT DICH DAVOR, DICH KOMPLETT 
ZU VERAUSGABEN UND AM ENDE KEINEN ZUGANG 
MEHR ZU DEINER EIGENTLICHEN POWER ZU HABEN.

Nervensystem & Regulation

Dein Körper reguliert sich durch Aktivität. 

Aber das funktioniert nur, wenn du Freude fühlst. Wenn du 
Bewegung spürst. Wenn du eine gewisse Leichtigkeit im Umsetzen 
erlebst. Wenn das Tun wirklich Spaß macht. Ohne Ziel und 
manchmal auch ohne Sinn. All das nährt dich. Aber wenn du 
Ja sagst, obwohl dein Körper Nein meint, drehst du durch. Im 
wahrsten Sinne. 

Dein sympathisches Nervensystem übersteuert. Du gerätst in einen 
ständigen Funktionsmodus, der dich nicht mehr auflädt. 

Deine Balance liegt in der Freude. 
Und im Mut, aus erfüllter Erschöpfung heraus zu ruhen.



Übung: Dein Generator-Haus

Nimm drei tiefe Atemzüge, um deinen Körper zu spüren. Lass 
dich fallen. In deinen Körper. Verbinde dich nun mit deinem 
inneren Haus. Stell es dir nicht einfach vor, lass es vor deinem 
inneren Auge erscheinen, aber nimm dabei deinen Körper 
wahr. Sieh dich aufmerksam um. Raum für Raum, bis du den 
Bereich findest, in dem deine Lebensenergie wohnt. Vielleicht 
hörst du dort ein leises Rauschen, vielleicht entdeckst du ein 
großes Wasserrad eingebettet in den Raum, verbunden mit 
dem Fluss deines inneren Ja.

Ein Ort, an dem sich dein Rad nicht durch Mühe bewegt, 
sondern durch Freude, durch Antwort, durch das, was dich 
wirklich lebendig macht. Immer dann, wenn du etwas tust, 
das dir wirklich entspricht, beginnt es sich zu drehen. Es 
erzeugt Licht, Wärme und Kraft im ganzen Haus. Doch wenn 
du dich zu etwas zwingst, wird der Strom knapp, die Lichter 
flackern, und du suchst fieberhaft nach kaputten Glühbirnen. 
Schließe deine Augen und verbinde dich mit diesem inneren 
Bild. Lass deinen Atem tief und gleichmäßig werden. Spüre 
dann in deinem Bauch. Wenn du magst, kannst du auch 
deine Hände auf ihm ablegen um die Verbindung zu 
verstärken. All deine Aufmerksamkeit richtet sich auf das 
innere Geschehen deines Bauchraumes: 

Ziehst du gerade Strom aus echter Freude oder versuchst du 
nur, irgendwas am Laufen zu halten? 

Nimmst du Weite oder Enge war? Wärme oder Druck? 

Wo in deinem Leben leuchtet dein inneres Licht besonders 
hell und wo reparierst du pausenlos kaputte Lampen, obwohl 
die Quelle längst versiegt ist? 

Welche Bilder, Erinnerungen, Botschaften tauchen in dir auf?
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ANTWORT ZUERST. RICHTUNG FOLGT.
WENN DEIN BAUCH SPRICHT,  
DARFST DU GEHEN. 



9696

MANIFESTIERENDER GENERATOR

ENERGIE DURCH DYNAMIK

97

DU BIST HIER, UM WEGE  

ZU VERSCHMELZEN. 

ZU BIST SCHNELL, 

KREATIV, NICHT LINEAR. 

DU DARFST UMDREHEN,  

SPRINGEN, NEU WÄHLEN.  

SOLANGE DEIN BAUCH DABEI SUMMT. 

DU BIST NICHT ZU VIEL. 

DU BIST EIN LEBENDIGER AUSDRUCK 

VON LEBENDIGKEIT.
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Typ & Energie

Wenn du ein manifestierender Generator bist, dann möchte ich 
dir ans Herz legen, dir auch die Beschreibung des Generators 
durchzulesen. Außerdem könnte dir auch der Abschnitt über den 
Manifestor helfen, um deine eigene Energie besser greifen zu 
können. 

Auch du generierst deine Energie, aber in gebündelter, oft 
explosiver Weise. In dir lebt ein ständiger Wechsel zwischen 
Reaktion und Aktion. Dein Sakral springt an, wenn etwas zu dir 
passt und dein innerer Manifestor will dann sofort loslegen. Deine 
Energie entsteht im Spiel von Resonanz, Geschwindigkeit und 
Begeisterung. Doch auch du brauchst echte Verbindung, ein 
sakrales „Ja“, das dir zeigt: Jetzt geht es los. Dann brennt dein 
Motor und du bewegst (sofort) Welten. Deine Energie ist nicht 
immer konstant, sondern fluktuiert in Wellen. Deshalb ist es so 
wichtig, immer wieder zu prüfen: Was trägt mich? Was zieht mich? 
Was lässt mich leuchten?

Signatur & Nicht-Selbst

Dein Signaturgefühl ist ebenfalls Zufriedenheit, doch oft gepaart 
mit einem Gefühl von Lebendigkeit, von Tatendrang, von innerem 
Glühen. Wenn du im Flow bist, spürst du eine vibrierende Freude, 
ein wohliges Summen unter der Haut. Dein Körper weiß: Ich bin 
am richtigen Ort. 
 
Doch wenn du dich übergehst, wenn du vorschnell handelst oder 
dich verzettelst, tritt Frustration auf. Manchmal tritt dieses Gefühl 
noch zusätzlich mit Ärger auf. Dann fühlt sich alles zerfasert, zu 
schnell, zu viel an. Dein Energiefluss wird unterbrochen. Statt 
Klarheit spürst du Unruhe, Zappeln, Gereiztheit. Hier möchte dir 
dein Nicht-Selbst-Gefühl zeigen, dass du deine Kraft verkauft oder 
missbraucht hast. 
 
Beobachte diese Gefühle wie Warnlichter. Sie sind keine Fehler, 
sondern Hinweise deines Körpers. Sie zeigen dir: Du bist in 
DEINEM Rhythmus. Oder: Du bist aus dem Takt geraten. Du darfst 
innehalten, sortieren und neu wählen.

Übung zur Selbstbeobachtung

Für diese Übung kannst du dir gerne wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz intuitiv. 
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Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt sich das 
im Körper an, während du dich erinnerst, denkst und schreibst 
oder sprichst? Dein Körper ist dein Resonanzraum.
Spüre einen Moment nach. Nimm dir Zeit. Atme dreimal tief ein 
und aus. Lande in deinem Körper.

Erinnere dich: 
Wann hast du dich das letzte Mal überfordert oder frustriert 
gefühlt? War es ein Tag, an dem zu viele Aufgaben auf einmal 
auf dich eingeprasselt sind? Oder lag es daran, dass du etwas 
getan hast, was dir innerlich gar nicht entsprochen hat? Tauche 
mit deiner Aufmerksamkeit in diesen Moment ein. Lass ihn noch 
einmal lebendig werden – nicht, um dich zu quälen, sondern um 
dich zu erkennen. Wie hat sich dieser Zustand in deinem Körper 
gezeigt? Gab es Anspannung? Enge? Vielleicht einen flachen 
Atem, einen Druck im Kopf oder Ziehen im Nacken? Wo genau 
war dieses Gefühl spürbar? Welche Gedanken kreisten durch 
deinen Kopf und wie haben sie deinen Körper beeinflusst?
Wenn du magst, schüttel dich ein wenig aus. Spüre die Erdung 
unter deinen Füßen. Vielleicht möchtest du dich strecken oder 
ein paar Schritte gehen. Was auch immer dir hilft, dich wieder zu 
lösen und zurück ins Hier und Jetzt zu kommen.

Und nun erinnere dich: 
 

WANN WARST DU DAS LETZTE MAL SO 
RICHTIG IM FLOW? 
Ein Moment, in dem du ganz in Bewegung warst, aber nicht 
gehetzt, sondern getragen von einer inneren Lust am Tun? 
Vielleicht hast du getanzt, geschrieben, geredet, gebaut, 
gelacht oder einfach nur gelauscht. Ruf dir diesen Moment 
ins Gedächtnis. Wie fühlte sich das an? Wo in deinem Körper 
konntest du diese Energie spüren? Gab es Stellen, die sich weit, 
lebendig oder pulsierend angefühlt haben? Wie war dein Atem? 
Frei? Voll? Spürbar tief? Was war diesmal anders?

Halte dieses Gefühl für einen Moment fest, als innere Erinnerung 
an deine Kraftquelle.
 
Vielleicht magst du es in dir abspeichern: als Bild, als 
Körperempfindung oder als Satz.

Lass es ein Anker für dich sein, für deine Energie, für deinen Weg. 
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Aura & Strategie

Deine Aura ist ebenfalls eine Yin-Aura: also aufnehmend, aber 
mit einer hochfrequent vibrierenden Qualität. Sie zieht an, sortiert 
blitzschnell, fokussiert sich und bündelt dann alle Energie in eine 
Richtung. Für andere wirkt das wie ein Magnetfeld in Bewegung: 
mitreißend, schnell, dynamisch. Du wirkst wie ein Leuchtfeuer: 
anziehend, aber nicht greifbar.
 
 
Deine Strategie: Reagiere auf Impulse. Spüre dein sakrales 
„Ja“. Und dann informiere, diejenigen, die von deiner Handlung 
betroffen sind. So entschärfst du die Wahrnehmung deiner Energie 
durch die Anderen. 

Teile deinem Umfeld mit, wohin du dich bewegst, was du 
brauchst, was du vorhast. Dann erst handle. Diese Schritte 
helfen dir, dich nicht zu verzetteln und deinem System, eine klare 
Richtung zu geben. Deine Yin-Aura ermöglicht dir, Dinge intuitiv 
zu erfassen und schnell zu entscheiden, aber nur, wenn du vorher 
geantwortet hast. Sonst verbrennst du dich an deiner eigenen 
Geschwindigkeit.

Wie sich deine MG-Aura für andere anfühlt:

Deine Aura ähnelt der eines Generators, doch ihre Sogwirkung 
ist noch kraftvoller. Du sendest Signale wie: Schnell, fokussiert, 
vibrierend. Für andere fühlt es sich an, als ob etwas passiert, noch 
bevor sie es verstehen.

DU STRAHLST RICHTUNG AUS: „HIER GEHT ES LANG.“ 
GLEICHZEITIG WIRKST DU VERFÜGBAR, ABER DEIN INNERER 
MOTOR PRÜFT, SPRINGT, KOMBINIERT. FÜR DEIN UMFELD 
KANN DAS FASZINIEREND, ABER AUCH FORDERND SEIN. 
SIE SPÜREN: DA IST ZUG DAHINTER, ABER HALTE ICH DAS 
TEMPO MIT? 
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Wenn du dich voller Freude auf eine Sache konzentrierst, 
schließt sich deine Aura kurzzeitig. Du sendest dann das klare 
Signal: „Achtung, beschäftigt.“ Für andere fühlt es sich an, als 
seist du gerade in eine andere Welt gezogen worden.

Nervensystem & Regulation

Dein Nervensystem ist sensibel für Überreizung. Du brauchst 
Klarheit, Fokus, eine klare Ausrichtung. Nicht zehn Aufgaben 
auf einmal, sondern eines nach dem anderen. Du darfst 
ausprobieren, springen, neugierig sein. Aber du brauchst einen 
inneren Anker. Wenn du den verlierst, beginnt dein System zu 
flackern. Deine Regulation liegt im Innehalten, im Priorisieren, 
im bewussten “Ja”. Und in der Erlaubnis, deine Energie nicht 
ständig neu zu zünden, sondern auch mal zu sammeln, zu 
ruhen, dich zu sortieren.



Übung: Dein MG-Haus

Nimm drei tiefe Atemzüge, um deinen Körper zu spüren. Lass 
dich fallen. In deinen Körper. Verbinde dich nun mit deinem 
inneren Haus. Stell dir deinen Körper wie ein lebendiges Haus 
vor. Auf dem Dach dreht sich ein feines, luftiges Windrad.

Es wird nicht durch Pflicht angetrieben, sondern vom Wind 
der Impulse, die das Leben dir schenkt.Immer dann, wenn 
du etwas tust, das dich wirklich begeistert, beginnt es sich zu 
bewegen: leicht, schnell, kraftvoll. Es versorgt dein inneres 
Zuhause mit Energie, Lebendigkeit und neuer Richtung.Im 
Inneren deines Hauses verändern sich die Räume mit deinem 
Fokus. Türen gehen auf, andere schließen sich. Manche 
Räume laden ein, andere flüstern: „Bitte erst aufräumen.“

Schließe deine Augen und verbinde dich mit diesem inneren 
Bild. Lass deinen Atem tief und gleichmäßig werden. 

Spüre dann in deinem Bauch. Wenn du magst, kannst du 
auch deine Hände auf ihm ablegen, um die Verbindung 
zu verstärken. All deine Aufmerksamkeit richtet sich auf das 
innere Geschehen deines Bauchraumes: 

Was zieht dich heute an? Wo summt dein Körper? 

Welche Räume dürfen sich heute öffnen und wo brauchst du 
Rückzug oder vielleicht sogar das mutige Schließen einer Tür? 

Spürst du den Strom deiner Begeisterung oder werkelst du 
noch an Sicherungen, die längst ersetzt werden wollen?

102 103

IMPULS ZUERST. STRUKTUR FOLGT.
DEIN KÖRPER SPRINGT SCHNELLER ALS  
DEIN KOPF DENKT - VERTRAUE DER BEWEGUNG.
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MANIFESTOR

ENERGIE DURCH INITIATIVE
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DU BIST HIER, 

UM IMPULSGEBER ZU SEIN. 

NICHT JEDER WIRD DEINEN RHYTHMUS 

VERSTEHEN – DAS IST OKAY. 

INFORMIERE, HANDLE, RUHE. 

IN DIESEM DREIKLANG 

FINDEST DU FRIEDEN, 

UND DIE WELT ERLEBT 

DEINE WANDELKRAFT.
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Typ & Energie

Du bist ein Manifestor? Dann bist du der Funke, der zündet, 
bevor andere überhaupt bemerken, dass Feuer möglich ist. In 
deinem Körper baut sich ein natürlicher Impuls auf. Dieser kann 
sich anfühlen wie eine innere Spannung, die Bewegung braucht. 
Sofort. Dieses Gefühl kann sich auch als innerer Druck oder 
Energiestoß zeigen.

In dieser plötzlich auftretenden Anspannung liegt die Kraft der 
Innovation. Damit du frei initiieren kannst, brauchst du Raum 
und Autonomie. Wird dein Impuls gebremst, staut sich die 
Energie; dein System kippt in Wut (Fight-Modus) oder Rückzug 
(Schockstarre). Erlaubst du dir aber, diese Kraft auszuleben 
und loszugehen, entlädt sich die Spannung wie ein kräftiger 
Schlag:klar, eindeutig, transformierend. Ein Feuerwerk, das nicht 
nur dich befreit, sondern auch neue Wunder für die Menschheit 
bereithält. 

Du bist hier, um diese Veränderungen für die Welt herbeizuführen. 
Dein System ist darauf ausgelegt, Einfluss zu nehmen. Du bist nicht 
auf dieser Welt, um die anderen zu verstehen (so wie Projektoren) 
oder um dich selbst zu verstehen (wie Generatoren). Du bist 
hier, um deine Kraft und Geschwindigkeit durch deinen Körper 
auszudrücken.

Signatur & Nicht-Selbst

Die Signatur deines Typs – also das Gefühl, das dich führt, 
wenn du in deiner eigenen Energie vorangehst – ist Frieden. Er 
breitet sich wie ein stilles, warmes Feld im Brustkorb aus, sobald 
du deinem eigenen Tempo folgst und dein Handeln nicht 
rechtfertigen musst. Dein Nervensystem gleitet dann in eine weite 
Ruhe: Die Schultern sinken, der Atem fließt tief, dein Blick wird 
weich. Du spürst, dass dein Impuls sich genau richtig entladen 
hat. Ohne Widerstand, ohne Umwege, ohne Druck. In dieser 
Weite nimmt dein Körper jede neue Idee wie einen frischen 
Lufthauch auf. Geht ein neuer Impuls in dir an, richtet sich dein 
Stand auf, eine leise Spannung pulst im Bauch und du spürst klar: 
Ich gehe los. 

FÜR DICH IST FRIEDEN KEIN STILLSTAND, SONDERN EIN 
UNGESTAUTER FLUSS VON AKTION UND ENTSPANNUNG.
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Das Nicht-Selbst-Gefühl, das dich warnt, wenn du dich von dir 
entfernst, ist Wut. Sie steigt wie eine glühende Hitze aus dem 
Becken oder den Fäusten auf, sobald du kontrolliert wirst oder 
deinen inneren Drang zurückhältst. Dein Energiefluss staut sich; 
der Brustkorb spannt, die Atmung wird flach, Gedanken rasen. 
Du fühlst dich eingeengt, gezähmt, nicht wie du selbst. Bleibt die 
Spannung zu lang, wechselt sie in das Bedürfniss nach Rückzug 
und Resignation. Dein inneres Feuer erstickt unter der eigenen 
Glut von Wut.

Diese beiden Empfindungen – Frieden und Wut – sind wertvolle 
Wegweiser. Frieden bestätigt, dass du in deiner natürlichen Spur 
initiierst, während Wut dich erinnert: Hier lasse ich mich von meiner 
Richtung abbringen. Nimm beide Signale ernst; sie zeigen dir, ob 
du deine Kraft freisetzt oder gegen deine Natur verschwendest.

Übung zur Selbstbeobachtung

Für diese Übung kannst du dir wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder die Impulse ganz frei und intuitiv laut aussprechen. 
Achte dabei besonders auf deinen Körper. Besonders darauf, 
wie sich deine Antworten, Erinnerungen und Empfindungen in dir 
zeigen. Spüre, bevor du bewertest.

Nimm dir einen Moment. Komm bei dir an. Nimm ganz bewusst 3 
tiefe Atemzüge und lasse deinen Körper dabei weicher werden. 
Lande in dir.

Wann hast du das letzte Mal Wut gespürt? Nicht nur leichten 
Ärger, sondern echte, vielleicht sogar explosive Wut. Eine Welle, 
die dich durchflutet hat, ob laut oder ganz still.
 
Tauche für einen Moment in diesen Moment ein. Nicht um dich 
hineinzusteigern, sondern um dir zu begegnen. Wo im Körper 
hast du diese Wut gespürt? Gab es Hitze in den Händen oder 
im Bauch? Vielleicht ein Brennen in der Kehle, ein Druck im 
Kiefer oder eine Enge hinter der Stirn? Wie hat sich dein Atem 
verhalten? Hast du ihn gehalten? Wurde er schneller? Oder gar 
kaum spürbar?

Spüre weiter hinein, aber nur so weit, wie es sich für dich sicher 
anfühlt. Du kannst jederzeit innehalten, die Augen öffnen, dich 
schütteln oder ein paar Schritte gehen.
Und dann wechsle den inneren Kanal: 
Erinnere dich an einen Moment, in dem du Frieden gespürt hast. 
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Vielleicht war es nach einem klaren „Ich geh jetzt los“ oder während 
eines stillen Spaziergangs ganz für dich. Vielleicht war es ein Blick 
in den Himmel, ein Innehalten in der Natur, ein leiser Moment der 
Klarheit. Lass diesen Moment wieder lebendig werden. Wie hat sich 
dieser innere Frieden angefühlt? Wo im Körper konntest du diese 
Weite, diese Stille, diese Klarheit spüren? Vielleicht im Brustraum? 
Im Becken? Hinter den Augen? Gab es einen Moment, in dem du 
dachtest: „Hier bin ich.“ ganz bei dir, ohne Druck?
Wenn du magst, lege für einen Atemzug die Hand auf genau diese 
Stelle. Spüre, was dort jetzt fühlbar ist. Wärme? Weichheit? Weite? 
Verankere dieses Gefühl für dich als Erinnerung, als Ressource, als 
inneren Anker. Du kannst es wiederholen. Jederzeit.

Aura & Strategie

Deine Aura ist dicht, geschlossen, raumnehmend: eine Yang-Aura. Sie 
stößt nicht ab, sondern setzt Grenzen: „Ich habe einen Kurs und keiner 
kann mich davon abbringen.“ Für andere wirkt das kraftvoll, aber 
manchmal auch einschüchternd. 

Damit dein Umfeld sich sicher fühlt (und dich nicht ausbremst), lautet 
deine Strategie: Informieren, bevor du handelst. Ein einfaches „Ich 
gehe kurz raus, weil ich eine Idee habe“ öffnet Türen,statt Mauern zu 
bauen.

Yang-Aura auf den Punkt: aktiv, initiierend, selbstbestimmt. Sie 
braucht Klarheit nach außen, damit sie frei wirken kann.

Wie sich deine Manifestor-Aura für andere anfühlt:

 
Deine Aura wirkt wie eine Schutzwand. Nicht, um dich abzuschotten, 
sondern um dich zu wahren. Für andere ist deine Energie oft schwer 
greifbar. Sie spüren: Du machst dein eigenes Ding. Und das stimmt. 
Deine Aura kündigt an: Ich initiiere. Ich bewege. Ich lasse mich nicht 
aufhalten. Für sensible Menschen kann das einschüchternd sein, 
besonders, wenn du plötzlich auftauchst oder verschwindest, ohne 
etwas zu sagen. Deine Präsenz ist kraftvoll und sie trifft oft unerwartet. 
Du überrumpelst andere allein durch dein Dasein.

Deine Aura macht es schwer, dich emotional zu lesen. Sie wirkt 
undurchsichtig, kaum berechenbar. Und das löst in ihnen Instinkte 

109109

aus, vielleicht das Bedürfnis, dich zu kontrollieren, zu bremsen oder 
zumindest greifbar zu machen. 

Du darfst dir bewusst machen: Das ist nichts Persönliches. Deine 
Aura berührt unbewusst ihre Schutzmechanismen. Und doch: 
Wenn du klar auf deinem Weg bist und andere informierst, entsteht 
Nähe. Deine Aura wirkt dann nicht mehr abschreckend, sondern 
zielgerichtet. Menschen fühlen sich mitgenommen, nicht überrannt. 
Du vermittelst: Ich gehe voran, du darfst mitkommen.

Nervensystem & Regulation

Dein Nervensystem reguliert sich über zwei zentrale Bewegungen: 
Handlung und Rückzug. Es braucht beides in einem natürlichen 
Wechselspiel. Wenn du einen inneren Impuls spürst, etwas zu tun, 
dann ist es wichtig, diesen auch zu folgen. Tust du es nicht, staut sich 
sympathische Energie in deinem System und kann sich schließlich als 
Wut bemerkbar machen. Autonomie heißt hier nicht, ständig aktiv 
zu sein, sondern deinem eigenen Rhythmus zu vertrauen.
Nach Momenten des Initiierens, wenn du etwas angestoßen 
oder in Bewegung gebracht hast, braucht dein Nervensystem 
Phasen der Stille. Nur in dieser Ruhe kann es sich neu kalibrieren, 
verarbeiten, ausgleichen. Ohne diesen Rückzug bleibt das System in 
Anspannung, überreizt oder erschöpft.

Ein weiterer Schlüssel zur Regulation liegt im Informieren. Wenn 
du teilst, was in dir vorgeht oder was du vorhast, entsteht Klarheit, 
sowohl für dich als auch für andere. Du erlebst weniger inneren 
Widerstand, weil dein System sich sicherer fühlt. Gleichzeitig schaffst 
du für dein Umfeld mehr Transparenz, was wiederum Rückhalt und 
Vertrauen stärkt. Auf diese Weise bleibt dein gesamtes System – 
körperlich, emotional und energetisch – im Gleichgewicht.



Übung: Dein Manifestor-Haus

Nimm drei tiefe Atemzüge, um deinen Körper zu spüren. Lass 
dich fallen. In deinen Körper. Verbinde dich nun mit deinem 
inneren Haus. Stell dir deinen Körper wie ein klares, kraftvolles 
Haus vor. Keine verschnörkelten Veranden, keine breiten 
Flure, sondern klare Räume, die deinem Rhythmus folgen.

Wenn eine Idee in dir auftaucht, entsteht wie von selbst ein 
neuer Raum. Du gehst hinein, richtest ihn ein, setzt Impulse. 
Dann schließt du die Tür. Nicht aus Abwehr, sondern aus 
Klarheit. Dein Haus wächst von innen nach außen, nicht 
umgekehrt. Es folgt deinem inneren Takt, nicht der Erwartung 
anderer. Im Inneren deines Hauses ist es ruhig. Doch unter der 
Oberfläche liegt eine kraftvolle Bewegung.
Ein Impuls, der nicht laut beginnt, sondern tief im Inneren 
Form annimmt. Wenn du diesem Impuls folgst, entsteht Raum. 
Und Richtung.

Schließe deine Augen und verbinde dich mit diesem 
inneren Bild. Lass deinen Atem tief und gleichmäßig werden. 
Spüre dann in deinen Brustraum oder dorthin, wo du deine 
Visionskraft am stärksten wahrnimmst. Wenn du magst, kannst 
du auch deine Hände dort ablegen, um die Verbindung zu 
verstärken. All deine Aufmerksamkeit richtet sich auf dein 
inneres Geschehen:

Was formt sich gerade in dir?  

Baut sich ein neuer Raum? 

Oder brauchst du gerade Schutz und Rückzug,  
um deinen Weg wieder klar zu spüren? 

Spürst du den leisen Impuls deines Körpers oder befindest du 
dich noch in einem Raum, der gar nicht deiner ist? 

Hast du gespürt, wann der Moment war, eine Tür zu schließen 
oder darfst du dir selbst noch die Erlaubnis geben?
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IMPULS ZUERST. WIRKUNG FOLGT.
DEIN INNERES WEISS, WANN ES ZEIT IST,  
TÜREN ZU ÖFFNEN.
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PROJEKTOR

ENERGIE DURCH EINLADUNG
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DU BIST HIER, UM ZU SEHEN. 

KLAR, TIEF, WEISE. 

DEINE KRAFT LIEGT NICHT IM MACHEN, 

SONDERN IM ERKENNEN. 

WARTE NICHT AUS MANGEL, 

SONDERN IN WÜRDIGUNG AN DEINE 

EIGENE ENERGIE. 

DIE EINLADUNG, DIE KOMMT, 

IST DEIN ZEICHEN: 

JETZT DARFST DU LEUCHTEN.



114114114

Typ & Energie

Wenn du ein Projektor bist, funktioniert dein System anders als 
das der energieproduzierenden Typen. Deine Energie entsteht 
nicht aus dem ständigen Tun, Handeln und Schaffen, sondern aus 
einem Moment der tiefen Wahrnehmung. 

DU BIST NICHT GEBAUT, UM KONTINUIERLICH ZU 
LEISTEN, SONDERN UM ZU SEHEN. DEIN KÖRPER 
IST FEIN, FOKUSSIERT, DURCHLÄSSIG. DU KANNST 
MENSCHEN, RÄUME ODER SYSTEME DURCHLEUCHTEN, 
WIE EIN PRÄZISER SCANNER. DABEI FLIESST FREMDE 
ENERGIE KURZFRISTIG IN DICH HINEIN, ALS WÄRE SIE DIR 
GELIEHEN.
Doch diese Leihgabe hat eine Bedingung: Du brauchst 
Anerkennung. Erst wenn du gesehen und eingeladen wirst, darf 
diese Energie sich reguliert durch dich entladen. Dann wirkt sie 
wie Klarheit, als Vogelperspektive und präziser Spiegel. Versuchst 
du stattdessen, aus eigenem Antrieb zu handeln, ohne gefragt zu 
sein, fühlt es sich schnell leer, falsch oder verbissen an. Die Energie 
verpufft. Sie war nie dafür gedacht, allein von dir getragen zu 
werden.

Deine Weisheit liegt in der Fähigkeit, mit deinem Gegenüber 
zu verschmelzen. Du kannst die Freude eines Generators, 
die Rastlosigkeit eines manifestierenden Generators oder die 
Verbundenheit jedes anderen Wesens so intensiv spüren, als wäre 
sie deine eigene. Doch genau darin liegt auch die Gefahr. Wenn 
du dein Nervensystem nicht kennst, wenn du dich nicht immer 
wieder entkoppelst, verirrst du dich in den Frequenzen anderer. 
Dann verlierst du dich und wirst bitter.

DEIN KÖRPER WILL NICHT MITRENNEN. ER WILL MITSCHWINGEN. 
Er will ausgerichtet sein, eingeladen sein, anerkannt sein. Erst dann 
entfaltet sich deine Kraft. Sie ist nicht laut, nicht dauerhaft, nicht 
beweisend. Aber sie ist transformierend.

Bild: Stell dir einen Vogel vor, der hoch über einer Landschaft kreist. 
Von oben erkennt er Wege, Sackgassen, Schatten. Sein Blick ist 
die Ressource, nicht die Muskelkraft. Wenn die Menschen unten 
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rufen: „Zeig uns den Pfad!“, sinkt er herab, zeigt die Richtung, fliegt 
weiter.
Ohne diesen Ruf gerät der Vogel ins Flattern, versucht auf dem 
Boden laufend auf sich aufmerksam zu machen und ist am Ende 
des Tages völlig erschöpft. Dein Job ist also nicht das Graben, 
sondern das **Durchleuchten, **wie ein Leuchtturmstrahl, der in 
jede Ecke fällt.

Signatur & Nicht‑Selbst & Nicht‑Selbst

Die Signatur ist das emotionale Leitsignal deines Typs – ein 
körpereigenes „Grünes Licht“, das aufleuchtet, wenn du im 
Einklang mit dir wirkst. Beim Projektor heißt diese Signatur 
Erfolg: ein warmes Aufatmen, ein weites, fast goldenes Gefühl 
im Brustkorb, sobald dein Blick gefragt ist und deine Führung 
wirklich ankommt. Erfolg fühlt sich nicht nach Status an, sondern 
nach Gesehen-werden. Im Grunde spürst du deinen Erfolg in 
der Gefühlsveränderung der anderen: Wenn Menschen durch 
deine Aura ihre eigenen Signaturen erstrahlen lassen, löst sich 
die Schwere, die dich sonst durchdringt, und dein Nervensystem 
atmet mit.

Das Nicht-Selbst-Gefühl hingegen ist dein inneres Warnlicht. Es 
meldet sich, sobald du dich von deiner Natur entfernst. Beim 
Projektor trägt es den Namen Bitterkeit: die bittere Pille, die 
du schluckst, wenn du dich wieder verausgabt hast. Nicht nur 
körperlich. Sondern auch mental. Vielleicht hast du versucht, 
andere zu heilen oder ein System zu reparieren, das noch gar 
nicht bereit war. Vielleicht hast du dich wie ein Manifestor 
verhalten (initiierend, pushend) oder wie ein MG, der alles 
gleichzeitig erledigen will. Das Ergebnis: Erschöpfung, Leere, kein 
Echo. Kein Lob der Welt erreicht dann deinen Körper. Zurück bleibt 
das Gefühl, nicht für diesen Planeten, dieses menschliche Dasein, 
gemacht zu sein. 

Bitterkeit entsteht, wenn du deine Aura in Räume gibst, die dich 
nicht eingeladen haben. Du verschwendest deine Gabe nicht, 
weil du unwirksam wärst, sondern weil das Timing fehlt. Gleichzeitig 
nimmst du die Nicht-Selbst-Zustände anderer Menschen auf. Vor 
allem die schweren Gefühle, die dein Nervensystem mitschleppt, 
als wären sie deine eigenen, ziehen dich immer tiefer in den See 
der Bitterkeit.

Wegweiser: Erfolg bestätigt, dass du in Einklang wirkst und deine 
Energie am richtigen Ort fließt. Bitterkeit zeigt dir: Ich versuche 
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gerade, jemand anderes zu sein. Nimm beide Empfindungen ernst; 
sie führen dich zuverlässig zurück in deine Spur und schützen deine 
kostbare Energie.
 
 
Übung zur Selbstbeobachtung

Für diese Übung kannst du dir wieder ein Journal zur Hand nehmen 
oder deinen Gedanken einfach laut Ausdruck verleihen, ganz intuitiv. 
Achte dabei wie immer wieder auf deinen Körper. Lausche nicht nur 
den Worten, sondern auch den Empfindungen, die sie begleiten. 
Dein Körper weiß oft mehr als dein Verstand.

Nimm dir einen Moment. Spüre dich. Atme dreimal tief ein und aus 
und lande mit jedem Atemzug ein Stück mehr in deinem Körper, in 
deinem Jetzt.

Spüre kurz nach. Verweile. Und dann richte deine Aufmerksamkeit 
neu aus. Erinnere dich an einen Moment, in dem du jemandem einen 
Rat gegeben hast, vielleicht ungefragt.
 
Vielleicht wolltest du helfen, vielleicht dachtest du, du wüsstest, was 
gut wäre. Doch das Echo war nicht, was du erwartet hattest und es 
blieb ein Nachgeschmack. Vielleicht Bitterkeit. Spüre diesen Moment 
bewusst. Kannst du sie schmecken? Die Bitterkeit. Wie fühlt sich diese 
Erinnerung heute an? Gibt es einen Zug im Magen? Eine Schwere im 
Hals? Eine Unruhe im Brustraum? Wo genau in deinem Körper ist diese 
Bitterkeit spürbar auch wenn sie nur leise nachklingt?

Spüre weiter hinein, aber lass dich nicht in den dunklen Strudel ziehen, 
der dich in die Hoffnungslosigkeit zieht. Lass diesen Moment und 
dieses Gefühl wieder los. Vielleicht magst du dich schütteln, vielleicht 
möchtest du schnaufen oder schreien. Was immer gerade in dir 
durch deinen Körper ausgedrückt werden möchte, lass es da sein. 
Nun erinnere dich an eine Situation, in der du dich erfolgreich 
gefühlt hast. Vielleicht hat dich jemand ganz bewusst nach deiner 
Sichtweise gefragt, weil deine Perspektive geschätzt wird, oder du 
etwas Wertvolles zu sagen hast. Vielleicht hast du dich gesehen 
gefühlt. Verbinde dich mit diesem Moment. Lass ihn durch dich 
hindurchfließen. Wie hat sich dieser Erfolg, dieses Gesehen- und 
Gewürdigtwerden, in deinem Körper gezeigt? Gab es eine Weite im 
Brustkorb? Ein Aha-Moment im Kopf? Ein freies Gefühl im Bauch? Wie 
hat sich dein Atem angefühlt: offen, tief, getragen?

Wenn du magst, lege nun eine Hand auf die Stelle, an der du diese 
leichte Bestätigung deines Seins gespürt hast und die andere Hand 

auf den Bereich, in dem sich die Bitterkeit gezeigt hatte. Lass beide 
Empfindungen für einen Moment gleichzeitig da sein, ohne zu 
werten, ohne zu deuten. Nur spüren.

Atme drei tiefe Atemzüge:
 
Ein – als Einladung, ganz da zu sein.
 
Aus – um loszulassen, was nicht mehr deins ist.

Was kannst du nun in deinem Körper wahrnehmen? Halte 
diesen Moment achtsam fest. Als Erinnerung daran, wie fein du 
unterscheiden kannst. Zwischen deiner Wahrheit und dem, was 
dir nicht gehört. Zwischen dem, was dich nährt und dem, was du 
getrost loslassen darfst.

Aura & Strategie

Deine Aura ist fokussiert, tief, durchdringend – eine Yin‑Aura. 
Jedoch wirkt sie wie ein gebündelter Laserstrahl. Sie durchdringt 
und liest Menschen, Systeme, Räume. Für andere fühlt sie sich an, 
als würdest du direkt in ihr Inneres schauen.
Diese Tiefe ist deine Gabe, aber auch dein Schutzraum. Denn 
sie wirkt nur dann heilend, wenn sie erwidert wird. Deshalb lautet 
deine Strategie: Warte auf die Einladung. Nicht, weil du sonst nichts 
zu geben hast, sondern weil dein Nervensystem gespiegelt werden 
möchte, bevor es sich öffnet. Erst wenn du wirklich gemeint bist, 
fließt deine Weisheit frei. Sie wird gehört, getragen und integriert.
Ohne Einladung verbrauchst du dich. Mit Einladung verwandelst 
du Räume.Du musst nichts tun, um deinen Wert zu beweisen. Deine 
Präsenz ist bereits Wirkung und eine Einladung ist der Schlüssel, der 
sie entfaltet.

Yin‑Strahl: empfänglich, lesend, ausgerichtet. Er möchte gespiegelt 
werden – sonst zieht sich die Energie zurück, statt zu leuchten.
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Wie sich deine Projektor-Aura für andere anfühlt:

Deine Aura fühlt sich für andere wie ein Lichtstrahl an. Nicht 
unbedingt warm, aber direkt, durchdringend und verdammt 
tief. Du nimmst Menschen nicht nur wahr, du siehst sie. Du siehst 
ihr wahres Ich. Hinter allen Maskeraden und Rollen. Und genau 
das spüren sie. Manche fühlen sich dadurch eingeladen, 
andere durchschaut. 

DEINE AURA IST NICHT AUSLADEND, SONDERN 
RICHTUNGSGEBUNDEN. SIE SCANNT, ANALYSIERT UND 
SPIEGELT. ABER VOR ALLEM ERKENNT SIE DIREKT, OB 
JEMAND SEINE ENERGIE GESUND NUTZT ODER OB ER 
SICH SELBST BELÜGT UND SOMIT AUCH UNBEWUSST 
ANDERE. 
Für viele ist das ein Segen, denn du erkennst, wo sie stehen und 
was sie brauchen, um sich authentisch ausleben zu können. 
Sie fühlen sich unmittelbar (und vielleicht sogar zum ersten Mal 
in ihrem Leben) verstanden. Das kann dazu führen, dass sie 
dich und deine Aura vereinnahmen wollen. Sie wollen deine 
Sicht und sie wollen sich in deiner Aufmerksamkeit suhlen. Am 
liebsten würden sie dich wie ihren eigenen persönlichen Spiegel 
in ihrem Haus hängen.

Doch ohne konkrete Einladung kann diese tiefe und 
konfrontierende Wahrheit irritieren. Jemand, der nicht dafür 
bereit ist, seine eigenen Wunden anzuschauen, seine eigenen 
Dämonen zu bekämpfen, der will nicht so viel Licht auf sich 
Selbst. Er will nicht, dass du unter seine Oberfläche schaust. Er 
will sich weiterhin sicher hinter seiner Maske verstecken. 

Sprichst du dann auch noch ungefragt Ratschläge aus, die 
sich sehr wahrscheinlich auf verdrängte Wunden und vielleicht 
sogar traumatische Erinnerungen beziehen, fühlt sich dein 
Gegenüber hilflos. Ja richtig gelesen. Hilflos. Überfordert. 
Vielleicht sogar angegriffen oder ausgeliefert. All diese Gefühle 
lösen dann direkt Überlebensängste aus.
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Nervensystem & Regulation

Eine aufrichtige, wertschätzende Einladung wirkt beruhigend auf 
dein Nervensystem, genauer gesagt auf deinen Sympathikus. Sie 
signalisiert dir: Du musst nichts beweisen. Du bist gemeint, ohne 
dich aufdrängen zu müssen. Dieses Empfangen entspannt den 
inneren Druck und bringt dich zurück in deine Mitte.

Langsamkeit ist ein weiterer Schlüssel. Wenn du dir erlaubst, 
langsamer zu werden, kann sich dein ventrales Nervensystem, 
der Teil, der mit sozialer Verbundenheit und Sicherheit verknüpft 
ist, wirklich entfalten. In dieser Präsenz hast du Raum, Eindrücke zu 
verarbeiten, statt sie nur durch zu jagen. Zeit wird wieder spürbar. 
Du spürst DICH wieder. Im Moment. Was zu dir gehört. Und was 
nicht.

Selbstpflege bedeutet dann nicht nur Wellness, sondern tiefe 
Regulation: bewusste Pausen, Zeit in der Natur, leere Blöcke im 
Kalender, in denen nichts getan werden muss. Dein Körper findet 
in diesen Momenten der Stille wieder Halt. Er erdet sich, wird 
durchlässig und klar.

Wirst du hingegen ignoriert oder übergangen, reagiert dein 
System: Zuerst mit Überaktivierung. Du beginnst zu pushen, zu 
reden, zu tun, obwohl es sich innerlich nicht stimmig anfühlt. Wenn 
darauf keine Resonanz kommt, kippt dein System in den Freeze-
Modus. Du wirst müde, fühlst dich abgespalten und innerlich leer. 
Spätestens dann braucht es einen klaren Schritt zurück. Atme. 
Halte inne. Und warte, bis die nächste echte Einladung kommt. 
Eine, die dein System erkennt und auf die dein ganzer Körper mit 
einem inneren „Ja“ antwortet.

Somatisch betrachtet: Wenn du ein Projektor bist, spürst du mehr 
als andere und schneller. Dein Körper nimmt nicht nur Energie 
wahr, er erlebt sie. 

DURCH DICH FLIESST, WAS ANDERE NICHT EINMAL BEMERKEN. 
UND GENAU DAS MACHT DICH WEISE UND VERLETZLICH.



Übung: Dein Projektor-Haus

Nimm drei tiefe Atemzüge, um deinen Körper zu spüren. 
Lass dich fallen. In deinen Körper. Verbinde dich nun mit 
deinem inneren Haus. Stell dir deinen Körper wie ein stilles, 
weitsichtiges Haus vor. Hoch oben im Turm leuchtet dein 
Licht: ruhig, klar und weit sichtbar. Es wird nicht durch 
Lautstärke genährt, sondern durch Anerkennung. Immer 
dann, wenn du aus deiner Mitte heraus strahlst, breitet sich 
dein Licht mühelos aus. Es versorgt dein inneres Zuhause mit 
Orientierung, Präsenz und Wärme.

Im Inneren deines Hauses öffnen sich die Räume nicht 
durch Eile, sondern durch Einladung. Manche Türen stehen 
offen und laden zum Verweilen ein. Andere flüstern: „Noch 
nicht jetzt, erst wenn du gesehen wirst.“ Dein Haus ist kein 
Durchgangsort. Es ist ein Ort des Sehens, Spürens und 
Erkennens.

Schließe deine Augen und verbinde dich mit diesem 
inneren Bild. Lass deinen Atem tief und gleichmäßig werden. 
Spüre dann in dein Herz und mit deinem gesamten Körper 
dorthin, wo du deine feine Wahrnehmung spürst. Wenn du 
magst, kannst du auch deine Hände dort ablegen, um die 
Verbindung zu verstärken. All deine Aufmerksamkeit richtet 
sich auf das innere Geschehen deines Hauses:

Was möchtest du heute wirklich leuchten lassen? 

Welche Tür ruft heute nach deiner Aufmerksamkeit? 

Fühlst du dich in deinem Leuchtturm gesehen oder stehst du 
gerade unten am Meer, suchend und erschöpft? 

Spürst du die stille Kraft deiner Präsenz oder wartest du noch 
auf die Einladung, die längst in dir wohnt? 

Blendest du Jemanden, damit er dich endlich wahrnimmt?
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WERTSCHÄTZUNG ZUERST. KRAFT FOLGT. 
WENN DU GESEHEN WIRST, BEGINNT 
DEIN LICHT ZU LEUCHTEN. 
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REFLEKTOR

ENERGIE DURCH SPIEGELUNG
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DU BIST HIER, UM DIE QUALITÄT 

DER WELT ZU SPIEGELN. 

NICHT UM STÄNDIG ZU HANDELN, 

SONDERN UM BEWUSSTSEIN ZU WECKEN. 

ERLAUBE DIR LANGSAMKEIT, 

RITUALE, MONDZYKLEN. 

DANN WIRD AUS OFFENHEIT WEISHEIT – 

UND DIE WELT ERKENNT SICH IN 

DEINEM SPIEGEL.
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Typ & Energie

Du bist der Seismograf des Lebens. Als Reflektor hast du ein 
ganz besonderes Design: Alle deine Zentren sind offen – das 
bedeutet, dass deine Energie nicht aus einem konstanten inneren 
Strom gespeist wird, sondern sich im Zusammenspiel mit deiner 
Umgebung entfaltet. 

DU KOSTEST JEDE ATMOSPHÄRE, JEDEN MENSCHEN, 
JEDES SYSTEM. DU NIMMST MUSTER AUF, PRÜFST SIE, 
SPIEGELST SIE ZURÜCK IN DIE WELT. NICHT, UM DICH 
ZU VERLIEREN, SONDERN UM ZU VERSTEHEN, WAS ECHT 
IST.
Dein Energiefluss funktioniert wie ein feines Sampling: Du probierst 
fremde Energien, als würdest du verschiedene Gewürze kosten. 
Für einen Moment stehen sie dir zur Verfügung, schenken dir 
Einblick, lassen dich erfahren, was möglich ist und dann ziehen sie 
weiter. Was bleibt, ist dein inneres Echo.

Dein Körper ist eng verwoben mit den Rhythmen der Natur. 
Besonders der 28-tägige Mondzyklus wirkt tief auf dich ein. 
Große Entscheidungen brauchen bei dir Zeit. Sie reifen durch 
Beobachtung, durch Fühlen, durch Wandlung. Nach jeder Phase 
entsteht ein neues Erkennen. Du bist nicht dafür gemacht, sofort 
zu wissen, sondern im Laufe der Zeit klar zu sehen.
Damit deine Spiegelkraft zur Gabe wird und nicht zur Last, 
braucht es Dekonditionierung. Dein Nervensystem darf lernen, die 
feinen Unterschiede zu spüren: Was bin ich und was ist das Feld? 
Erst wenn du diesen Unterschied verkörpern kannst, wird deine 
Wahrnehmung zu einer Medizin, nicht zu einer Überforderung.
Stell dir dein Inneres wie einen stillen See vor. Jede Brise malt 
Wellen auf seine Oberfläche. Jede Wolke spiegelt sich darin 
wider. Doch unter der Wasseroberfläche bleibt das Wasser klar, 
tief, ruhig. Genau dort liegt deine Heimat.

Signatur & Nicht‑Selbst

Als Reflektor ist dein Körper ein feines Messinstrument für deine 
Lebensenergie. Er zeigt dir genau, ob du im Einklang bist oder 
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ob du dich gerade in einem Feld befindest, das nicht (mehr) zu 
dir gehört. Im Human Design nennen wir diese beiden inneren 
Zustände Signatur und Nicht-Selbst.

DEINE SIGNATUR IST ÜBERRASCHUNG – EIN ZUSTAND DES 
KINDLICHEN STAUNENS. ES IST DIESES LEICHTE, HELLE GEFÜHL, 
WENN DIR DAS LEBEN EINEN NEUEN SPIEGEL VORHÄLT UND DU 
INNERLICH RUFST: AHA! 
So fühlt sich diese Energie also an! Dein Atem wird weiter, deine 
Augen öffnen sich, dein Körper wird weich und wach zugleich. Du 
spürst: Ich bin genau dort, wo ich sein soll. Ich darf beobachten, 
ohne mich zu verlieren.

Im Gegensatz dazu tritt dein Nicht-Selbst auf, wenn du aus einem 
fremden Rhythmus heraus agierst oder Erwartungen übernommen 
hast, die nicht deine sind. Enttäuschung zeigt sich dann wie 
eine dumpfe Schwere. Plötzlich wirkt alles grau, leer, fremd. Dein 
Körper zieht sich zurück, dein Blick verliert die Weite. Vielleicht hast 
du zu schnell entschieden oder dich in einer Energie verloren, die 
gar nicht dir gehört. Diese Enttäuschung ist kein Scheitern – sie ist 
ein wertvoller Hinweis: Pause. Entziehe dich. Kehre zurück in deine 
eigene Frequenz.

Beide Zustände – die leichte Überraschung und die dumpfe 
Enttäuschung – sind wie innere Leuchtsignale. Sie zeigen dir, wo 
du gerade stehst. Du brauchst kein Denken, um es zu analysieren. 
Dein Körper spricht zuerst. Überraschung bedeutet: Ich bin im 
Fluss. Enttäuschung bedeutet: Ich bin überflutet. Ich darf reinigen 
und neu beobachten.

Je mehr du lernst, diesen körperlichen Kompass zu vertrauen, 
desto klarer wird dein Weg. Nicht als Gerade. Sondern als weicher 
Tanz mit dem Leben. In Zyklen. Im Einklang.

Übung zur Selbstbeobachtung

Für diese Übung kannst du dir wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder deinen Empfindungen frei und laut Ausdruck 
verleihen. Achte dabei besonders auf deinen Körper. Nicht nur 
auf das, was du erinnerst, sondern auf das, was du dabei fühlst. 
Deine Wahrnehmung ist dein innerer Kompass.

Spüre einen Moment nach. Nimm drei tiefe Atemzüge – ganz 



bewusst. Mit jedem Atemzug sinkst du ein Stück mehr in deinen 
Körper. Lass dich tragen. Lass dich fallen. Mach dir bewusst, dass 
du hier, in deinem Körper vollkommen sicher bist. 

Dann erlaube dir, dich zu erinnern: Wann hast du dich zuletzt 
enttäuscht gefühlt? Vielleicht folgte sie einer Entscheidung, die 
sich im Nachhinein nicht richtig angefühlt hat. Vielleicht hast du 
etwas getan, das nicht aus dir kam, sondern aus einem äußeren 
„Sollte“.

Wie fühlte sich das an? Gab es Schwere im Bauch, im Rücken, 
im Herzen? Welche Körperpartie hat sich zugezogen oder hart 
angefühlt? Wie hat sich dein Atem verändert? War er flacher, 
unmerklicher, angespannt? 

Lass dieses Gefühl für einen Moment lebendig werden. Nimm es 
wahr als etwas, das in dir wohnt. Lass es auch zu, dass dein Körper 
sich nun ausdrücken möchte. Vielleicht hast du das Gefühl, dass 
dir nun die Kraft in deinen Schultern fehlt. Vielleicht möchtest du 
dich hinsetzen. Erfülle liebevoll die Bedürfnisse, die dir dein Körper 
gerade mitteilt. Dann lass dieses Gefühl wieder los. Vielleicht hilft 
es dir, dich auszuschütteln oder dich abzustreichen.

Und dann richte deine Aufmerksamkeit auf das Gegenteil: 
Wann warst du das letzte Mal überrascht – im positivsten Sinne? 
Ein plötzlicher Moment des Staunens, der dich innerlich berührt 
hat. Vielleicht warst du draußen unterwegs und das Licht hat 
sich verändert. Vielleicht lag Magie in einem Satz, einem Blick, 
einem Klang. Was auch immer es war, verbinde dich mit diesem 
Moment. Wo in deinem Körper war dieses innere „Wow!“ spürbar? 
Gab es ein Kribbeln? Eine plötzliche Weite? Vielleicht in der Brust, 
in den Händen oder im Bauch? Wie hat sich dein Atem verändert: 
hat er kurz gestockt, sich geweitet, vertieft?

Werde eins mit diesem Gefühl. Lege deine Hände dort hin, wo du 
es wahrnehmen kannst. Magst du leichten Druck hier ausüben? 
Magst du diesen Ort streicheln? Magst du leicht klopfen? Was 
immer gerade in dir aufkommt, lass es zu um dieses Gefühl wie 
eine Art Anker in dir zu verknüpfen. 

Und jetzt stell dir vor:
 
Du stehst an einem stillen, klaren See. Du tauchst sanft unter.
 
Einatmen – als würdest du reines, klares Wasser in dich 
aufnehmen. Ausatmen – und dabei alles abfließen lassen, was 
nicht zu dir gehört.
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Fremde Erwartungen, Druck, Muster: sie lösen sich, tropfen von dir 
ab.

Wiederhole diesen inneren Tauchgang so oft du möchtest. Du bist 
zu jeder Zeit in der Lage, dies zu wiederholen. In dir. Als Reinigung. 
Als Rückverbindung zu dir selbst.

Halte den Moment fest als innere Erinnerung an deine Fähigkeit, 
zwischen Fremdem und Eigenem zu unterscheiden. Zwischen 
Staunen und Schwere. Zwischen „Ja“ und „Nein“.

Aura & Strategie

Deine Aura ist offen, weit, aufnehmend – eine reine Yin‑Aura. 
Sie absorbiert Stimmungen, Energien, Ungesagtes. Für andere 
fühlt sich das an, als würden sie sich in einem Spiegel sehen: 
manchmal sanft, manchmal konfrontierend.

Strategie: Nimm dir Zeit. Beobachte einen ganzen Mondzyklus, 
bevor du dich festlegst. Deine Offenheit braucht Raum, um 
Klarheit zu destillieren. Teile deinen Reflexionsprozess: „Ich schau 
mir das einen Mond lang an.“ So fühlen sich andere informiert – 
und du bleibst in deinem Rhythmus.

Wie sich deine Reflektor-Aura für andere anfühlt:

Wenn du ein Reflektor bist, bist du wie ein stiller Spiegel im Raum. 
Menschen merken vielleicht gar nicht sofort, dass du da bist 
und doch verändert sich etwas, sobald du anwesend bist. Denn 
du spiegelst nicht, was sie vorgeben zu sein, sondern was sie 
wirklich sind. Nicht ihre Rolle, nicht ihr Plan, sondern ihr Zustand, ihr 
Nervensystem, ihre Frequenz.

IN DEINER NÄHE BEGINNEN MENSCHEN SICH SELBST 
ZU SPÜREN. DAS KANN WUNDERSCHÖN SEIN: 
HEILSAM, ENTLARVEND, KLÄREND. 
Aber es kann auch verunsichern. Denn du hältst ihnen keinen 
weichgezeichneten Spiegel vor, sondern einen klaren. Ohne 
Verzerrung.
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Oft fühlen sich andere in deinem Feld verwirrt. Sie wissen nicht, 
ob das, was sie gerade fühlen, zu dir gehört oder zu ihnen 
selbst. Sie erleben sich selbst in einer Tiefe, die sie vielleicht 
lange nicht gespürt haben. Und manchmal zeigt dein Spiegel 
etwas, das schmerzt: Einen Pickel, der sich schämt. Eine Falte, 
die von Erschöpfung spricht. Ein Blick, der spiegelt: Du musst gar 
nicht so tun, als wärst du jemand anderes.

Und das kann triggern. Nicht, weil du etwas falsch machst, 
sondern weil du so klar bist. So durchlässig. So wahrnehmend.
Du bist keine Leinwand. 

DU BIST DAS ECHO. UND MANCHMAL FLÜSTERT 
DIESES ECHO: “WAS DU IN MIR SIEHST, HAST DU 
LÄNGST IN DIR GETRAGEN.”

Nervensystem & Regulation

Stillstand und Natur sind kraftvolle Verbündete, wenn es darum 
geht, fremde Energien aus deinem System zu lösen. Orte wie 
der Wald, das Rauschen von Wasser oder das stille Licht des 
Mondes helfen dir, wieder ganz bei dir selbst anzukommen. Sie 
unterstützen deinen Körper dabei, das loszulassen, was nicht zu 
dir gehört.

Auch Rituale spielen eine wichtige Rolle. Ob 
Tagebuchschreiben, kreatives Gestalten oder sanfte, achtsame 
Bewegung. All das wirkt wie ein innerer Filter. Deine Eindrücke 
bekommen einen Ausdruck, dein System kann sortieren, 
verarbeiten und integrieren.

Gemeinschaft darf ebenfalls heilsam sein, aber in Dosen. Es 
geht nicht darum, möglichst viele Kontakte zu pflegen, sondern 
Räume zu wählen, die sich klar und stimmig anfühlen. Achte 
darauf, wie sich ein Ort oder eine Begegnung in deinem 
Körper anfühlt. Orte, die sich „klebrig“ oder energetisch schwer 
anfühlen, darfst du bewusst verlassen. Das ist Selbstfürsorge, kein 
Rückzug aus Schwäche.

Wenn du dich beeilst, um mithalten zu können, oder wenn du 
dich bemühst, anderen zu gefallen, obwohl es sich innerlich 
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nicht stimmig anfühlt, staut sich etwas in deinem System. Oft ist es 
Enttäuschung, über dich selbst oder über das Außen. Diese Energie 
wird mit der Zeit zäh, dein Körper fühlt sich schwer, dein Antrieb 
nimmt ab.

Was dann hilft, ist Reinigung: auf einfache, aber wirkungsvolle 
Weise: durch Wasser, durch bewussten Atem, durch ein kleines 
Mondritual. Diese Rückverbindung zu dir selbst muss nicht groß 
oder kompliziert sein. Sie will nur echt sein. Und still.

Dein Nervensystem ist wie eine Membran – es nimmt alles auf, 
filtert aber nur wenig sofort aus. Du bist offen in allen Zentren, und 
das macht dich hoch empfänglich. Regulation geschieht bei dir 
über äußere Rhythmen: den Mond, die Umgebung, die Menschen. 
Wenn diese Einflüsse zu chaotisch sind, verlierst du deine Mitte. 
Dein System kippt schnell in Übererregung oder Leere. Du brauchst 
Stille, um dich selbst wiederzufinden.



Übung: Dein Reflektor-Haus

Nimm drei tiefe Atemzüge, um deinen Körper zu spüren. Lass 
dich fallen. In deinen Körper. Verbinde dich nun mit deinem 
inneren Haus. Stell dir deinen Körper wie ein lichtdurchflutetes 
Haus vor. Ein Haus mit unzähligen Fenstern, durch die du in 
jede Richtung schauen kannst. Du siehst, was andere nicht 
sehen. Jede Lichtveränderung, jede Bewegung und selbst 
die leiseste Stimmung im Außen. Dies Alles spiegelt sich in 
deinen Räumen wider.

Immer dann, wenn du dir Raum und Zeit gibst, um all das zu 
fühlen, entsteht Klarheit. Dein inneres Zuhause lebt mit dem 
Licht, mit den Zyklen, aber nicht durch Druck und schnelle 
Entscheidungen. Wenn du im Rhythmus des Wandels bleibst, 
beginnt deine innere Kraft zu leuchten. Sie wirkt nicht durch 
Festhalten, sondern durch Durchlässigkeit.
Im Inneren deines Hauses verändern sich die Räume mit 
dem Licht. Fenster öffnen sich, andere werden behutsam 
verhängt. Manche Räume laden ein zum Spüren, andere 
flüstern: „Bitte erst warten.“ Dein Haus antwortet zwar auf die 
Geschehnisse der Welt, aber es gehört ganz dir.

Schließe deine Augen und verbinde dich mit diesem inneren 
Bild. Lass deinen Atem tief und gleichmäßig werden. Spüre 
dann dorthin, wo du die Welt besonders intensiv wahrnimmst. 
Vielleicht spürst du sie auf deiner Haut, in deinem Gesicht 
oder in deinem Bauch. Wenn du magst, kannst du deine 
Hände sanft an diesen Stellen ruhen lassen, um die 
Verbindung zu verstärken. All deine Aufmerksamkeit richtet 
sich auf das innere Geschehen deines lichtvollen Hauses:

In welche Richtung richtet sich dein Blick heute? 

Wo brauchst du einen Vorhang? Schutz, Rückzug, Pause? 

Was darf heute durch dich hindurchfließen, ohne dass du es 
festhalten musst? 

Was spiegelt sich in dir und was gehört gar nicht zu dir?
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RAUM ZUERST. KLARHEIT FOLGT.
WENN DEIN KÖRPER ZEIT BEKOMMT,  
ZEIGT ER DIR, WAS STIMMIG IST. 
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8. INNERE 
AUTORITÄT

132

DAS INNERE SPÜREN 
FÜR DEINEN WEG
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Innere Autorität

Dein Körper hat seinen eigenen Rhythmus. Er atmet, verdaut, 
pulsiert. Und das alles, ohne dass du ihn darum bittest. Selbst 
deine Körperweisheit ist kein Gedanke. Sie ist vielmehr ein Impuls, 
der aus der Tiefe deines Körpers in dein Bewusstsein aufsteigt.
Dieses innere Spüren, dieses feine Gefühl im Körper, ist das, was 
die somatische Forschung viszerale Intuition nennt. Du kannst dir 
dieses Gefühl wie eine Art inneren Kompass vorstellen. Es ist ein 
fühlbares Wissen darüber, was sicher, wohltuend oder gefährlich 
ist. Es ist keine Idee. Es ist eine Empfindung:

•	 ein leises Öffnen oder Zusammenziehen
•	 ein Druck oder eine Weitung
•	 ein Kribbeln, ein Gewicht, ein Atemzug, der tiefer wird

Im gesunden Zustand ist diese Intuition ein klares Signal: „Hier bin 
ich sicher.“;„Hier stimmt etwas nicht.“;„Das fühlt sich richtig an.“
Doch viele von uns haben diesen Zugang verloren. Nicht weil 
er plötzlich verschwunden ist, sondern weil der Körper ihn 
abschalten musste.

Wenn viszerales Spüren verstummt

Wenn wir durch ständige Anpassung und Überforderung gehen, 
Konditionierungen, uns davon abbringen, unser wahres Selbst 
auszuleben, dann wird unser inneres Warnsystem überlastet. 
Der Körper reagiert dann ständig mit Enge, Druck, Atemnot, 
Beklemmung, innerem Alarm, obwohl gar keine tatsächliche 
Gefahr vorliegt. Der Körper lebt im Damals, als die Bedrohung auf 
ihn eingewirkt hat, auch wenn das Heute längst sicher ist.
Um nicht überwältigt zu werden, beginnt das Nervensystem, 
seine eigenen Signale zu dämpfen. Die Intuition wird leiser. 
Die Wahrnehmung stumpfer. Die Verbindung zu dir selbst wird 
brüchig. Dieses Abschalten nennt man Interozeptionsverlust. 
Es beschreibt das Verlernen, die Signale des Körpers wirklich zu 
spüren und ihnen zu vertrauen. Und genau deshalb braucht es 
keine neue Methode. Sondern eine neue Beziehung zu dir selbst: 
eine Freundschaft mit deinem Körper. Mitgefühl. Für deinen 
Körper und dich.

Heilung geschieht durch Wiederanbindung

Wenn du beginnst, dem zu lauschen, was in dir aufsteigt, nicht mit 
Urteil, sondern mit Neugier, dann beginnt deine viszerale Intuition, 
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sich zu regenerieren. Das braucht: Achtsamkeit, Raum, Langsamkeit, 
Sicherheit und Berührung – innerlich wie äußerlich.

Erst dann kann dein System spüren: „Diese Enge ist keine wirkliche 
Bedrohung, sondern lediglich eine Erinnerung.“; „Dieses Ziehen ist 
kein Fehler, sondern symbolisiert lediglich meine Grenze.“; „Dieser 
Atemzug ist ein Anfang.“

So kann der Körper wieder ins Spüren kommen, anstatt sich 
ständig um seinen Schutz zu sorgen. Außerdem kann er seine 
Schutzreaktionen unterlassen, um endlich in die eigentlich 
vorgesehene Richtung mit dir zu gehen.

Deine Autorität ist nicht laut – aber spürbar

Im Human Design wird uns offen gelegt, dass sich das viszerale 
Gefühl für jeden anders anfühlt und wir uns unterschiedlich mit 
diesem Gefühl verbinden können. Bei Soma Design greifen wir 
die wissenschaftlichen Erkenntnisse auf und individualisieren sie. 
Deine innere Autorität kann sich sehr anders anfühlen, als die 
deiner Mitmenschen. Aber egal, wie sie sich auch anfühlen oder 
bemerkbar machen mag, sie hat einen sehr hohen Stellenwert. 
Denn sie ist das Werkzeug, um unseren lauten Verstand, die 
vermeintlich richtungsweisenden Gedanken und Stimmen in 
unserem Kopf, abzudimmen. Sie ist nicht dazu gedacht, ihn 
vollkommen abzuschalten oder seine Funktionen zu übernehmen. 
Nein, sie ist vielmehr dazu da, deinen Verstand zu entlasten. Denn 
er war nie dazu gedacht, all diese Entscheidungen zu treffen. Er ist 
eine evolutionäre Weiterentwicklung der Menschheit. Durch ihn sind 
wir in der Lage zu analysieren und zu strukturieren. Aber er ist nicht 
dafür ausgestattet, den richtigen Weg vorauszusehen. Denn der 
Verstand speichert keine Erinnerungen an emotionale Qualitäten, 
an energetische Felder oder subtile Signale – dafür ist unser Körper 
zuständig, unser fühlendes System zwischen Herz, Bauch und Nerv.
Deine Autorität ist keine Technik, ohne emotionale Tiefe. Sie ist eine 
Erinnerung daran, dass dein Körper es längst weiß. Doch wenn du 
in einer Gesellschaft aufgewachsen bist, die dich gelehrt hat zu 
funktionieren, zu gefallen oder dich zu beweisen, dann hast du 
vielleicht verlernt, dieser Körperwahrheit zu glauben. Entscheidungen 
wurden dann zu Kompromissen. Wahrheit zu Unsicherheit. Intuition zu 
innerem Lärm.

Und doch ist deine Autorität immer da, wie ein Funkfeuer unter der 
Oberfläche. Sie braucht nicht viel. Nur Sicherheit, Verbindung und 
den Moment, in dem du dir erlaubst: „Ich muss nichts wissen. Ich 
darf fühlen.“ Jede Form der inneren Autorität, ob emotional, sakral, 
intuitiv oder selbstprojiziert, ist ein Ausdruck dieser Körperintelligenz. 
Und jede folgt einer anderen Welle, einem anderen Takt. Aber sie 
alle führen dich nach Hause. Zurück in deinen Rhythmus, deine 
Wahrheit, deine Wahl. 135
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
SAKRALE AUTORITÄT 

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 

 
Wenn deine innere Autorität sakral ist, antwortet dein Körper 
direkt auf die Impulse des Lebens. Es ist dieses lebendige, oft 
wortlose, aber immer ehrliche Spüren tief im Bauch. Es ist ein 
inneres Wissen, das sich weder denken noch erklären lässt. 
Kein Gedanke, sondern eher ein Aufleuchten, ein Pulsieren, 
ein Energieschub, der dich durchströmt oder eine sanfte 
Weitung, die dir zeigt: Hier ist es stimmig. Deine Autorität spricht 
nicht in Argumenten, sondern in Empfindungen. Und genau 
deshalb ist sie so verlässlich – weil sie deinen Körper kennt, 
nicht nur deine Geschichten.
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Das unmittelbare Bauchgefühl

 

Manchmal ist es ein Summen, das dich nach vorne zieht, oder 
ein inneres Wegdrehen, das dich zurückhält. Vielleicht kennst 
du Kinder, die auf eine Frage mit „hmmmm“ oder „mmhmmm“ 
antworten? Das ist die natürliche Vibration der Bauchstimme, 
wie sie sich ursprünglich ausdrückt. Leider wird sie heute oft 
unterdrückt – vielen kleinen Generatoren wird diese Reaktion 
schon im Kindesalter aberzogen. Doch genau daran wird spürbar: 
Die sakrale Antwort ist tatsächlich eine körperlich wahrnehmbare 
Reaktion – eine Schwingung, ein inneres Vibrieren. Spüren kannst 
du sie allerdings nur dann, wenn dein Nervensystem ruhig genug 
ist, um diese feine Information überhaupt zu empfangen. Bist du 
überreizt, unter Druck oder im Modus der Anpassung, übergehst 
du sie schnell – nicht aus Mangel, sondern weil dein System 
gerade mit Überleben beschäftigt ist.

SICHERHEIT ENTSTEHT FÜR DICH, WENN DU AUFHÖRST ZU 
ZWEIFELN UND BEGINNST DEINER MITTE ZU LAUSCHEN. 
Wenn du lernst, dem zu vertrauen, was du körperlich fühlst, auch 
wenn es deine Logik nicht unterlegen kann. In dem Moment, in 
dem du auf dein sakrales Ja spürst und ihm folgst, entspannt sich 
dein ganzer Organismus. Du brauchst keine langen Erklärungen. 
Nur Verbindung zu dir. Und die Gewissheit: Ich darf dem folgen, 
was sich lebendig anfühlt.

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz intuitiv. 
Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt sich das 
im Körper an, während du die Fragen durch gehst? Dein Körper ist 
dein Resonanzraum.

•	 Für was ist Energie und (Vor)Freude da? 

•	 Wann wird dein Bauch weich?  

•	 Kannst du hier ein Kribbeln oder eine Bewegung 
wahrnehmen? 	  

•	 Wann fühlst du Lebendigkeit, obwohl du kein Ziel verfolgst 	
und keine Erwartungen erfüllst?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
EMOTIONALE AUTORITÄT 

 
Du kannst dir deinen Solar Plexus wie einen weiteren Magen 
vorstellen, der deine Emotionen verdaut. Jeder Reiz, jede 
Aktivierung und seien sie noch so klein und für deinen 
Verstand unbedeutend, muss hier verarbeitet, verdaut und 
integriert werden. Deine Autorität arbeitet also manchmal 
im Hintergrund an einer Entscheidung, ohne dass du es 
bewusst mitbekommst. Was du stattdessen wahrnimmst, ist 
eine Nervosität. Vielleicht im Magen. Vielleicht aber auch ein 
unbestimmtes Gefühl, dass etwas nicht stimmig ist. Manchmal 
ist es so intensiv, dass es sich anfühlt, als müsse gleich etwas 
Schlimmes passieren. Diese innere Unruhe erinnert den Körper 
stark an Momente von Angst oder Bedrohung. Und genau das 
macht es so schwer, mit dieser Autorität Entscheidungen zu 
treffen, denn sie übermannt den Körper oft vollständig.

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Die Welle zur Klarheit

 

Solange dein System Alarm schlägt, bedeutet das nicht, dass 
etwas falsch ist – aber es bedeutet, dass es (noch) nicht sicher 
ist. Kein klares Ja kann entstehen, solange sich dein Körper nicht 
beruhigt hat. 

DIE KLARHEIT KOMMT NICHT UNTER SPANNUNG, 
SONDERN IN MOMENTEN, IN DENEN DEIN INNERES 
WASSER WIEDER RUHIGER GEWORDEN IST.
Wenn deine innere Autorität emotional ist, entscheidet dein 
Körper nicht im Moment, sondern über Zeit. Deine Gefühle 
kommen in Wellen. Diese Welle bestimmt deine komplette Sicht 
auf die Welt. Sie färbt deine Sicht jeden Tag in einer anderen 
Farbe ein. All diese unterschiedlichen Farben, Facette, Gefühle 
brauchen Raum, Bewegung und vor allem: keine Eile. Weil diese 
Emotionen den Körper so stark aktivieren, ist es schwer, aus der 
neutralen Mitte heraus zu entscheiden. Doch genau dort liegt 
deine Klarheit: nicht im Hoch der Welle und nicht im Tief, sondern 
wenn sie sich geglättet hat. Sicherheit entsteht für dich, wenn 
dein inneres Erleben zur Ruhe kommt. Wenn du nicht mehr aus 
Impuls, Aufruhr oder Reiz reagierst, sondern wartest, bis deine 
innere See im Magen still wird. Erst dann kannst du spüren: Das ist 
stimmig. Das trägt. In dieser Ruhe liegt deine Entscheidung und 
das tiefe Gefühl: Ich bin sicher in mir. Nicht mehr aufgeregt.

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur Hand 
nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz intuitiv. 
Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt sich das 
im Körper an, während du die Fragen durch gehst? Dein Körper ist 
dein Resonanzraum:

•	 Wie fühlt es sich gerade an?  

•	 Ist dein Gefühl noch mit Nervosität unterlegt? 

•	 Wobei entsteht Ruhe, nicht nur Feuer? 

•	 Wie ist heute deine Sicht? Wie ist heute deine Stimmung? 

•	 Welche Farbe hat deine Welt heute?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
MILZ AUTORITÄT 

 

 
Die Milz spricht leise. Sie flüstert in Momenten, in denen 
dein System hellwach ist, in Bruchteilen von Sekunden. 
Ihre Sprache ist nicht dramatisch, sondern subtil: ein 
inneres Ziehen, eine feine Kälte, ein angenehmes Kribbeln, 
Gänsehaut sowie ein kurzes Gefühl von Erleichterung oder 
Schreck. Sie hat keine wiederholbare Stimme. Wenn du 
sie übergehst, ist sie oft weg. Das macht Entscheidungen 
mit Milz-Autorität so anspruchsvoll. Du brauchst Raum und 
Sicherheit, um überhaupt wahrnehmen zu können, was 
dein Körper dir sagt. Die Grundvoraussetzung dafür ist, dass 
du mit dir verbunden bist. 

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Das leise Wissen im Jetzt

 

Die Unsicherheit entsteht oft, weil du glaubst, Beweise zu 
brauchen. Doch dein Körper entscheidet längst, bevor du 
argumentieren kannst. 

Beweise kann nicht nur dein Kopf liefern, sondern dein 
Körpergefühl darf hierfür zu Rate gezogen werden. 

SICHERHEIT ENTSTEHT FÜR DICH, WENN DU DICH 
TRAUST, DEINEM ERSTEN IMPULS ZU FOLGEN, OHNE 
GARANTIE, OHNE ABSICHERUNG. 

Du kannst dich fallen lassen. In deinen Körper. Hier bist du 
sicher. Wer könnte sich mehr nach deinem Wohlergehen 
sehnen als dein eigener Körper?

 Je öfter du erlebst, dass dein Gefühl dich trägt, desto tiefer 
wächst dein Vertrauen. Und irgendwann beginst du zu spüren:
 
„Ich kann meinem Körper vertrauen, er schützt mich.Meine 
Körpersignale sind meine Beweise für Entscheidungen.“

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur 
Hand nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz 
intuitiv. Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt 
sich das im Körper an, während du die Fragen durch gehst? 
Dein Körper ist dein Resonanzraum. 

•	 Was sagt dein Körper jetzt – in genau diesem Moment? 

•	 Wo zieht er sich zusammen? Wo öffnet sich etwas? 

•	  Fühle ich mich sicher? Ist es hier sicher?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
HERZ-/EGO-AUTORITÄT 

 

 
Diese Autorität kommt aus dem Herzen – wortwörtlich. 
Sie ist nicht laut, nicht kämpferisch, sondern zutiefst 
aufrichtig. Es ist der Impuls, aus der eigenen Herzensmitte 
heraus zu sagen: jap, ich will das. Nicht, weil es vernünftig 
ist. Nicht, weil es anderen gefällt. Sondern, weil es dich 
innerlich stark macht. 

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Der Wille des Herzens

 

Und genau darin liegt auch die Herausforderung: Dieser Wille 
ist oft leise unter den Stimmen der Anpassung, des Gefallens, 
der Leistung verborgen. Über ihm liegen oft die Gedanken: 

„Darf ich das?“ Und manchmal sind sie sogar getrübt durch 
die blanke Überlebensangst: „Ich brauche das, denn dann 
hat es kein anderer.“

IM KÖRPER ZEIGT SICH DEIN 
AUTHENTISCHER WILLE OFT ALS KLARE 
KRAFT IM BRUSTRAUM. 
Vielleicht weitet sich dieser Bereich. Vielleicht nimmst du dort 
ein Kribbeln oder eine Ansammlung von Energie war. Diese 
Kraft der Entschlossenheit fühlt sich stabil an. Dein Atem fühlt 
sich stabil an. Du fühlst dich stabil an. In der Ruhe deiner 
Entscheidung.

Sicherheit entsteht für dich, wenn du beginnst, dich nicht mehr 
für deine Wünsche zu schämen. Wenn du merkst: “Ich darf 
wollen und mein Wollen ist Berechtigung genug.” Dann musst 
du dich nicht mehr beweisen. Dann darfst du führen. Aus 
deinem Herzen heraus.

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur 
Hand nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz 
intuitiv. Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt 
sich das im Körper an, während du die Fragen durch gehst? 
Dein Körper ist dein Resonanzraum. 

•	 Ist das mein Herzenswunsch oder eine Rolle? 

•	 Würde ich das auch tun, wenn niemand zuschaut? Erfülle 
ich 	gerade Erwartungen? 

•	 Versuche ich lediglich meine Angst zu stillen?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
SELBST-PROJEZIERTE-AUTORITÄT  

 

 
Wenn du eine Selbst-Projezierte Autorität hast, liegt deine 
Entscheidungskraft nicht im spürbaren Gefühl oder Impuls, 
sondern im Klang deiner eigenen Stimme. Du hörst, was 
richtig für dich ist, während du sprichst. Dein Körper gibt dir 
Resonanz, wenn deine Worte aus deinem Inneren kommen, 
nicht verfälscht durch den Druck oder die Angst, dich 
schützen zu müssen. Doch damit es für dich möglich ist, dies 
wahrnehmen zu können, brauchst du einen sicheren Raum. 
Menschen, die dich hören, ohne dich zu bewerten. Einen 
Kontext, in dem du dich ausdrücken darfst, ohne dich zu 
verstellen. 

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Die Wahrheit im Klang deiner Stimme

 

Du sehnst dich nach Feedback, um deinen eigenen Weg 
abstecken zu können. Nicht unbedingt um dich abzugrenzen 
oder abzuheben, sondern um dich wahrzunehmen.

Dein Körper entspannt sich, wenn du das Richtige sagst. Wenn 
du spürst: „Diese Worte passen zu mir. 

Sie fühlen sich wahr an“.
Sicherheit entsteht nicht im Inneren allein, sondern in 
Verbindung und in Resonanz. 

Ganz genau hier liegt deine Kraft: 

DEINE KLARHEIT WIRD HÖRBAR, WENN DU 
DICH SELBST KLINGEN LÄSST. 
Deine eigene Verbundenheit. Du kannst sie hören. In deiner 
Stimmlage.

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur 
Hand nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz 
intuitiv. Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt 
sich das im Körper an, während du die Fragen durch gehst? 
Dein Körper ist dein Resonanzraum. 

•	 Wie klingt es, wenn du es aussprichst? Fühlst du dich 	
wahrhaftig oder fremdbestimmt? 

•	 Musst du husten, dich räuspern, oder versagt deine 
Stimme? 

•	 Wie fühlt sich dein Körper an, während du sprichst?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
MENALE -AUTORITÄT  

 

Diese Form der Autorität funktioniert nicht direkt über innere 
Körpergefühle, sondern über mentale Klarheit, die sich in 
bestimmten Räumen, Kontexten und Gesprächen zeigt. Du 
spürst dich nicht direkt durch den Körper, sondern über das 
Reflektieren, das Mitteilen, das Denken im sicheren Raum.

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Die Klarheit durch Resonanz und Umgebung

 

Dein Nervensystem beruhigt sich, wenn du dich nicht 
bewerten oder einschränken musst. Also immer dann, wenn 
du nicht gedrängt wirst. Wenn du reden darfst, so wie du 
denkst, ohne beeinflusst zu werden.

DIESE SICHERHEIT ENTSTEHT NICHT DURCH 
SPONTANE EINGEBUNGEN, SONDERN DURCH 
WIEDERHOLUNG, RESONANZ UND KLARHEIT IM 
AUSTAUSCH. 
Je mehr du dich selbst sprechen hörst, in den Umgebungen, 
die dir guttun, desto klarer wird deine Richtung. Und genau 
darin liegt deine Weisheit: Du brauchst keinen Impuls. Du 
brauchst Raum. 

Du brauchst keine Weitsicht, sondern Klarheit zwischen deinen 
eigenen Gedanken und Worten. Du darfst dir Zeit nehmen, 
zwischen deinen eigenen Worten zuzuhören. Gibst du dir 
selbst diese Sicherheit und spürst sie im Körper, lichtet sich dein 
Verstand. Er hört auf dich zu bedrängen und lässt dich in Ruhe 
Entscheidungen fällen.

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur 
Hand nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz 
intuitiv. Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt 
sich das im Körper an, während du die Fragen durch gehst? 
Dein Körper ist dein Resonanzraum.

•	 Wer hört dir zu, ohne dich zu steuern, zu bewerten oder zu 
verurteilen? 

•	 Wie fühlt sich dein Körper an, wenn du nicht frei sprechen 
kannst, über deine Gedanken? 

•	 Was fühlt sich konsistent an? 

•	 Kannst du für deine Worte einstehen, sind sie dir wichtig 
oder sind sie nicht austauschbar?
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DIE AUTORITÄTEN SPÜREN
 LUNARE AUTORITÄT  

 

Als Reflektor bist du mit dem Rhythmus des Mondes 
verwoben. Entscheidungen kommen zu dir nicht als 
Moment, sondern zeigen sich dir als Landschaft. Denn 
genauso wie der Mond das Meer bewegt, wirst du durch 
deine Umgebung beeinflusst. 

Hier findest du eine 
allgemeine Übung, um 
dich mit dem Gefühl, das 
sich zeigt, wenn du aus 
deiner Autorität heraus 
eine Entscheidung triffst, zu 
verbinden. 
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Die Wahrheit im Rhythmus der Zeit

 

Du brauchst Zeit. Einen Zyklus. Du brauchst Wandel, 
Wiederholung und Spiegelung, um Klarheit zu spüren. 

Dein Körper weiß nicht sofort, was richtig ist. Er spürt sich erst 
durch viele Perspektiven hindurch.  
 
Erst wenn du viele Leben gelebt, viele Formen angenommen 
und Lichtverhältnisse reflektiert hast, spürst du deinen Anteil an 
all dessen.  
 

DEN ANTEIL, DER WAHRHAFTIG AUS DIR KOMMT 
SICHERHEIT ENTSTEHT HIER DURCH DEINE 
EIGENE ERLAUBNIS.  
 
Die Erlaubnis, dir Zeit zu nehmen. Nicht festgelegt zu sein. 
Veränderlich zu sein. 

Nicht weil du unklar bist, sondern weil du aus der Vielfalt 
heraus erkennst, was bleibt. 

Je mehr du deinem Tempo vertraust, desto stabiler wirst du. 
Du bist nicht hier, um schnell zu reagieren. Du bist hier, um das 
Wesentliche zu spüren. Und das geht nur über die Zeit. Mache 
sie zu deiner sicheren Zeit.
 

Spürfragen:

Für diese Fragen kannst du dir gerne wieder ein Journal zur 
Hand nehmen oder deine Gedanken laut aussprechen, ganz 
intuitiv. Achte dabei auf deine Körperempfindungen. Wie fühlt 
sich das im Körper an, während du die Fragen durch gehst? 
Dein Körper ist dein Resonanzraum.

•	 Wie verändert sich dein Erleben in 28 Tagen? 

•	 Wo fühlst du dich konstant, trotz Wandel? 

•	 Bleibst du dabei, auch wenn andere .-es anders machen?
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9. DIE 
ENERGIEZENTREN

150

– AUSSENDEND ODER  
EMPFANGEND
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Die Energiezentren – aussendend oder empfangend

Aus der somatischen Sicht ist der Körper nicht nur eine Hülle oder 
ein Werkzeug, um sich von A nach B zu bewegen. Er ist ein Ort, 
an dem wir spüren, wer wir sind. In dem wir uns vollkommen ent-
blättern und entfalten dürfen. Das gelingt uns am besten, wenn 
wir über den ventralen Vagusnerv verbunden sind.

Diese ventrale Energie, die du bereits kennengelernt hast, gehört 
zum parasympathischen Nervensystem. Genauer gesagt: Sie ist 
Teil seines sozialen Zweigs, auch ventraler Vagus genannt. An-
ders als der andere parasympathische Ast, der dorsale Vagus, 
der uns in Rückzug und tiefe Regeneration führt, bringt die ven-
trale Energie keine Schwere oder Rückverbindung nach innen 
mit sich, sondern Verbindung nach außen.

Sie schenkt uns Präsenz, Offenheit und die Fähigkeit, in Kontakt 
zu treten. Mit uns selbst und mit anderen. Es ist diese Qualität, 
die es uns erlaubt, mit der Welt in Resonanz zu bleiben, ohne uns 
selbst dabei zu verlieren. Nicht passiv angepasst, nicht übergriffig 
aktiv, sondern verbunden und klar.

Nur wenn dieser Zweig aktiv ist, ist eine wahre Verbindung mög-
lich. Du kannst Nähe zulassen, ohne dich zu verlieren. Du kannst 
deine Bedürfnisse ausdrücken und andere wirklich hören. Du 
bist fähig zu Mitgefühl, Empathie, Neugier, ohne überflutet zu 
werden oder dich zu unterwerfen. In diesem Zustand bist du 
reguliert. Du bist nicht im Alarmmodus, sondern im Kontakt mit dir 
und der Welt. Das ist die Grundvoraussetzung für jede Form von 
Co-Regulation: also dafür, dass zwei Nervensysteme sich aufein-
ander einschwingen können.
Nur mit aktivierter ventraler Energie können wir lernen, reflek-
tieren, vertrauen und Verbindungen aufbauen, die sicher sind, 
ohne uns kleinzumachen. Diese Energie ist also mehr als Entspan-
nung. Sie ist die Brücke zu einer echten Beziehung. Nicht nur zu 
anderen, auch zu uns selbst.

Im Human Design begegnet uns das Thema Sicherheit ebenfalls, 
allerdings auf ganz andere Weise: durch die Unsicherheit der 
Zentren. Insbesondere die, der offenen und empfangenden. 

Jeder Mensch hat ein tiefes Bedürfnis nach Sicherheit. Aus der 
Angst heraus entsteht jedoch oft ein Muster: Wir denken, wir 
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müssten unsere vermeintlichen Schwächen kompensieren und be-
ginnen uns zu verbiegen. Unser ganzer Fokus und unsere gesamte 
Kraft wird durch die Scham für diese Schwächen völlig fehlgeleitet. 
Besonders dort, wo wir im Chart offene Zentren haben. 

Wenn du dir deinen Bodygraphen anschaust, dann erkennst du 
9 Energiezentren. Diese sind entweder farbig oder weiß. Weiße 
Zentren sind undefiniert, also offen. Bunte Zentren sind definiert und 
aussendend.

Offene Zentren sind keine Fehler! Auch wenn sie sich oft wie Lücken 
anfühlen. Sie fühlen sich wie Teile von uns an, die nicht genügen, 
nicht stabil sind. Wir fühlen uns oft wegen ihnen, als wären wir nicht 
richtig. Genau dort greifen häufig unsere Überlebensstrategien, weil 
wir glauben, wir müssten diese Räume „ausfüllen“. Ausfüllen mit 
fremden Energien, mit den Dingen, die wir bei anderen wahrneh-
men, oder Zielen, von denen wir glauben, sie füllen diese Offenheit. 
Der Weg aus diesen ungesunden Mustern ist immer die ventrale 
Energie. Wir dürfen uns durch sie die Sicherheit in die Räume holen, 
die sich noch bedrohlich für uns anfühlen.

Denn die Wahrheit ist: deine offenen Zentren sind Beobachtungs-
räume. Sie sind nicht dazu gedacht, konstant Energie zu tragen. Sie 
sind dafür gemacht, durchlässig zu sein. Um zu spüren, zu lernen, 
zu verstehen. Wenn wir jedoch nicht verstehen, wie wir sie nutzen 
können, nehmen wir sie als Schwäche wahr. Eine Schwäche, die 
ausgeglichen werden muss. Mit einem Energieaufwand, der zu 
hoch ist.

WENN WIR ALSO ERKENNEN, DASS UNSERE KOMPENSATIONS-
STRATEGIEN NICHTS MIT UNSEREM WESEN ZU TUN HABEN, SON-
DERN LEDIGLICH MUSTER SIND, DIE AUS UNSICHERHEIT GEBOREN 
WURDEN, DANN ENTSTEHT EIN INNERER SHIFT: WIR HÖREN AUF, 
UNS ZU VERBIEGEN UND BEGINNEN, UNSERE WAHRNEHMUNG ZU 
VERFEINERN.

Sicherheit kann sich bemerkbar machen, wenn du weißt, was deins 
ist und was nicht. Wenn du erkennst, wo du stabil bist und wo du 
empfänglich bist. Wenn du begreifst (auf Körperebene), dass diese 
Offenheit keine Schwäche ist, sondern deine tiefste Quelle von 
Weisheit.
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Lass uns doch mal die 9 Zentren so betrachten, als wären sie 
Räume, in denen du Sicherheit und Schutz finden kannst. Jedes 
Zentrum ist entweder definiert (stabil, sendend) oder offen (emp-
fangend, wandelbar). Und jedes Zentrum wirkt sich direkt auf deine 
Körperwahrnehmung aus. Zum Beispiel durch Spannung, Leere, 
Aktivität oder Empfänglichkeit.

Wenn du deine Zentren fühlen kannst, verstehst du, wo dein Körper 
von sich aus Energie aufbaut und wo er lediglich auf äußere Um-
stände reagiert. Und genau dort beginnt die feine Unterscheidung, 
die in der somatischen Arbeit so essenziell ist: Was ist mein Impuls 
und was fühlt sich nur nach mir an, weil ich es mein Leben lang ge-
spürt habe?

WENN DU BEGINNST, DIE OFFENEN ZENTREN MIT NEUGIER ZU 
BEOBACHTEN, STATT SIE KONTROLLIEREN ODER „OPTIMIEREN“ ZU 
WOLLEN, ENTSTEHT EIN SICHERER RAUM. 

Ein Raum, in dem dein Körper nicht mehr gegen sich selbst arbeitet, 
sondern sich öffnet. Und wenn du die definierten Zentren verkör-
perst, statt sie „durchzusetzen“, entsteht Klarheit: Du wirst spürbar. 
Nicht, weil du es willst, sondern weil du es auch tatsächlich bist.

Definierte Zentren sind wie innere Leuchtfeuer. Sie senden bestän-
dig Energie aus. Für dieses leuchtende Feuer musst du dich nicht  
anstrengen. Du kannst es einfach fließen lassen. Lass dein Feuer flie-
ßen, wie Wasser. Wenn du aufhörst das Feuer ständig umzubauen, 
dann entfaltet es seine volle Größe und Kraft. Es möchte lediglich 
dein Vertrauen. Verkörperung bedeutet in diesem Zusammenhang 
nicht, etwas besonders gut zu können, sondern in deiner ganz eige-
nen Frequenz sichtbar zu werden. Nicht durch Lautstärke, sondern 
durch Stimmigkeit. Denn dort, wo du dir selbst treu bist, beginnt 
Resonanz.

SOMATISCH BETRACHTET BIETEN DIE ZENTREN DIE MÖGLICH-
KEIT, KÖRPERLICH ZU LERNEN, WIE DU SPANNUNG ENTLÄDST, 
WIE DU SCHUTZ AUFBAUST UND WIE DU DICH SELBST REGULIE-
REN KANNST. 
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Aus dem Human Design Blick erlauben dir die Zentren, dein inneres 
System zu erkennen und zu verstehen, wie du am besten durch die 
Welt gehst. Der Fokus liegt hier nicht darauf, dich zu optimieren, 
sondern darauf dich zu erinnern. Denn die Intention ist dann nicht 
Leistung, sondern Verkörperung. Dein eigenes Design. Deine Einzig-
artigkeit.

Jedes Zentrum ist wie ein eigener Raum in deinem inneren Haus 
mit ganz spezifischen Körperempfindungen, die dir zeigen, wo du 
strahlst und wo du empfänglich bist. Wenn du lernst, diese Räu-
me bewusst wahrzunehmen und liebevoll zu regulieren, wird dein 
Körper zum sicheren Hafen, in dem dein wahres Design nicht nur 
verstanden, sondern wirklich gelebt werden kann.
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WURZEL ZENTRUM –  
DAS FUNDAMENT DEINES 

INNEREN ANTRIEBS
Raumbezeichnung: Der Heizkeller 

- hier beginnt der Aufbruch oder der Druck

Die Wurzel ist das Erdungszentrum deines Körpers. Gleichzeitig 
entsteht hier der Antrieb, loszugehen oder auszuhalten. Es ist 
der Ort, an dem Stress beginnt: als energetischer Schub oder 
als lähmende Last. Auf Ebene des Nervensystems aktiviert sie 
die Achse zwischen Sicherheit und Überlebensreflex. Sie ist das 
körperliche „Startsignal“. Wenn jedoch der Start nie endet, brennt 
dein System aus.

Dein Körper sagt dir hier nicht nur, dass er loslegen will, er fragt 
dich auch, ob du dafür sicher genug bist. Wie du dir dieses 
Sicherheitsgefühl in deinen eigenen Wurzelkeller holst, hängt 
davon ab, ob du eine definierte oder undefinierte Wurzel 
hast. Je nachdem berührt sich der Druck und der Stress an 
unterschiedlichen Stellschrauben. 
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Definierte Wurzel – Der innere Motor

Wenn du eine definierte Wurzel hast, kennst du vielleicht dieses 
Gefühl: Du wachst morgens auf und da ist er schon. Der Impuls. 
Der Druck. Das Bedürfnis, etwas zu beginnen. Das innere Ziehen, 
endlich loszulegen. Mit einer definierten Wurzel hast du einen 
konstanten Energieimpuls, der in dir ruht wie ein glimmender 
Motor. Du brauchst kein Außen, das dich antreibt, deine Kraft 
kommt von unten. Es wächst aus dir heraus.

Doch genau das kann auch zur Falle werden: Du spürst die 
Kraft, aber du kannst sie nicht immer dosieren. Du bewegst 
dich, auch wenn dein System längst ruft: Pause. Du bleibst im 
„Anschaltmodus“, obwohl dein Nervensystem nach Entladung 
schreit. Die Unsicherheit hier ist subtil: Was, wenn ich stehen 
bleibe? Was, wenn ich versage, wenn ich nicht funktioniere? Was, 
wenn ich diesen inneren Druck ernst nehmen muss, obwohl ich 
ihn gar nicht verstehe?

Aber die Wahrheit ist: Deine definierte Wurzel braucht Regulation, 
nicht Kontrolle. Sie braucht Erdung, nicht Optimierung. Und vor 
allem: Sie braucht deine Erlaubnis, auch mal still zu sein, ohne 
dass du dich verlierst. 

Gradmesser: 

Ist mein eigener Antrieb ausbalanciert? 
Fühlt es sich an wie ein angenehmer Druck oder treibe ich mich 
selbst an?
 
Spüre. Lasse gegebenenfalls los durch Einatmen durch die Nase 
bis in dein Becken und langes, lösendes Ausatmen durch den 
Mund. 

Regulationseinladung:

Spüre deine innere Uhr. Kannst du sie auch spüren, ohne 
Produktivität. Wie fühlt es sich im Körper an?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Du spürst einen klaren inneren Rhythmus – du weißt, wann du 
aktiv wirst und wann nicht.

•	 Es gibt einen kraftvollen „Drive“ in den Beinen – geerdet, nicht 
gehetzt.

•	 Die Energie fließt von unten nach oben – kein Druck, sondern 
Auftrieb.

•	 Du hast ein zeitliches Gefühl – keinen Zeitdruck
•	 du fühlst dich verbunden und angetrieben – nicht getrieben 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist:

•	 Du bist ständig unter Spannung, auch in Ruhe
•	 Du wachst auf mit dem Gefühl, hinterher zu sein, ohne klaren 

Grund
•	 Dein Becken und dein unterer Rücken sind verspannt oder 	

dumpf
•	 Du hast Muskelkrämpfe und Anspannungen in den Beinen
•	 Du funktionierst, aber fühlst dich von innen leer oder überdreht 

 

Was dein Körper jetzt braucht:

•	 Entladung des chronischen „Anmachmodus“, dein Körper will 
runterkommen, aber ohne komplett abzuschalten. 	

•	 Bein- und Hüftaktivierung, um angestaute Energie nach unten 
abfließen zu lassen (z.B. Hüftkreisen oder Squats)

•	 Leistung hat eine Grenze, dein Nervensystem muss wissen: Es ist 
genug.

 

Somatische Praxis:

•	 Schüttelübungen mit Fokus auf Becken, Oberschenkel, Füße
•	 bewusst Laufen – Muskelanspannung in den Beinen tatsächlich 

spüren, Fokus auf Atmung
•	 Bodyrocking im Stehen – rhythmisch vor und zurück wie ein 

Pendel
•	 Hände an dein Steißbein. Fühle die Wärme deiner Hände und 

die Sicherheit, die damit einhergeht. Lass sie in diesen Bereich 
einsinken. 

•	 Fühle deinen festen Stand und somit deine Verwurzelung
•	 Schneidersitz, Fokus nach innen richten, wo kommt der Druck 

her? Aus meinem natürlichen Fluss im Lauf der Zeit oder aus 
einer unerklärlichen Überlebensangst?  
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Undefinierte Wurzel – Der Fremddruck

Wenn du eine undefinierte Wurzel hast, dann ist dein System 
empfänglich für fremden Druck. Also für Tempo, Erwartungen, 
Spannungen, die aus der Umgebung kommen. Und du spürst sie. 
Intensiv. Oft sogar körperlich, als würde dein Körper aufspringen 
wollen, obwohl dein Inneres nur eins möchte: Stillsein.

Die Unsicherheit kommt nicht, weil du schwach bist, sondern weil 
du feinfühlig bist für alles, was zu schnell wird. Dein Körper reagiert, 
bevor du weißt, was ihn getriggert hat. 

Dein System spannt sich an, obwohl du nichts getan hast. Du 
funktionierst, weil andere „mehr machen“ und du das Gefühl 
hast, mithalten zu müssen.

Vielleicht kennst du Gedanken wie: Ich bin zu langsam. Ich krieg’s 
einfach nicht hin. Ich müsste mehr schaffen. Warum bin ich so 
träge? Aber was, wenn das alles gar nicht dein Impuls ist? Was, 
wenn dein Nervensystem noch nicht gelernt hat, diesen Druck 
als fremd zu erkennen, statt dir eine Bedrohung zu melden? Was, 
wenn du unterscheiden kannst?

DAS, würde sich sicher anfühlen, oder? 

Mit einer undefinierten Wurzel ist genau DAS dein Weg: Nicht: 
noch mehr tun. Sondern feiner spüren. Und dann entscheiden: 
Gehört das gerade wirklich zu mir oder darf ich es durch mich 
hindurch ziehen lassen?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Du spürst, dass Zeit subjektiv ist, du darfst entscheiden, wann 
etwas reif ist.

•	 Du kannst Druck von außen beobachten, ohne ihn 
übernehmen zu müssen.

•	 Du erkennst, dass dein Antriebsimpuls oft nicht deiner ist und 
lässt ihn durch dich hindurchfließen.

•	 Dein Körper bleibt weich, auch wenn andere Tempo machen. 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist:

•	 Du fühlst dich ständig unter Spannung, ohne zu wissen warum.
•	 Fremddruck „kriecht“ in deine Beine – du musst reagieren, 

obwohl du es nicht willst.
•	 Du fühlst dich blockiert, erschöpft oder gelähmt, obwohl du 

kaum etwas getan hast.
•	 Du sagst innerlich: „Ich muss...“, obwohl nichts wirklich drängt. 

Was dein Körper jetzt braucht:

•	 Energie wieder rauslassen, die nicht deine ist
•	 Verlangsamung, um deinen eigenen Rhythmus zu spüren
•	 Raum für Leere, ohne sie füllen zu müssen 

Somatische Praxis:

•	 Barfußlaufen auf Erde oder Holz, mit Fokus auf dem 
Gleichgewicht über deine Füße

•	 Ausschütteln mit Ausatmen – bewusst seufzen beim Loslassen, 
alle Geräusche sind willkommen

•	 Ruhige, langsame und bewusste, aber wenige Kniebeugen 
mit geschlossenen Augen: Spür, ob das dein Impuls ist, wenn 
nicht: höre auf deine Beine zu belasten und suche stattdessen 
bewusste Entspannung dieser Muskulatur. Vielleicht ein Bad? 
Vielleicht eine Massage? Vielleicht ein Stretching?

•	 Visualisierung: Stell dir vor, Druck rinnt durch deine Beine in den 
Boden
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Fühle deinen inneren Heizkeller

 
Spür in dein inneres Haus. Stell dir vor, du gehst langsam durch 
die Räume – sicher, getragen, mit dir verbunden. Dann spür nach 
unten. Es gibt einen Keller in dir. Tief gelegen, massiv gebaut, 
warm und dicht. Hier sitzt dein innerer Heizraum: der Ort, an dem 
Bewegung beginnt. Hier entsteht Druck. Hier zündet der Funke für 
dein „Los“.

Doch nicht jedes Feuer brennt gesund. Manchmal ist es zu heiß, 
weil du vergessen hast zu lüften. Manchmal glimmt es nur noch, 
weil nichts mehr nachgelegt wurde. Und manchmal brennt es 
so stark, dass du für ein ganzes Dorf heizt, obwohl nur du im Haus 
bist.

Spür genau hin: Wie fühlt sich dein Heizkeller heute an? Ist da 
Hitze oder Kälte? Druck oder ein stabiles Glühen? Kommt das 
Feuer aus einem echten inneren Impuls – oder aus einem Gefühl, 
funktionieren zu müssen?

Geh gedanklich zur Tür des Heizraums. Was passiert, wenn du sie 
einen Spalt öffnest? Wenn du frische Luft hineinlässt und deinem 
System erlaubst, durchzuatmen?

Kannst du deinem inneren Feuer sagen: Du darfst ruhen, ohne 
deinen Wert zu verlieren. Du darfst brennen, wenn du wirklich 
willst. Nicht, weil du musst.

Spür nach. Was verändert sich, wenn du dein inneres Heizsystem 
nicht mehr antreibst, sondern begleitest?
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SAKRAL ZENTRUM –  
 DIE QUELLE DER
 LEBENSKRAFT

Raumbezeichnung: Die innere Küche– 
hier läuft täglich dein Ofen der  Lebensenergie

Das Sakralzentrum ist das energetische Kraftwerk deines Körpers. 
Hier entsteht Lebenskraft. Nicht durch Wollen, sondern durch 
Resonanz. Es ist das Zentrum des Reagierens, nicht des Initiierens. 
Das Vibrieren deiner Bauchstimme hat hier ihr Zuhause.
Im Nervensystem entspricht das Sakral dem Bereich des Beckens, 
des Unterbauchs, der inneren Fülle. Wenn es anspringt, fühlt sich 
das Leben wie ein inneres „Ja!“ an. Einfach so. Ohne Grund, ohne 
Erklärung, schlicht aus dem Körper heraus. Doch wenn das Sakral 
überstimuliert oder ignoriert wird, kippt diese Fülle in Erschöpfung, 
Gereiztheit oder Abtrennung.

Gerade hier wird besonders deutlich: Der Körper kennt die 
Antwort, bevor du die Frage überhaupt verstehst. Körperweisheit 
par excellence.
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Definiertes Sakral – Die konstante Lebensantwort

Mit einem definierten Sakral bist du (wortwörtlich im Human 
Design haha) wie ein (Strom)Generator. Das heißt, deine Energie 
wird regeneriert, wenn du tust, was dir entspricht. Deine Kraft 
kommt aus dem Bauch und sie weiß, wohin sie fließen will. Doch 
oft bist du so daran gewöhnt, zu funktionieren, dass du gar nicht 
merkst, wenn dein Sakral aufhört zu reagieren.
Vielleicht kennst du das: Du machst immer weiter, obwohl nichts 
in dir mehr will oder Bock hat. Du bist müde, aber wenn jemand 
dich fragt, sagst du natürlich trotzdem „ja“. Du fühlst dich leer, 
aber du willst niemanden enttäuschen.

Die Unsicherheit zeigt sich subtil: Was, wenn ich nicht mehr 
„liefern“ kann? Was, wenn meine Kraft nicht reicht? Was, wenn 
mein „Nein“ andere verletzt? Was, wenn sie mich nicht mehr 
brauchen?

Dein definierter Sakral braucht nicht mehr Leistung, sondern mehr 
Ehrlichkeit. Er will keine Kompromisse, sondern das echte innere 
zustimmende Vibrieren.

Gradmesser: 

Spüre ich ein echtes, lebendiges JA oder arbeite ich einfach 
weiter? Kommt meine Kraft aus Freude oder aus Gewohnheit und 
Pflicht?

Regulationseinladung:

Spüre deine innere Uhr. Kannst du sie auch spüren, ohne 
Produktivität. Wie fühlt es sich im Körper an?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Volles Bauchgefühl, lebendige Wärme, Schubkraft
•	 Spontane Freude am Tun, ohne Ziel
•	 Ein „Ja“ im Körper, nicht im Kopf, bedeutet: plötzlicher 

Energieschub, Aufrichtung des Körpers, keine Fragen im Kopf
•	 Abends: ein müdes, aber zufriedenes Gefühl, dass 

regenerierenden Schlaf bereitstellt 
 

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist:

•	 Chronische Müdigkeit trotz Aktivität
•	 Gereiztheit, wenn andere etwas wollen
•	 Gefühl von Ausgenutzt Werden und Ungerechtigkeit
•	 Suche nach einem (oft ungesunden) Ausgleich z.B. Alkohol, 

Bestätigung durch andere Süchte 
 
 
 

Was dein Körper jetzt braucht: 

•	 Räume, in denen du nur auf Reize reagieren darfst, statt den 
Drang zu verspüren sie erzeugen zu müssen

•	 Beckenatmung, Hüftmobilisation, Bauchtanz, intuitive 
Bewegung

•	 Entscheidungstraining über den Bauch: fühl zuerst, lausche 
der Vibration im Bauch, antworte durch ein „hmmmm“ (Ja) 
oder ein „mmmmhm“ (Nein) 	  
 

Somatische Praxis:

•	 Lass dir Fragen mit Ja/Nein-Möglichkeit stellen und lausche 
dem Vibrieren in deinem Bauch oder beobachte, ob und wo 
dein Körper Energie zur Verfügung stellt

•	 Langweile dich! So wenig Reize wie nur möglich. Beobachte 
wie sich dein Körper anfühlt. Entsteht Druck? Wo? Wie fühlt 
er sich an? Dann begib dich achtsam in das Leben und 
bestaune die Reize, welche alle eine Reaktion in dir ausüben 
können. Auf welche reagiert dein Körper? Wie fühlt sich dieser 
Energieschub an?
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Undefiniertes Sakral – 
Die Resonanz auf fremde Lebensenergie

Wenn dein Sakral offen ist, bist du ein Verstärker für die 
Lebenskraft anderer. Du nimmst die Energie von Generatoren und 
MGs auf und kannst sie eine Weile potenzieren. Es fühlt sich an 
wie ein wahnsinnig erfüllender Ritt auf einem Surfbrett. Du benutzt 
die Energie anderer, um vorwärts zu kommen. Doch irgendwann: 
Crash. Dein Körper ruft nach Leere. Nach Ruhe. Nach DEINER 
Energie. Aber häufig versuchst du trotzdem weiterzumachen, 
oder? Weil es sich beinahe befreiend anfühlen kann, so viel 
Power zu fühlen. So viel Kraft. So viel Leistung.

Und vielleicht sagst du dir: Ich müsste echt mehr Energie haben. 
Warum bin ich so erschöpft? Alle anderen schaffen das doch 
auch.

Doch du bist nicht dazu gemacht, um zu leisten. Dein Körper 
braucht keine Dauerenergie, sondern kluge Rhythmen. Er will 
nicht mithalten, er will mitfühlen. Deine Kraft entsteht durch das 
Wahrnehmen. Ist dieser Mensch, dessen Aura dich berührt, voller 
Schaffenskraft oder ist er innerlich tot? Deine Power entfaltet sich, 
wenn du erkennst, ich erlebe gerade die Energie eines anderen 
Nervensystems. Ich muss nicht mehr leisten oder mithalten, um 
wertvoll zu sein. Ich nutze diese Energie, aber komme dann 
wieder zu mir. Nur wenn ich mit MIR verbunden bin, kann ich 
mich mit anderen Verbinden. Ich bin nicht auf deren Energie 
angewiesen, um mich verbunden zu fühlen. Ich bin auf meine 
Achtsamkeit angewiesen, darüber urteilen zu können, was zu mir 
gehört und was nicht.
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So fühlt es sich an, wenn es sicher ist: 

•	 Freiheit, Pausen zu machen – und Regeneration als aktive, 
wertvolle Form von Selbstfürsorge zu begreifen.

•	 Klarheit, was „dein“ Impuls ist und was übernommen wurde
•	 Sanftes Abgrenzen, ohne Härte
•	 kann aufhören, bevor die Erschöpfung kickt  

 
 
 

 

So fühlt es sich an, wenn es dysreguliert ist:

•	  körperliche Erschöpfung nach sozialen Kontakten oder 
Arbeit

•	  Reizbarkeit, Frust, Trägheit
•	   Gefühl, nicht „genug“ zu sein 

 
 
 
 

Was dein Körper jetzt braucht: 

•	 Viel Raum für Entladung (Ausschütteln, lautes Seufzen)
•	 Liegende Pausen, Kopfablage, warme Bäder, sanfte 

Selbstberührung
•	 Stille Zeit ohne Input, ohne Leistung, ohne Reize 	  

 
 
 
 

Somatische Praxis:

•	 Leg dich hin, lege eine Hand auf den Unterbauch, eine auf 
das Herz und atme mehrmals tief bis in den Bauch 	

•	 Lege dich auf deinen Bauch und bringe deine Hände flach 
unter deiner Stirn zusammen. Hebe dann abwechselnd 
deine Hüftknochen ganz leicht an.

•	 Lehne dich (vor allem deinen Hinterkopf) an. Dies signalisiert 
dem gesamten Körper, dass er nun zur Ruhe kommen kann.
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Fühle deine innere Küche

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Wandere achtsam 
durch deine Räume, bis du die Küche findest: einen zentralen Ort, 
an dem gekocht, genährt und gearbeitet wird. Eine Küche, wie 
sie in jedem Zuhause zu finden ist. Hier steht der Ofen, der Herd, 
vielleicht auch ein großer Tisch. Hier wird Energie in Bewegung 
gesetzt: durch dich, durch andere, durch das Leben.
Bring deine ganze Aufmerksamkeit in diesen Raum. Spür die 
Atmosphäre: Ist es still hier oder wuselig? Liegt der Duft von Lust 
in der Luft oder der Druck, dass etwas „gemacht“ werden muss? 
Vielleicht ist die Küche belebt. Vielleicht fühlt sie sich leer an. 
Vielleicht ist sie überfüllt von fremden Gästen, deren Energie noch 
nachhallt.

Hier wohnt dein Sakralzentrum. Ob es definiert oder offen ist: Dies 
ist der Raum, in dem sich zeigt, ob etwas in dir auf Resonanz trifft 
oder nicht. Ob dein Körper ein echtes JA fühlt oder einfach nur 
„weiterläuft“. Ob du aus eigener Kraft schöpfst oder dich gerade 
in fremder Hitze verzehrst.

Spür einmal genauer hin: Wer kocht in deiner Küche gerade? Ist 
es dein Rezept oder hat jemand anderes es mitgebracht? Ist da 
Hunger? Freude? Ein Impuls? Oder eher Müdigkeit und Muss? 
Wie fühlt sich dein Körper in dieser Küche an? Warm? Lebendig? 
Überfordert? Abwesend?

Was würde geschehen, wenn du dich kurz an den Tisch setzt. 
Nicht zum Tun, sondern zum Spüren? Wenn du deinem inneren 
Feuer sagst: Ich höre dir zu. Ich zwinge dich zu nichts. Ich frage 
dich nur: Möchtest du heute kochen? Oder: Möchtest du einfach 
nur den Duft wahrnehmen und dann in Ruhe weiterziehen?
Du musst nicht immer schaffen, um wertvoll zu sein. Manchmal 
reicht es, zu spüren, ob dein Herd wirklich anspringen will oder ob 
es Zeit ist, die Küche zu lüften.
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MILZ ZENTRUM –  
  DEINE INNERE ALARMANLAGE

Raumbezeichnung: Deine innere Waschkammer 
– wo Eindrücke gesammelt, gereinigt und 

 losgelassen werden

Die Milz ist unser ältester Überlebensmechanismus. Biologisch 
gesehen sitzt hier deine Intuition. Die leise Stimme, die flüstert: 
„Geh nicht da lang. Hier ist es sicher. Warte noch. Jetzt!“Diese 
Impulse kommen nicht aus dem Denken, sondern direkt aus dem 
Körper und das in Bruchteilen von Sekunden. Dein Körper sammelt 
sie.  In somatischer Sprache ist die Milz eng mit dem autonomen 
Nervensystem verbunden. Sie reagiert schnell, still, direkt. Doch 
viele Menschen kennen gar keine echte Entwarnung. Ihr System 
bleibt wachsam. Die Milz „funkt“ ständig: Achtung. Beobachten. 
Scannen. Der Körper bleibt im subtilen Alarmmodus. Es ist kein 
lautes Drama, eher eine stille Daueranspannung. Sicherheit 
entsteht hier nicht durch Kontrolle, sondern durch ein feines 
Lauschen auf das, was du längst weißt. 

Dein Körper nimmt ständig Informationen aus seiner Umgebung 
auf. Er spürt, was stimmig ist und was nicht. Auf seine ganz eigene 
Weise entscheidet er, welche Eindrücke sicher, nützlich oder 
bedeutungslos sind. Dabei ist nicht nur das Was, sondern auch 
das Wie entscheidend: Wie dein Körper diese Informationen 
verarbeitet, wie er sich von Belastendem löst oder feine 
Warnsignale ernst nimmt, unterscheidet sich je nachdem, ob 
deine Milz definiert oder undefiniert ist.
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Definierte Milz – Die konstante Intuition

Vielleicht kennst du das: Du hast einen ersten Impuls, aber du 
schiebst ihn weg. Du weißt eigentlich, dass etwas nicht stimmig ist, 
aber du übergehst dich.

Mit einer definierten Milz hast du eine konstante Verbindung zu 
deinem inneren Warnsystem. Deine Intuition ist da. Immer. Doch 
das macht sie nicht automatisch laut. Sie flüstert. Und genau das 
ist die Herausforderung: Vertraust du ihr? Oder überstimmst du 
sie mit Logik, mit Anpassung, mit Funktionieren? Die Unsicherheit 
entsteht oft genau hier.

Deine Milz ist wie ein lebendiger Schwamm: Sie nimmt auf, 
prüft, filtert und lässt dann wieder los, was für dich nicht (mehr) 
gesund ist. In ihrer definierten Form trägt sie eine Art instinktive 
Selbstreinigung in sich. Sie zeigt dir über Körpersignale, was dir 
nicht guttut, ohne dafür viele Worte zu brauchen. Aber du musst 
hinhören. Denn was deine Milz weiß, zeigt sich oft nur ein einziges 
Mal in einem leisen, klaren Moment. Bist du da? Oder bist du 
schon wieder unterwegs? Die Unsicherheit entsteht oft genau 
hier: 

•	 Was, wenn ich mir das einbilde?
•	 Was, wenn ich zu empfindlich bin?
•	 Was, wenn ich dieser leisen Stimme vertraue und falsch liege?

Doch die Wahrheit ist: Deine Milz warnt nicht, um dich zu lähmen. 
Nein, sie flüstert, um dich zu führen. Und sie tut das nicht mit 
Beweisen, sondern mit Körperwahrheit.

Gradmesser: 

Höre ich auf meine feinen Impulse oder bin ich in ständiger 
Alarmbereitschaft? Fühlt sich mein Instinkt ruhig und klar an oder 
hektisch und getrieben 

Regulationseinladung:

Was, wenn dein erster Impuls reicht? Was, wenn dein Körper 
die Antwort längst kennt, bevor du sie erklären kannst? Was, 
wenn dein Verstand gar nicht so schlau ist, wie er vorgibt und 
dein Körper viel schlauer ist, als du glaubst? Was, wenn du dir 
vertrauen kannst?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	  Du vertraust deinem ersten Impuls.
•	  Dein Körper weiß, wann etwas sicher ist.
•	  Du spürst dich klar, wach und präsent.
•	   Entscheidungen geschehen unmittelbar, ohne Grübeln. 

 
 
 

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du ignorierst deine Intuition, weil du „vernünftig“ sein willst.
•	 Dein Körper sendet Warnungen, aber du überhörst sie.
•	 Du vertraust dir nicht.
•	 Du musstest dir und deinem Körper zu viel zu. Du funktionierst, 

no matter what. 
 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Druck im Brustkorb, wenn du „eigentlich nein“ meinst
•	 Ziehen im Nacken oder der Flanke
•	 Frösteln oder leichte Übelkeit, wenn du dich übergehst
•	 Ein Gefühl von „Ich weiß es, aber ich tue es trotzdem nicht“ 

 
 
 
 

Somatische Praxis:

•	 Sinnesschärfung (barfuß gehen, Riechen, Hören trainieren)
•	 Intuitive Bewegung mit geschlossenen Augen
•	 Körpersignale notieren und studieren: Wann kam der Impuls? 

Was habe ich getan?
•	 Rückverbindung mit dem Atem, vor allem in der Stille
•	 Selbstberührung an den Flanken mit dem Satz: „Ich vertraue 

meinem ersten Gefühl.“
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Undefinierte Milz – Die empathische Gefahrenwahrnehmung

Wenn deine Milz undefiniert ist, dann ist dein System wie ein 
feines Radar für das, was andere fürchten. Du spürst Gefahren, 
Spannungen, Ängste, aber sie sind so oft nicht deine eigenen. 
Und genau das macht es so schwer. Deine Milz fungiert wie ein 
Schwamm für Gefahren. Du saugst sie auf und dann werden sie 
zur Realität für dich. Du darfst lernen zu unterscheiden, ob du 
gerade wirklich in Gefahr bist oder ob du nur den Alarm eines 
anderen Nervensystems wahrnimmst. Dein System darf lernen, 
loszulassen. Dein Körper braucht bei diesem Prozess deine 
Unterstützung. Du darfst ihn immer wieder sanft ermutigen, sich zu 
befreien und zu reinigen. 

Vielleicht kennst du das: Du betrittst einen Raum und dein Körper 
zieht sich zusammen. Du bist unter Menschen und spürst, wie 
deine Kehle eng wird. Vielleicht fühlst du dich sogar beobachtet, 
bewertet oder verfolgt. Und du bist verwirrt, weil du es nicht 
einordnen kannst.

Die Unsicherheit hier ist tief:

    • Warum fühle ich mich so angespannt, obwohl alles gut ist?
    • Wieso reagiere ich so empfindlich? 
    • Bin ich zu sensibel, zu irrational?

Aber was, wenn deine Milz einfach nur offen ist – nicht falsch? 
Was, wenn du ein Resonanzkörper für Ängste geworden bist, die 
du nie benennen konntest und sie nun für deine eigenen hältst? 

Deine Reise führt dich nicht zur Kontrolle, sondern zur 
Unterscheidung. Was ist deins? Was darf durch dich 
hindurchfließen? Was braucht Erdung und Vertrauen - keine 
Handlung oder eine Aktion?

 Regulationseinladung:

Was, wenn nicht jede Angst, die du spürst, deine ist? Was, wenn 
dein Körper dich lehren darf, in der Unsicherheit sicher zu bleiben, 
weil du dich selbst spürst? Weil du dich hast. Weil du dir vertrauen 
kannst.
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du erkennst, welche Angst „deine“ ist und welche nicht.
•	 Du wirst durchlässig statt ängstlich.
•	 Du bleibst zentriert, auch wenn außen viel los ist.
•	 Du brauchst keine ständige Wachsamkeit mehr.
•	 Du hältst nicht an alten Gewohnheiten fest, um dich  

sicher zu fühlen. 
 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du klammerst dich an scheinbare Sicherheiten, die du am 
liebsten sammeln und horten möchtest.

•	 Du bleibst in Umgebungen, Systemen und Beziehungen, die 
dir nicht guttun.

•	 Du traust deiner Wahrnehmung nicht,  
weil sie oft überlagert ist.

•	 Du vermeidest Veränderung, obwohl du dich danach sehnst. 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 chronische Unsicherheit, trotz stabiler Umstände
•	 latente Kälte in Händen, Füßen
•	 flacher Atem, unruhiger Puls
•	 ständiges Scannen nach „Was, wenn...?“
•	 Probleme mit den Lymphen 

 

Somatische Praxis: 

•	 Ausschütteln nach sozialen Kontakten
•	 Atemübungen zur Rückverbindung  

(z. B. 3 Sekunden ein – 6 Sekunden aus)
•	 Umgebung wahrnehmen (Welche Gegenstände und  

Farben kannst du entdecken) 
•	 Wärme, Geborgenheit, Ruhe – körperlich wie emotional
•	 Ausstreichen der Lymphe, Trockenbürsten
•	 Salzwasserbäder (Wie fühlt sich dieser leichte Druck des 

Wassers auf deinem Körper an?)
•	 Spaziergänge im Wald (Welche Körperempfindungen kannst 

du hierbei wahrnehmen?)
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Fühle deinen inneren Wäscheraum

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich langsam in 
deinen Räumen um. Es ist ein bewohntes, atmendes Zuhause. 
Ein Haus, das fühlt. Und irgendwo darin liegt ein kleiner, 
unscheinbarer Raum: der Wäscheraum.
Bring deine ganze Aufmerksamkeit dorthin. Es ist kein Ort für 
Gäste. Kein Raum der Leistung. Und doch spielt sich hier so viel 
ab. Hier wird aussortiert, gespült, gereinigt. Gerüche werden 
aufgenommen. Altes wird entladen. Es ist ein stiller, klarer Raum, 
der weiß, was nicht mehr zu dir gehört.
Spür dich hinein: Wie sieht dein innerer Wäscheraum gerade aus? 
Steht er voller alter Körbe, voll mit Dingen, die du längst ablegen 
wolltest? Riecht es frisch oder stockig? Trocknet hier etwas im 
Verborgenen, was du noch nicht losgelassen hast?
Deine Milz arbeitet im Hintergrund. Sie prüft, was dir guttut. Auf 
körperlicher, emotionaler und energetischer Ebene. Doch wenn 
du sie übergehst, überlädst du diesen Raum. Dann staut sich, 
was gereinigt werden will. Dann bleibt Fremdes an dir haften. 
Dann arbeitest du im Schatten dessen, was du längst hättest 
auswaschen dürfen.
Wo in deinem Leben schiebst du das Ausmisten hinaus? Was 
schleppst du mit, obwohl dein Körper längst signalisiert hat: „Das 
ist nicht mehr frisch.“ Was würde geschehen, wenn du jetzt das 
Fenster öffnest, lüftest, den Korb auskippst? Wenn du deiner Milz 
zuflüsterst: Du darfst mir sagen, was mir nicht mehr guttut. Du 
darfst reinigen. Ich höre zu.
Du musst nicht alles behalten. Du darfst loslasse: still, liebevoll, 
instinktiv.
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EMOTIONALZENTRUM – 
DER EMOTIONSSPIEGEL

Raumbezeichnung: Das innere Bad  
– ein Raum, in dem Gefühle sich im Spiegel 
zeigen, im warmen Wasser der Badewanne 

langsam entspannen und durch achtsame Pflege 
integriert werden.

Emotionen sind Bewegung – auch wenn du still bleibst.
Emotionen sind keine Gedanken. Und sie sind auch keine Laune. 
Sie sind physiologische Ereignisse: Wellen, Impulse, Spannungen. 
Und diese bewegen deinen Körper, auch wenn du äußerlich 
vollkommen ruhig bleibst. Traurigkeit lässt dich einsinken. Wut spannt 
deinen Kiefer. Scham lässt dich den Blick senken. Angst weitet deine 
Pupillen, beschleunigt den Atem. Freude öffnet deinen Brustkorb, 
bringt dich in Schwingung. Und oft geschieht das alles unter der 
Oberfläche, während du beispielsweise am Schreibtisch sitzt, am 
Handy scrollst oder im Gespräch zuhörst. Dein Körper bewegt sich 
innen. Er aktiviert, reagiert, mobilisiert, über das Nervensystem, nicht 
über die Muskeln.

In der somatischen Praxis sprechen wir davon, dass Emotionen 
eine Form von innerer Bewegung auslösen, die meist den 
sympathischen Zweig des Nervensystems aktiviert. Selbst wenn du 
still bleibst, entsteht im Inneren eine Ladung (Spannung, Wärme, 
Strom, Druck).Das erklärt auch, warum uns so vieles „triggert“, 
obwohl wir uns scheinbar gar nicht bewegen. Ein Blick aufs 
Handy, eine Nachricht, ein Vergleich auf Social Media. Und sofort 
ist etwas aktiviert. Der Körper spannt sich, ohne dass ein Muskel 
sichtbar zuckt.

Emotionen setzen Energie frei, ob du willst oder nicht. Und wenn 
du diese Energie nicht begleitest, staut sie sich. Wenn du diese 
Energie ignorierst, entstehen (körperliche) Blockaden.
Ein gesunder Umgang mit Emotionen heißt also nicht, sie zu 
verstehen. Sondern sie zu spüren, zu erlauben und durchfließen 
zu lassen. Nicht, weil sie „weg sollen“. Sondern weil sie sich 
(und dich) von selbst bewegen, wenn du ihnen Raum gibst. 
Emotionen aktivieren den Körper. Sie lösen nicht nur Tränen oder 
Stimmungsschwankungen aus, sie verändern unseren physischen 
Zustand.
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Definierter Solar Plexus – Die emotionale Welle

 
Vielleicht kennst du das: Du fühlst intensiv und manchmal weißt 
du nicht einmal warum. Mit einem definierten Solar Plexus erzeugt 
dein Körper eine eigene emotionale Frequenz. Du lebst mit einer 
inneren Welle. Manchmal ist sie sanft, manchmal stürmisch. 
Freude, Sehnsucht, Reizbarkeit, Rückzug, alles gehört kurz zu dir, 
auch wenn es sich täglich verändert. Manchmal fühlt es sich 
an, wie ein anderes Leben, dabei erlebst du nur eine andere 
Stimmung. Gezeichnet durch die Farben deiner Welle. Im Hoch 
vielleicht quitsch-bunt. Im Tief wahrscheinlich eher grau und 
dunkel. Doch niemals gleich. Deine Sicht passt sich an deine 
Gefühlswelt an. Wie eine neue Sonennbrille, die du jeden Morgen 
aufsetzt.

Diese Welle ist nicht logisch. Sie lässt sich nicht beschleunigen 
oder wegatmen. Sie kann nicht kontrolliert werden. Sie will 
durchlebt werden. Emotionale Klarheit entsteht hier nicht im 
Hoch oder im Tief – sondern in der Mitte. Erst wenn die Welle sich 
beruhigt hat, kannst du fühlen, was wirklich wahr ist. Diese Klarheit 
fühlt sich an, wie ein kurzer Moment der Windstille.
Gradmesser: Darf meine Welle da sein oder versuche ich sie zu 
kontrollieren? Fühle ich mich in mir sicher oder schwanke ich 
zwischen Drama und Rückzug?

Die Unsicherheit entsteht, wenn: 

•	 du das Gefühl hast, funktionieren zu müssen, obwohl deine 
innere Welt gerade bewegt ist

•	 du entscheidest, obwohl du noch keine Klarheit hast
•	 du das Gefühl hast, schneller sein zu müssen
•	 du dich für deine Intensität schämst oder dich zurücknimmst, 

um „nicht zu viel“ zu sein

Regulationseinladung:
 
Was, wenn deine Gefühlswellen keine Störung sind, sondern ein 
Geschenk? Was, wenn du aufhörst, dich zu erklären und beginnst, 
dich zu begleiten? Was, wenn emotionale Reife bedeutet, in 
Bewegung und Veränderung sicher zu sein?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Du nimmst dir Zeit, um zu einer Entscheidung zu kommen und 
lässt dich nicht unter Druck setzen

•	 Du erlaubst dir Stimmungsschwankungen, ohne sie zu 
bewerten oder einen Grund für sie zu suchen

•	 Du erkennst: Gefühle kommen in Wellen und gehen auch 
wieder

•	 Du musst dich nicht rechtfertigen, sondern begleiten
•	 Du gibst die Schuld an deiner Gefühlslage nicht an andere ab 

oder suchst sie bei dir 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du reagierst impulsiv aus emotionalen Spitzen (kaufen, 
streiten, dramatische Konsequenzen)

•	 Du entscheidest aus Druck, nicht aus Klarheit
•	 Du fühlst dich schuldig für deine Emotionen und vermeidest 

bestimmte Gefühle bzw. verdrängst sie
•	 Du überforderst dich mit dem Versuch, „normal“ zu wirken 

 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Kribbeln, Hitze, Druck im Oberbauch oder Brustbereich, 
Übelkeit, Nervosität im Magenbereich

•	 Seufzen oder inneres Anstauen von Tränen (Wuttränen)
•	 innere Unruhe trotz äußerer Stille
•	 das Bedürfnis, „auszubrechen“ oder alles in sich 

einzuschließen 
 

Somatische Praxis:

•	 weiche Bewegung (z. B. Schütteln, freies Tanzen zu 
emotionaler Musik)

•	 Atmung vertiefen (z. B. 4-7-8 Atemtechnik)
•	 Journaling: Wie fühlt sich meine Welle und meine innere 

Gefühlslage heute an?
•	 Klangarbeit: Summen, Tönen, Stimme ausdrücken
•	 Hand aufs Herz legen und spüren: „Ich darf mich fühlen.“
•	 Schattenarbeit, Anteile-Arbeit
•	 gegebenenfalls Rückzug, um die Mitmenschen nicht zu 

beschuldigen
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Undefinierter Solar Plexus – Die emotionale Resonanzfläche

 
Wenn dein Solar Plexus undefiniert ist, nimmst du die Emotionen 
anderer oft ungefiltert auf. Du bist offen. Empfänglich. Feinfühlig. 
Und manchmal überwältigt. Du fühlst dich mitbewegt, ohne zu 
wissen, ob das, was du fühlst, überhaupt deins ist. Das führt oft 
dazu, dass du emotionale Konfrontation vermeidest, dich anpasst, 
die Stimmung „halten“ willst. Denn diese Gefühle und vor allem ihre 
Wucht fühlen sich nicht sicher für dich an. 

Du tust alles, um sie zu vermeiden. Du tust unbewusst alles, um 
in den Menschen, deren Nervensystem dich berühren, keine 
unangenehmen Gefühle auszulösen. Denn das würde bedeuten, 
du fühlst sie auch. Und dieser immense Kraftaufwand, dies zu 
vermeiden, geht auf die Kosten deiner eigenen Mitte. Oder du 
ziehst dich zurück, obwohl du eigentlich Verbindung suchst. Alles 
nur um dem auszuweichen, was es eigentlich lebenswert macht, zu 
leben. Das FÜHLEN.

Die Unsicherheit entsteht, wenn:

•	 du nicht unterscheiden kannst, was dein Gefühl ist und was du 
nur spürst, weil es in der Luft liegt

•	 du das Leid anderer in deinem Körper speicherst
•	 du Harmonie herstellst, obwohl du innerlich unklar bist
•	 du es vermeidest ALLEN Gefühlen gleich zu begegnen

Regulationseinladung:
 
Was, wenn du nicht alles halten musst, was du spürst? Was, wenn 
deine Sensibilität ein Geschenk ist und du lernen darfst, sie zu 
bezeugen, statt sie zu bändigen? Was, wenn du emotional frei 
wirst, indem du nicht alles zu deinem machen musst?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du erkennst: Ich spüre viel, aber ich bin nicht alles
•	 Du kannst mitschwingen, ohne dich zu verlieren
•	 Du brauchst keine Harmonie herzustellen, um sicher zu sein
•	 Du darfst deinen Raum bewahren 

 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du bist ständig überstimuliert und emotional erschöpft
•	 Du vermeidest offene Gespräche oder emotionale Tiefe
•	 Du versuchst, „alles zu fühlen“, damit du vorbereitet bist
•	 Du übernimmst Verantwortung für die Stimmung anderer
•	 Du scannst die Mimik und die Körpersignale der anderen 

intensiv, um gegebenenfalls auf ihre Gefühlslage beruhigend 
einwirken zu können 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Überreiztheit im Magen
•	 feines Zittern, Druck oder Enge in der Brust
•	 ein Gefühl von „emotional vollgesogen sein“ und gleich vor 

Emotionen zu platzen
•	 das innere Bedürfnis, alles und jeden zu beruhigen, um 

irgendwie Einfluss zu nehmen auf die Stimmung um dich 
herum

•	 Taubheitsgefühl  
 
 

Somatische Praxis:

•	 Emotionaler Körper-Scan: Was ist deins, was nicht?
•	 sanfte Begrenzung durch Bewegung (z. B. langsames Kreisen 

des Oberkörpers)
•	 bewusste Rückverbindung mit dem Atem nach emotionalen 

Kontakten
•	 Zeiten der Reizreduktion (Stille, Natur, sensorische Pausen)
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Fühle dein inneres Bad

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Wandere langsam durch 
deine Räume, bis du das Bad findest. Jenen stillen, intimen Ort, 
den du meist nur allein betrittst. Ein Raum, in dem du loslässt, 
weich wirst, atmest. Ein Raum, der nicht gefragt werden will, 
sondern gespürt.

Bring deine ganze Aufmerksamkeit dorthin. Dein inneres Bad 
ist nicht zum präsentieren da. Es ist zum Verdauen, Abspülen, 
Erkennen gedacht. Hier hängt der Spiegel, der nicht immer 
klar zeigt. Hier steht die Badewanne, die dich trägt, wenn 
du eintauchst. Hier steht auch die Toilette: nüchtern, ehrlich, 
befreiend.

Spür dich hinein: Wie sieht dein inneres Bad gerade aus? Ist der 
Spiegel beschlagen oder siehst du dich klar? Ist die Badewanne 
leer oder wartet sie auf dich? Fließt es oder staut sich etwas? Ist 
der Raum offen oder liegt etwas Schweres in der Luft?

Dein Emotionszentrum lebt in Wellen. Ob es definiert ist oder offen 
– du nimmst Stimmungen auf, verarbeitest sie, trägst sie in dir. 
Wenn du zu früh urteilst, entscheidest, sprichst, reagierst du aus 
dem Nebel. Wenn du verweilst, atmest, beobachtest, klärt sich 
das Wasser, klärt sich dein Spiegel.

Wie fühlt sich dein Körper an, während du diesen Raum betrittst? 
Ist da Druck? Weite? Trägheit? Bewegung? Welche Stimmung 
fließt durch dich? Gehört sie zu dir oder trägst du sie für jemand 
anderen? Was darf heute in der Badewanne einweichen damit 
es später leichter losgelassen werden kann?

Was würde geschehen, wenn du dich einen Moment an den 
Wannenrand setzt? Wenn du dem Wasser erlaubst, deine 
Stimmung zu tragen ohne sie zu verändern? Wenn du den 
Spiegel einfach sein lässt, bis er wieder frei wird? Wenn du auf 
deinem inneren Badewannenrand flüsterst:”Ich muss noch nicht 
entscheiden. Ich darf fühlen. Ich darf atmen. Ich darf loslassen.”
Du musst dich nicht beeilen. Du darfst im Raum bleiben, bis du 
wieder bei dir ankommst: klar, durchgespült, ganz.

ÜBUNG
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EGO-/HERZZENTRUM
DIE INNERE WILLENSKRAFT

Raumbezeichnung: Das Arbeitszimmer  
– wo Wert, Wille und Selbstachtung 

 ihren Ursprung haben

Das Egozentrum, auch Herzzentrum genannt, ist nicht das 
emotionale Herz, sondern der Sitz von Willenskraft, Selbstwert 
und innerer Verpflichtung. Es ist der Ort, an dem du dir selbst ein 
Versprechen gibst und dann beginnst, dafür loszugehen.
Im Nervensystem korrespondiert dieses Zentrum mit dem 
sympathischen Aktivierungssystem: Anspannung, Fokussierung, 
ein Aufrichten im Körper. „Ich will. Ich kann. Ich werde.“ Doch 
wenn dieser Impuls aus der falschen Intention kommt z. B. um 
Anerkennung zu bekommen, statt aus innerer Übereinstimmung, 
wird aus Willenskraft Selbstverrat. Und aus Mut wird Überforderung.
Der Körper will hier nicht leisten, er will aus Überzeugung handeln. 
Wie diese Handlungen authentisch ausgedrückt werden, hängt 
davon ab, ob dieses Zentrum definiert ist oder nicht. 
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Definiertes Egozentrum – Der konstante Wille

 
Mit einem definierten Ego trägst du einen stabilen Zugang zu 
deinem Willen in dir. Du kannst dich mit ihm verbinden und eins 
mit ihm werden. Wenn du etwas wirklich vom ganzen Herzen 
willst, dann kannst du Kraft mobilisieren, die andere nicht 
verstehen. Sie fungiert wie ein Kleber. Wie ein Schwur. Dein Herz 
sagt: Ich habe es versprochen, also tue ich es. Doch genau hier 
liegt auch eine Gefahr: Was, wenn du versprichst, obwohl dein 
Innerstes zögert? Du weißt, du könntest das durchziehen. Die 
Frage ist nur, ob du es auch willst. Denn auch diese Willenskraft 
kann ausgehen, wenn dein Herz eigentlich in einem anderen 
Takt schlägt.

Vielleicht hast du das schon einmal erlebt: Du verpflichtest 
dich, obwohl du eigentlich spürst, dass es zu viel ist. Du machst 
dennoch weiter, aus Scham behaftetem Stolz, aus gewohnter 
Stärke, aus deinem „Ich schaffe das“-Modus. Du forderst dich 
selbst vielleicht sogar selber heraus, aber verlierst dabei dein 
Gefühl für dein Maß.

Die Unsicherheit kommt nicht aus Schwäche, sondern aus einer 
inneren Überzeugung, dass du „halten musst, was du sagst“. 
Doch: Du darfst auch neu entscheiden. Und du musst nicht 
immer kämpfen. Fühle den Takt deines Herzens. Fühle die Kraft 
in deinem Willen. Und verpflichte dich nur für deinen eigenen 
Weg. Geh nur dort entlang, wo deine Kraft ganz natürlich aus 
deinem Willen entsteht.

Gradmesser: 

Handle ich aus innerem Willen oder um mich zu beweisen? 
Spüre ich, dass mein Wert unantastbar ist oder hängt er an 
Leistung?

Regulationseinladung:

Was, wenn dein Wert nicht in deinem Durchhaltevermögen 
liegt, sondern in deiner Ehrlichkeit mit dir selbst?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Du sagst „Ja“ zu Dingen, die du wirklich willst, für die du 
durchs Feuer gehen würdest

•	 Du bleibst dir selbst treu, auch wenn andere dich nicht 
verstehen oder dich verurteilen

•	 Du spürst Sicherheit im Brustkorb, Erdung im Commitment 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du verpflichtest dich zu oft oder zu schnell
•	 Du kämpfst gegen dich selbst, um durchzuhalten und um dir 

zu beweisen, wie stark dein Wille sein kann
•	 Du fühlst dich nur dann wertvoll, wenn du etwas leistest, 

gewinnst oder durchziehst 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Anspannung in Brust, Kiefer, Armen, Po 
•	 Harter Atem, Gefühl von Rastlosigkeit
•	 Gefühl von „Ich muss es durchziehen“, obwohl alles in dir 

sagt: Stopp
•	 der Versuch Kontrolle über deine Stärke zu haben, lässt dich 

einsam fühlen	
 

Somatische Praxis:

•	 Weiches Aufrichten: Arme weit zur Seite öffnen, Atmung 
in die Seiten deiner Rippenbögen, Brust öffnen ohne 
Anspannung

•	 Öffnung der Rippenbögen durch die Hände
•	 Rückspulen: Wem habe ich was versprochen und was sagt 

mein Körper jetzt dazu?
•	 Herzöffnung durch Rückenlage auf Kissen mit weit 

ausgestreckten Armen zur Seite, Handflächen nach oben
•	 Bewusst „Nein“-sagen trainieren – in kleinen sicheren 

Momenten
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Undefiniertes Egozentrum – Die empfängliche 
Selbstachtung

 
Wenn dein Egozentrum undefiniert ist, dann ist dein 
Selbstwertgefühl nicht konstant, sondern fließend. Du spürst 
manchmal tiefes Vertrauen und manchmal starke Zweifel. 
Du fühlst dich zeitweise sehr verbunden und dann plötzlich 
nicht mehr gut genug. Das kann sich wie eine bedeutende 
Schwäche anfühlen, die zunehmend an der Wahrnehmung 
deines Selbstwertes nagt. Doch diese fließende Welle ist nicht 
zum Kontrollieren gemacht. Sie braucht nicht deinen Fokus. Du 
bist wertvoll, egal ob du etwas durchziehst oder nicht.

Vielleicht sagst du dir: Warum bin ich nicht selbstbewusster? 
Warum traue ich mir weniger zu als andere? Warum ist mein 
Selbstwert so abhängig von außen?

Mit einem offenem Egozentrum besteht die Herausforderung 
darin, nicht ständig beweisen zu wollen, dass du genug bist. 
Dein Wert ist nicht von Leistung abhängig. Er entsteht nicht im 
Vergleich, sondern in der Rückkehr zu dir. Dein Körper birgt ein 
offenes Geheimnis: deine Selbstwahrnehmung über deinen 
eigenen Wert, wird nicht durch Versprechen oder Beweise im 
Außen geformt, sondern über dein Sicherheitsgefühl IN dir.

Regulationseinladung:

Was, wenn du nichts leisten musst, um geliebt zu sein? Was, 
wenn dein Wert nicht schwankt, nur deine Bewertungen über 
ihn?

192

So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist:

•	 Du weißt, dass du nicht alles tun musst, um wertvoll zu sein
•	 Du lässt dich nicht unter Druck setzen, etwas beweisen zu 	

müssen
•	 Du bist verbunden mit deinem inneren Maß, statt im Außen 

nach Anerkennung zu jagen
•	 Du fühlst dich sicher, auch wenn du Zweifel an deinem 

Wert hast, weil du weißt, dass diese Wahrnehmung 
vorübergehend und schwankend ist 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du überforderst dich, um geliebt, gesehen oder respektiert 	
zu werden

•	 Du vergleichst dich ständig
•	 Du sagst „Ja“, um deinen Wert zu bestätigen, nicht aus 

innerer Zustimmung
•	 Du suchst nach Dopamin, dem Belohnungshormon, aber 

gibst dich mit dem falschen Rausch der Bestätigung 
zufrieden 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Zusammenziehen im Brustraum, Schwierigkeiten beim Atmen 
und beim Aufrichten der Wirbelsäule 

•	 Herzklopfen bei Kritik oder Ablehnung, Wut macht sich 
breit, Hitze im Brustbereich, nervöse Flashs (rote Flecken) im 
Dekoltee 	

•	 Nervosität beim Thema Geld, Erfolg oder Status
•	 getriebenes Gefühl von „Ich muss mich beweisen“
•	 Zähne knirschen, Druck im Kiefer bis in den Nacken
 

Somatische Praxis:

•	 Ausatmen mit einem Seufzer, Hände über dem Herzen
•	 Schmetterlingsumarmung
•	 Selbstumarmung über Kreuz mit leichtem Druck auf den 

Oberarmen, dann sanft Wiegen
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Fühle dein inneres Arbeitszimmer

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich in diesem 
Haus aufmerksam um. Raum für Raum, bis du das Arbeitszimmer 
findest. Ein stiller Ort, vielleicht mit einem Schreibtisch, einem 
Regal, einer Tasse auf der Fensterbank. Ein Raum, in dem du 
Pläne schmiedest, Entscheidungen triffst, dich erinnerst: Was ist mir 
wichtig? Wofür gehe ich los?

Bring deine ganze Aufmerksamkeit in diesen Raum. Hier sitzt dein 
Herz, nicht das fühlende, sondern das wollende. Hier formt sich 
deine Haltung, dein Versprechen an dich selbst. Doch wenn du 
diesen Raum betrittst, nur um zu leisten, zu beweisen, zu kämpfen, 
dann wird aus innerem Mut ein ständiger Druck. Dann schreibst 
du Aufgabenlisten, die dich von dir selbst entfernen.

Spür dich hinein: Wie sieht dein inneres Arbeitszimmer gerade 
aus? Ist es aufgeräumt? Chaotisch? Überfrachtet? Verlassen? 
Steht der Stuhl am Tisch oder arbeitest du im Stehen? 
 Fühlt es sich nach deinem Raum an oder sitzt jemand anderes an 
deinem Schreibtisch?

Dein Herz-/Egozentrum lebt von Klarheit. Ob es definiert oder 
offen ist: Es zeigt dir, wo deine Kraft entsteht und wo sie sich 
verausgabt. Wo dein „Ich will“ wirklich dir gehört und wo es von 
außen gelenkt wird.

Was würde geschehen, wenn du dich kurz hinsetzt – nicht zum 
Tun, sondern zum Hinhören? Wenn du dir selbst sagst: Ich muss 
nichts beweisen. Ich darf wollen. Und ich darf auch nicht wollen. 
Wenn du deinen inneren Stift niederlegst und spürst: Welche 
Aufgabe auf meinem Tisch gehört wirklich zu mir?

Du musst nicht kämpfen, um wertvoll zu sein. Manchmal reicht 
es, dich zu fragen: Will ich das wirklich oder glaube ich, dass 
ich es muss? Und dann dein Arbeitszimmer mit neuer Klarheit zu 
betreten.
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ÜBUNG
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ZENTRUM: G-ZENTRUM  
IDENTITÄT, RICHTUNG UND LIEBE

Raumbezeichnung: Das Schlafzimmer  
– wo du ganz du selbst bist, dich erinnerst,  
was dir entspricht, und in deinem eigenen 
 Tempo spürst, wohin dein Weg dich ruft.

Das G-Zentrum liegt im Brustraum. Bildlich gesagt dort, wo sich 
Herzöffnung, Lebensweg und Beziehungsfähigkeit kreuzen. Es ist 
der Ort, an dem du spürst: Ich bin ich. Und ich bin auf meinem 
Weg.

Wenn es frei und reguliert ist, strahlt es magnetisch. Es zieht 
Erfahrungen, Menschen und Richtungen an, die mit deiner 
Identität in Resonanz stehen. Doch wenn es verwirrt oder verletzt 
ist, beginnt die Suche. Nach Zugehörigkeit. Nach Liebe. Nach 
einem Ort im Leben. Dieses Zentrum fragt nicht: Was will ich tun?, 
sondern: Wer bin ich in Bewegung? Und wohin zieht mich mein 
Wesen wirklich?
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Definiertes G-Zentrum – Der konstante Kompass

 
Wenn du ein definiertes G-Zentrum hast, dann trägst du eine 
stabile Identität und Richtung in dir, auch wenn sie sich im 
Außen nicht immer zeigt. Dein Weg entsteht von innen heraus. 
Du bist nicht leicht zu verbiegen, aber auch nicht leicht zu 
erklären. Denn deine Richtung ist kein Ziel. Sie ist eine Frequenz.

Vielleicht kennst du das: Du weißt tief in dir, was dich ruft, 
aber es passt nicht in die Erwartungen anderer. Du spürst ein 
konstantes „Ich bin“, aber manchmal wirst du genau dafür 
hinterfragt. Du folgst deinem inneren Weg, auch wenn er 
manchmal einsam ist.

Die Unsicherheit zeigt sich oft als Rückzug oder als Kampf, dich 
zu erklären:

•	 Muss ich mich rechtfertigen, weil ich mich nicht anpasse?
•	 Bin ich zu stur oder einfach nur bei mir?
•	 Warum erkennen mich andere nicht, wenn ich mich so klar 

fühle?
•	
Doch deine Identität ist nicht dazu da, erklärt zu werden. Sie 
darf einfach da sein. Spürbar. Still. Wahr.

Gradmesser:

 Fühle ich mich in mir zuhause oder versuche ich, jemand zu 
sein? Bin ich in Kontakt mit meinem inneren Kompass oder 
orientiere ich mich an anderen?

Regulationseinladung:
Was, wenn du nicht gesucht werden musst, um gefunden zu 
sein? Was, wenn deine Richtung still in dir liegt und du sie nicht 
beweisen musst?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Ein Gefühl von innerer Kohärenz: Ich weiß, wer ich bin.
•	 Du ziehst automatisch passende Menschen, Orte, 

Möglichkeiten an
•	 Du fühlst dich klar in Bewegung, auch ohne 

äußere Orientierung
•	 Du fühlst ein Ziehen in deinem Brustraum,  

dass dich auf deinem Weg führt 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du zweifelst an deinem Weg, weil du wenig  
Resonanz erfährst

•	  Du isolierst dich, statt dich in Verbindung zu zeigen
•	  Du passt dich an, obwohl dein Inneres ganz klar ist 

 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Enge oder Druck in der Brust
•	 Gefühl von „verloren gehen“ im Kontakt mit anderen, 

 bis hin zur Einsamkeit
•	 Zerrissenheit zwischen innerem Wissen und  

äußerer Anpassung 
 

Somatische Praxis:

•	 Herzraum öffnen (z. B. mit Dehnung oder  
Drehungen des Oberkörpers)

•	 Schreiben in Ich-Form: Wer bin ich heute?  
Wohin und wozu zieht es mich?

•	 Körperpendel-Übung (Stelle dir eine Frage und schau, ob es 
deinen Körper nach vorne oder zurück zieht)
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Undefiniertes G-Zentrum – Die wandelbare Identität

 

Mit einem undefinierten G-Zentrum bist du formbar, fluid, offen 
für viele Rollen und Richtungen. Du bist ein Resonanzkörper und 
dein „Ich“ verändert sich, je nachdem, wo du bist, mit wem du 
sprichst, worauf du triffst. Und das ist keine Schwäche, sondern 
eine Gabe. Wenn du sie halten kannst.

Vielleicht fragst du dich: Warum bin ich hier ganz anders als 
dort? Warum verliere ich mich so leicht in Beziehungen? Wo ist 
mein Platz wirklich?

Die Unsicherheit kommt aus der Vorstellung, dass du „konstant“ 
sein müsstest. Doch du bist kein Stein – du bist Wasser. Du nimmst 
Form an, aber du bleibst du.

Regulationseinladung:

Was, wenn du nicht festgelegt sein musst, um echt zu sein? Was, 
wenn deine Offenheit dich nicht schwächt, sondern verbindet?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du bist wandelbar, ohne dich zu verlieren
•	 Du fühlst dich wohl an verschiedenen Orten, in 

verschiedenen Rollen
•	 Du lässt andere durch dich erkennen, wer sie sind – ohne 	

dich zu verbiegen
•	 Du gehst in verschiedene Richtungen, aber bleibst bei dir 

 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du passt dich zu sehr an und empfindest entweder 
Verachtung oder Kontrollverlust dabei 	

•	 Du definierst dich über Beziehungen oder Zugehörigkeit
•	 Du klammerst dich an Ideale, Vereine, Lebensweisen, aber 

fühlst dich dennoch verloren
•	 Du fühlst dich „leer“ oder unverbunden, wenn du alleine bist 

 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	  Gefühl von Dissoziation oder innerer Leere
•	  Herzrasen bei Kritik oder Ablehnung
•	  Orientierungslosigkeit in Übergangsphasen
•	   eine innere Suche und Rastlosigkeit , die dein  

  Leben bestimmen 
 

Somatische Praxis:

•	 Berührung am Brustbein mit dem Satz: „Ich bin, auch wenn 
ich mich verändere.“

•	 Ortswechsel bewusst gestalten, spüren, was sich in dir 
verändert

•	 „Wer bin ich hier?“ als tägliche Frage mit 
Körperwahrnehmung

•	 Übung: Mit den Füßen in der Erde, Brust offen Ich bin haltbar.
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ÜBUNG

Fühle dein inneres Schlafzimmer

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich aufmerksam 
um – Raum für Raum, bis du das Schlafzimmer findest. Ein 
geschützter Ort, nicht zum Vorzeigen, sondern zum Sein Vielleicht 
liegt dort eine Decke, die du liebst. Ein Kissen mit der Form deines 
Kopfes. Vielleicht ist das Fenster gekippt, vielleicht liegt Licht auf 
dem Boden.

Ein Raum, der nicht fragt, wer du sein sollst, sondern dich so 
nimmt, wie du bist. Bring deine ganze Aufmerksamkeit in diesen 
Raum. Hier liegt deine Richtung, nicht als Ziel, sondern als Gefühl. 
Hier wohnt deine Identität. Nicht die Maske. Nicht die Rolle. 
Sondern das stille Wissen: Ich bin.

Doch wenn du diesen Raum betrittst und dich sofort anpassen 
willst, wenn du dich selbst dort nicht findest, weil dein Bett 
gemacht, aber dein Herz leer ist, dann hast du dich vielleicht 
lange nicht gefragt: Was entspricht mir eigentlich? Nicht, was ich 
leisten kann. Sondern: Was fühlt sich wie ich an?
Spür dich hinein: Wie sieht dein inneres Schlafzimmer gerade aus? 
Ist es bewohnt? Leise? Unordentlich oder aufgeräumt? Fühlt es 
sich nach dir an oder nach jemand anderem? Liegen da Dinge, 
die dir nicht gehören?

Dein G-Zentrum braucht keine Erklärung. Es sucht Resonanz. Ob 
es definiert oder offen ist, es zeigt dir, wo du bei dir bist und wo du 
dich verlierst. Wo du deinem inneren Kompass folgst und wo du 
fremde Landkarten übernommen hast.

Was würde geschehen, wenn du dich heute Abend in dein 
inneres Bett legst – nicht um zu schlafen, sondern um dir wieder zu 
begegnen? Wenn du dich fragst: Was liebe ich wirklich? Wohin 
zieht es mich leise, aber klar? Was fühlt sich wie Heimat an in mir?
Du musst niemand sein, um geliebt zu werden. Du darfst du sein. 
Und du darfst dich immer wieder neu finden im stillsten Raum 
deines Hauses.
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ZENTRUM: KEHLE 
AUSDRUCK, MANIFESTATION 

UND KOMMUNIKATION
Raumbezeichnung: Das Esszimmer – wo du dich 

mitteilst, dich zeigst, in Verbindung trittst und dein 
Innerstes mit anderen teilst.

Die Kehle ist der Ort, an dem das “Innen” nach Außen will. Hier 
sammelt sich das, was gefühlt, gedacht, erkannt, gewusst, 
geahnt oder ersehnt wurde, um es in Worte, Klang oder Ausdruck 
zu bringen. Sie steht im engen Kontakt mit Nervosität, Sichtbarkeit, 
Selbstwirksamkeit und Atem.

Wenn die Kehle frei ist, fließt Sprache. Dann ist Ausdruck ein 
Mittel zur Verbindung. Wenn sie blockiert ist, werden Worte ein 
Schutzschild, eine Maskerade oder verstummen ganz.
Ausdruck ist nicht das Ziel. Es ist das Ergebnis von Verbundenheit.
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Definierte Kehle – Die konstante Stimme

 

Wenn du eine definierte Kehle hast, dann hast du einen 
stabilen Ausdruckskanal. Deine Stimme trägt eine Signatur. Das 
heißt, Menschen merken sich, wie du sprichst, was du sagst, 
wie du klingst. Doch manchmal bedeutet das auch: Du musst 
sprechen, selbst wenn du es gerade nicht fühlst.

Vielleicht kennst du das: Alle erwarten, dass du weißt, was du 
sagen willst, auch wenn du innerlich schweigen willst. Du fühlst 
dich verpflichtet, klar zu kommunizieren, auch wenn gerade 
nichts klar ist. Du wirst gehört, aber nicht immer verstanden.

Die Unsicherheit entsteht, wenn du denkst, dass dein Wert an 
deinen Ausdruck gekoppelt ist. Deine Stimme ist aber direkt 
an dein Sicherheitsgefühl gebunden. Durch sie spüren die 
Menschen auf Frequenzebene, wie sicher du wirklich bist. Mit 
dem, was du sagst, wie du es sagst und wann du es sagst.

Gradmesser: 

Kommt meine Stimme aus der Stille oder spreche ich, um zu 
funktionieren? Fühle ich, dass mein Ausdruck geführt ist oder 
will ich etwas forcieren?

Regulationseinladung:

Was, wenn deine Stimme nicht laut sein muss, um gehört zu 
werden? Was, wenn dein Ausdruck im Körper beginnt – nicht 
im Kopf?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	  Deine Worte entstehen aus der Verbindung zum Körper
•	  Du wählst deine Worte nicht bewusst aus, sie fließen
•	  Du fühlst dich beim Sprechen geerdet, aufrichtig und   

 kraftvoll
•	  Du kommunizierst nicht, um zu glänzen, sondern um zu  

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du redest über dich hinweg und um Hals und Kragen
•	 Du funktionierst im Gespräch, statt zu fühlen
•	 Du vergisst was du gesagt oder ausgedrückt hast
•	 Du fühlst dich wie eine „Rolle“, nicht wie du selbst
•	 Du möchtest kontrollieren, was du sagst, aber dann kommen 

andere Worte aus dir heraus, das verunsichert dich, du fühlst 
dich schutzlos 
 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	  Spannung im Kiefer, Druck auf der Stimme
•	  Schneller, flacher Atem
•	  Sprechdruck oder Sprachhemmung
•	  Hitze im Bereich der Kehle
•	  Kratzstimme, Stimmversagen
•	  Versprecher verursachen Schamgefühle 

 

Somatische Praxis: 

•	 Summen, Brummen, Tönen – ohne Ziel
•	 Singen!!
•	 Vagusnerv-Toning (Vagusnerv stimmulieren)
•	 Gesichtsyoga
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Undefinierte Kehle – Die adaptive Sprache

 
Mit einer offenen Kehle sprichst du je nach Raum, Publikum, 
Dynamik anders. Du passt dich an und kannst oft sagen, was 
gerade „ankommt“. Doch genau diese Gabe kann zur Bürde 
werden. Nämlich dann, wenn du dich verlierst im Bedürfnis, 
gemocht, gehört oder gebraucht zu werden.

Vielleicht denkst du: Was soll ich sagen, damit es ankommt? 
Warum hört mir niemand zu, wenn ich es wirklich brauche? Bin 
ich zu leise, zu wechselhaft, zu irrelevant?

Deine Gabe liegt im Moment, nicht in der Wiederholung. Doch 
du musst dich zuerst dir selbst mitteilen, bevor du verstanden 
wirst.

Regulationseinladung:

Was, wenn du nichts sagen musst, um zu wirken? Was, wenn 
dein Schweigen genauso echt ist wie dein Klang?

208

So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du sprichst stimmig im Jetzt
•	 Du fühlst dich frei, nicht festgelegt
•	 Du nutzt Sprache als Spiegel, nicht als Maske 

 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du redest, um zu gefallen
•	 Du sprichst aus, was andere hören wollen oder von dir 

erwarten
•	 Du ziehst dich zurück, weil du denkst, du wirst nicht gehört
•	 Du wiederholst dich, wirst lauter und energischer, bis deine 

Stimme darunter leidet. 
 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Unsichtbarkeit trotz lautem Mitteilen
•	 Enge im Hals, Verschlucken von Worten, 

Wortfindungsschwierigkeiten
•	 Unruhe vor Gesprächen 

 

Somatische Praxis: 

•	 Tägliches Flüstern deiner eigenen Wahrheit
•	 Bewegung vor dem Sprechen: Kehle befreien: drücke 

leicht mit zwei Fingern in die Kuhle deiner Kehle, nimm die 
andere Hand und lege sie an deinen Hals, sodass sie deinem 
Kinn Halt gibt, nun drehe ganz leicht die obere Hand und 
bewege deinen Kopf sanft nach links und rechts, der Druck 
deiner Finger bleibt dabei auf der Kehle. Richte dein Kinn 
nun gen Himmel. Spüre die Spannung bis in dein Kinn. 
Wiederhole dies dreimal. Wie fühlt sich deine Kehle nun an?

•	 Stille-Rituale (deine Präsenz und deine Wirkung bleiben auch 
ohne Worte)
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ÜBUNG

Fühle dein inneres Esszimmer

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich aufmerksam 
um – Raum für Raum, bis du das Esszimmer findest. Ein Raum, in 
dem Begegnung stattfindet. Vielleicht steht ein Tisch in der Mitte, 
vielleicht liegen dort Worte, die gesagt wurden. Vielleicht sind 
Stühle verrückt, vielleicht liegt noch Wärme in der Luft.

Ein Raum, der nicht still ist, aber bewusst. Bring deine ganze 
Aufmerksamkeit in diesen Raum. Hier teilst du dich mit. Nicht, 
um zu gefallen, sondern um dich zu zeigen. Hier wird das Innere 
hörbar, sichtbar, erfahrbar. Hier wird gesagt, was gesagt werden 
will.

Doch wenn du diesen Raum betrittst und gleich nach den 
Erwartungen der anderen greifst, wenn du sprichst, obwohl du 
nichts sagen willst, dann spürst du vielleicht, wie deine Stimme 
ihren eigenen Klang verloren hat. Vielleicht fragst du dich: Sage 
ich gerade wirklich, was in mir lebt oder nur, was gehört werden 
soll?

Spür dich hinein: Wie sieht dein inneres Esszimmer gerade aus?
 Ist der Tisch gedeckt? Wird dort geredet, geschwiegen, 
gestritten? Sitzt du selbst am Tisch oder beobachtest du nur? 
Liegt dort ein Gespräch, das noch ausgesprochen werden will?

Deine Kehle lebt vom Ausdruck. Ob sie definiert oder offen ist, 
sie zeigt dir, was in dir wirken will. Sie zeigt, ob du dich verbindest 
oder verbiegst, ob du dich mitteilst oder dich verlierst in dem, was 
andere hören möchten.

Was würde geschehen, wenn du heute deinen inneren Tisch 
deckst, nicht für andere, sondern für dich? Wenn du einen Platz 
einnimmst, der deiner ist. Wenn du dir selbst zuhörst, bevor du 
wieder sprichst?

Du musst nichts sagen, um da zu sein. Aber wenn du sprichst, darf 
es aus dir kommen. Ehrlich. Nährend. In deiner Frequenz.

211



212

ZENTRUM: AJNA  
DENKEN, VERSTEHEN 

 UND KLARHEIT
Raumbezeichnung: Die Bibliothek  

– wo Gedanken sortiert, Perspektiven 
entfaltet und innere Wahrheiten zwischen den 

Zeilen gelesen werden.

Das Ajna-Zentrum steht für mentale Verarbeitung. Es ist nicht 
die Quelle von Gedanken, sondern der Raum, in dem du 
sortierst, strukturierst, zuordnest. In deinem Körper ist es der 
Ort, an dem du versuchst, das Unfassbare zu fassen. Es ist kein 
Entscheidungszentrum, sondern ein Denkraum.

Ein dysreguliertes Ajna kann sich anfühlen wie ein überfüllter 
Schreibtisch im Kopf: Gedankenschleifen, Grübeln, 
Rechtfertigung, mentale Starre oder Überforderung. Ein reguliertes 
Ajna denkt nicht nur, es versteht die Informationen, die durch die 
Körperweisheit gefiltert wurden. Und steht dann deiner Sicherheit 
nicht mehr im Wege. Dein Verstand will nicht Recht haben. Er will 
mit dir in Beziehung sein.

213



Definiertes Ajna – Der konstante Gedankentakt

 

Wenn dein Ajna definiert ist, dann hast du eine konsistente Art 
zu denken. Du strukturierst, analysierst, formulierst auf deine 
ganz eigene Weise. Doch genau das kann dich in gedankliche 
Enge führen. Immer wenn du glaubst, dass du richtig liegen 
musst, stellst du den Rest der Welt in Frage. Und somit auch 
einen Teil deiner Selbst. Du hast dann das unstillbare Bedürfnis, 
dass du beweisen musst oder sogar kontrollieren musst, was 
wahr ist.

Vielleicht kennst du das: Du denkst dich fest. Du willst 
verstanden werden und wirst kämpferisch, wenn du es nicht 
wirst. Du hast recht, aber es fühlt sich trotzdem nicht leicht an. 
Die Unsicherheit zeigt sich oft in mentaler Überverantwortung:

    • Ich muss es erklären.
    • Ich darf mich nicht irren.
    • Ich muss alles durchdenken, bevor ich loslasse.

Doch dein Ajna will nicht schützen, es will dienen. Nicht als 
Rüstung, sondern als Werkzeug.

Gradmesser: 

Bin ich offen für neue Sichtweisen oder will ich meine Meinung 
verteidigen? Dient meine Klarheit der Orientierung oder wird 
sie zur Kontrolle?

Regulationseinladung:

Was, wenn du nicht verstanden werden musst, um klar zu sein? 
Was, wenn Wahrheit weich ist?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Deine Gedanken sind klar, aber nicht starr
•	 Du kannst denken und gleichzeitig fühlen
•	 Dich verunsichern deine Gedanken nicht, weil du weißt, 

dass sie sich auch ändern können und dürfen
•	 Du bleibst ruhig, auch wenn du mal keine Antwort hast 

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du kämpfst um Wahrheit
•	 Du willst Kontrolle durch Verstehen
•	 Du fixierst dich auf Logik, obwohl der Körper längst 	

entschieden hat
•	 Du hörst anderen nicht zu 

 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Druck auf Stirn, Hinterkopf  oder Schädeldecke
•	 Getriebene Gedanken, innere Hitze und Unruhe
•	 Kopf-, Gesicht- und Nackenverspannung, Stirnrunzeln, 

trockener Mund
•	 Druck in den Schläfen
•	 Ohrensausen 

 

Somatische Praxis: 

•	 Stirnberührung mit weichen Händen (zwischen den 
Augenbrauen beginnend mit zwei Fingern entlang der 
Augenbrauchen streichen, über leichten Druck aus)

•	 „Gedanken ziehen lassen“ – leichte Hinterkopfmassage: 
lege dich auf den Rücken, lasse deinen  Kopf schwer 
werden und ihn ganz langsam erst zur einen, dann zur 
anderen Seite senken

•	 Bewegung statt Denken – Tanzen, Laufen, bewusst Atmen
•	 Benutze laute (Lieblings)Musik, oder weißes Rauschen, um 

eine Pause von den ständigen Gedanken zu bekommen
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Undefiniertes Ajna – Das offene Denken

 

Wenn dein Ajna offen ist, dann denkst du unterschiedlich. 
Also je nachdem, wo du bist und mit wem du sprichst. Du 
siehst viele Perspektiven. Du kannst wechseln, dich anpassen, 
in andere hineinfühlen. Doch das kann auch zu innerer 
Verwirrung führen.

Vielleicht sagst du dir: Warum kann ich mich nicht festlegen? 
Wieso denke ich so unterschiedlich – bin ich sprunghaft? 
Warum übernehme ich so schnell, was andere sagen?

Diese Gedanken können zu dem Bedürfnis werden, sich nicht 
mehr von einer Meinung abbringen zu lassen. Eine klassische 
Kompensationsstrategie.

 Es fühlt sich für dich sicherer an, die kleinen Stimmen in 
deinem Kopf zu ignorieren, die sagen, es könnte noch andere 
Wege und Gedanken richtig sein. Stattdessen verhältst du 
dich wie jemand, mit einem definierten, aber dysregulierten 
Ajna: du beginnst zu kämpfen. Für diese eine Meinung. Und 
gegen die anderen. Selbst gegen die Menschen, denen 
deine Meinung nicht interessiert. Du ziehst an ihnen. Schreist 
sie energetisch an. Doch das alles ist nur ein Versuch, dich 
sicher zu fühlen.

Dein offenes Ajna ist kein Fehler, es ist ein Spiegel. Du musst 
nicht immer eine Meinung haben. Und schon gar keine feste.

Regulationseinladung:

Was, wenn du nicht festgelegt sein musst, um klar zu sein? 
Was, wenn deine Offenheit Raum für Wahrheit schafft?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	  Du denkst weich, offen, frei, wild, unvorhersehbar
•	  Du kannst verstehen, ohne übernehmen zu müssen
•	  Du spürst, was „dein Denken“ ist und was du reflektierst 

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du fühlst dich überfordert von (anderen) Meinungen und 
Konzepten

•	 Du versuchst, richtig zu denken, statt klar zu fühlen
•	 Du denkst, Moral wird im Verstand entschieden, außerdem 

fühlst du dich erhaben, durch DEINE Meinung und deine 
Moralvorstellungen

•	 Du übernimmst Gedanken anderer als eigene, ohne es zu 
merken 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Druck auf der Stirn gepaart mit Verwirrtheit und Gehirnnebel
•	 Mentale Erschöpfung nach Gesprächen
•	 diffuse Gefühle, nachdem du für diese eine Meinung 

eingetreten bist, kann sich wut-ähnlich oder panisch 
anfühlen

•	 Zerstreutheit, trotz intensiver Beschäftigung 
 

Somatische Praxis: 

•	 Fingerspitzen an den Haaransatz legen. Haut sanft nach 
außen ziehen. Spüren, wie Raum entsteht.

•	 Hände gegeneinander auswringen – wie einen nassen 
Schwamm. Geräusche dürfen entstehen.

•	 Auf den Boden legen. Hinter der Stirn inneren Raum 
wahrnehmen. Dorthin atmen. Weich werden.

217



218

ÜBUNG

Fühle deine innere Bibliothek

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich aufmerksam 
um. Raum für Raum, bis du die Bibliothek findest. Ein ruhiger Ort, 
durchdrungen von Gedanken. Vielleicht stehen dort Regale voller 
Ideen, ein Schreibtisch mit offenen Notizen, ein Fenster, durch das 
das Licht in Streifen fällt. Vielleicht liegt Stille in der Luft oder das 
leise Flüstern ungeordneter Gedanken.

Ein Raum, der Klarheit sucht, nicht Kontrolle. Bring deine ganze 
Aufmerksamkeit in diesen Raum. Hier wird gedacht, gefiltert, 
sortiert. Hier formt sich dein inneres Bild von Welt. Doch dieser 
Raum muss nicht alles wissen. Er darf wählen, was gerade wichtig 
ist.

Doch wenn du diesen Raum betrittst und sofort nach allen 
Antworten greifst, wenn du innerlich durch Seiten blätterst, 
ohne Pause, dann spürst du vielleicht, wie deine Gedanken sich 
verknoten. Vielleicht fragst du dich: Denke ich gerade, um zu 
verstehen oder um Kontrolle zu behalten?
Spür dich hinein: Wie sieht deine innere Bibliothek gerade aus? 
Sind die Regale geordnet oder übervoll? 
Liegen dort offene Fragen oder alte Überzeugungen? 
Gibt es Raum für Neues oder wiederholst du nur alte Gedanken?
Sitzt du selbst im Lesesessel oder bist du verloren zwischen den 
Seiten?

Dein Ajna-Zentrum liebt Unterscheidung. Ob es definiert oder 
offen ist, es zeigt dir, wie du die Welt einordnest und ob du ihr 
gerade Raum gibst oder sie durchdenken willst.

Was würde geschehen, wenn du heute in deiner inneren 
Bibliothek einfach Platz nimmst nicht um zu suchen, sondern um 
da zu sein? Wenn du den Gedanken erlaubst, sich zu setzen? 
Wenn du spürst: Ich darf wählen, welchen Impuls ich aufschlage 
und welchen ich heute geschlossen lasse.

Du musst nicht alles denken, um klar zu sein. Manchmal reicht es, 
still zu werden und deinem Kopf Raum zu schenken.
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ZENTRUM: KRONE
 INSPIRATION, DRUCK 

UND SPIRITUELLE VERBINDUNG
Raumbezeichnung: Der Wintergarten  

– wo Licht hereindarf, Fragen aufblühen und 
du lernst, dich von Inspiration berühren zu 
lassen, ohne sofort eine Antwort finden zu 

müssen.

Die Krone ist das Zentrum für Inspiration, aber auch für Druck. 
Hier entstehen Fragen, Impulse, Geistesblitze, Ahnungen. Es ist 
kein Denkzentrum, sondern eine Antenne, durch die etwas zu dir 
kommt. Ideen, Eingebungen, der erste Hauch eines Gedankens.
Doch dieser Druck kann lähmen, überfordern oder zum Grübeln 
führen. Die Krone ist immer auch mit Spannung verbunden. Dabei 
will dein Körper nicht sofort antworten. Er will, dass du die Frage 
fühlst, bevor du ihr folgst. Oder auch nicht. 
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Definierte Krone – Der konstante Denkdruck

Wenn deine Krone definiert ist, hast du eine kontinuierliche 
Verbindung zu Inspiration und zum mentalen Druck, etwas zu 
begreifen. Du bekommst viele Impulse, von denen nicht alle 
klar sind. Aber sie kommen. Immer wieder. 

Vielleicht kennst du das: Du musst alles hinterfragen. Du suchst 
nach dem Ursprung; nach dem Warum. Du kommst nicht zur 
Ruhe, weil du das große Ganze fassen willst.

Die Unsicherheit zeigt sich als gedanklicher Zwang:
    • Ich muss es verstehen.
    • Ich muss eine Antwort finden.
    • Ich darf die Fragen nicht unbeantwortet lassen.

Doch deine Kraft liegt nicht in der Antwort, sondern in der 
Tiefe der Frage.

Gradmesser: 

Bin ich inspiriert oder überfordert von Gedanken? Darf mein 
Denken fließen oder zwinge ich mich, Antworten zu finden?

Regulationseinladung:

Was, wenn du nicht hier bist, um alles zu wissen, sondern um 
dich zu erinnern?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du lässt Fragen in dir wirken, ohne sie sofort zu lösen und 	
spürst die Magie dahinter

•	 Du fühlst, wann ein Impuls für dich und reif ist
•	 Du bleibst verbunden, ohne abgehoben zu sein 

 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du überforderst dich mit Antworten, das kann sich 
einengend statt sicher anfühlen

•	 Du grübelst, anstatt zu empfangen, dich zu öffnen, zu 
vertrauen

•	 Du willst verstehen, statt zu verkörpern 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	  Druck auf Scheitel oder Hinterkopf
•	  nnere Unruhe ohne klaren Grund
•	  Schlafprobleme meist durch kreisende Gedanken
•	  das rastlose mentale Gefühl überwiegt, dem “normalen” 

 entkommen zu wollen 

 

Somatische Praxis: 

•	 Öffnende Bewegungen mit Fokus auf Weite: Arme nach 
oben und 	weit zu den Seiten, Kopf in den Himmel

•	 Fragen notieren und bewusst unbeantwortet lassen
•	 Atemzug von unten nach oben und wieder loslassen
•	 leichtes Klopfen auf dem Punkt zwischen deinen 

Augenbrauen
•	 Körperscan immer dann, wenn dich Zweifel zerfressen 

oder du verkrampft den Sinn des großen Ganzen suchst - 
bewohne nicht nur deinen Kopf, sondern deinen ganzen 
Körper
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Undefinierte Krone – Der offene Kanal nach oben

Mit einer undefinierten Krone bist du offen für Inspiration – 
aber auch offen für Druck. Du nimmst Impulse von außen auf. 
Also: Themen, Ideen, Fragen. Doch du musst sie nicht alle 
beantworten.

Vielleicht kennst du das:

Du bist inspiriert und gleich darauf überfordert.
Du fühlst dich gedrängt, etwas zu erfassen, was gar nicht 
zu dir gehört. Du fängst Projekte an, weil jemand anderer 
„Feuer“ gespürt hat.

Die Unsicherheit zeigt sich als Fremddruck im Denken:

    • Warum bin ich so unruhig?
    • Wieso will ich alles sofort verstehen?
    • Bin ich faul, wenn ich nicht antworte?

Doch dein offenes System empfängt zwar alles, aber es muss 
nicht darauf reagieren. Du darfst wählen, welchem Impuls du 
folgst.

Regulationseinladung:

Was, wenn du nicht auf jede Eingebung reagieren musst? 
Was, wenn du Inspiration empfangen darfst – ohne sie tragen 
zu müssen?
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So fühlt es sich an, wenn sie sicher ist: 

•	 Du lässt Inspiration durch dich fließen
•	 Du bist verbunden mit Weite, nicht mit Zwang
•	 Du entscheidest, wann du dich öffnest und wann nicht 

 
 

So fühlt es sich an, wenn sie dysreguliert ist: 

•	 Du springst auf jede Idee an und verlierst dich
•	 Du suchst aktiv nach Inspiration, um dich nicht falsch zu 

fühlen
•	 Du glaubst, etwas zu verpassen (F.O.M.O. lässt grüßen)
•	 Du setzt dich unter Druck, zu antworten 

 
 
 

So fühlt es sich im  Körper an:  

•	 Leichter Druck auf dem Kopf
•	 Gehirnvernebelung
•	 Flackernde Aufmerksamkeit
•	 Sucht nach Stimmulation des Nervensystems
•	 Nervöse Unruhe, die keine Richtung hat und keinen 

Ausdruck findet
 

 

Somatische Praxis: 

•	 Erdung vor Inspiration: Barfuß, Hände in an Erde, Körper 
spüren, dann erst öffnen für neue Inspiration

•	 Kopf nach vorn sinken lassen und langsam nach rechts und 
links wiegen.

•	 In den Himmel blicken, Blick weich werden lassen, ohne 
Fokus, nur Weite spüren.

•	 Bewegung mit den Händen auf dem Scheitel
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ÜBUNG

Fühle deinen inneren Wintergarten

Verbinde dich mit deinem inneren Haus. Sieh dich aufmerksam 
um. Raum für Raum, bis du den Wintergarten findest. Ein heller, 
lichterfüllter Ort. Vielleicht wachsen dort Pflanzen, vielleicht steht 
ein Stuhl in der Sonne. Vielleicht ist das Fenster beschlagen oder 
offen, vielleicht zieht ein Windzug durch den Raum.

Ein Raum, in dem Gedanken noch nicht Form geworden sind. 
Bring deine ganze Aufmerksamkeit in diesen Raum. Hier darfst du 
empfangen, ohne greifen zu müssen. Hier weiten sich Fragen. Hier 
darf etwas durch dich hindurchziehen, ohne gleich verstanden zu 
werden.

Doch wenn du diesen Raum betrittst und sofort versuchst, eine 
Antwort zu finden, wenn du dich festhältst an jeder Inspiration 
aus Angst, sie zu verlieren, dann spürst du vielleicht, wie sich ein 
innerer Druck aufbaut. Vielleicht fragst du dich: Lasse ich mich 
gerade berühren oder versuche ich, etwas zu fassen, das sich 
noch nicht zeigen will?

Spür dich hinein: Wie sieht dein innerer Wintergarten gerade aus? 
Ist er lichtdurchflutet oder schattig? Offen oder überfüllt? Steht 
dort ein leerer Stuhl oder sitzt schon jemand, der alles wissen 
will? Kommt die Inspiration noch zu dir oder hast du den Raum 
verschlossen?

Dein Kronenzentrum lebt von Impulsen. Ob es definiert oder offen 
ist, es zeigt dir, was dich bewegt, was dich öffnet und wo du dir 
erlaubst, nicht alles wissen zu müssen.

Was würde geschehen, wenn du heute still in deinem inneren 
Wintergarten sitzt, nicht, um Antworten zu suchen, sondern um 
dem Licht beim Wandern zuzusehen? Wenn du den Fragen 
erlaubst, einfach da zu sein? Wenn du atmest und nichts 
festhalten musst?

Du musst nicht alles verstehen, um verbunden zu sein. Manchmal 
reicht es, dich vom Leben berühren zu lassen. Ganz weich. Ganz 
offen. Ganz du.
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10. DAS PROFIL  

228

– DEIN VERKÖRPERTER BLICK 
AUF DIE WELT
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Dein verkörperter Blick auf die Welt

Im Human Design beschreibt dein Profil die Art, wie du durchs 
Leben gehst. Es ist kein Charaktertest, sondern ein Zusammenspiel 
aus Erfahrung und Verkörperung. Du kannst dir dein Profil 
vorstellen wie eine innere Brille: Es zeigt, was du wahrnimmst, wie 
du lernst, wie du mit der Welt in Beziehung gehst und wie du dich 
dabei selbst erkennst.

Du findest dein Profil direkt in deinem Human Design Chart. Es 
besteht aus zwei Zahlen, zum Beispiel 3/5 oder 2/4. Die erste Zahl 
steht für deine bewusste Seite also das, was dir meist vertraut ist. 
Die zweite Zahl beschreibt deine körperliche, unbewusste Seite. 
Sie wirkt oft tiefer, intuitiver, spürbarer im Alltag, auch wenn du sie 
nicht sofort benennen kannst. Wenn du dein Chart anschaust, 
findest du dein Profil meist oben oder am Rand, dort wo z. B. steht:
 
Typ: Projektor
Strategie: Warten auf Einladung
Profil: 3/5

(In diesem Fall ist die unbewusste Linie die 5)

Und das Besondere daran: Es gibt zwei Seiten in dir. Eine bewusste 
und eine körperlich unbewusste. Diese Körperlinie ist mehr als ein 
Mechanismus. 

Sie ist eine tief in dir gespeicherte Bewegungsrichtung. Sie 
beeinflusst, wonach sich dein Körper sehnt. Was dich anzieht. 
Worauf du reagierst. 

NOCH BEVOR DU DENKST, WEISS DEIN KÖRPER: HIER 
WILL ICH HIN. DAS BRAUCHE ICH. DAS BIN ICH.
Diese Linie erzählt, was du brauchst, um dich sicher zu fühlen, 
auch wenn du es dir nicht immer erklären kannst. Und genau 
deshalb schauen wir hier hin: 

Denn in dieser unbewussten Linie liegt der Schlüssel 
zu deinem Schutz und zu deiner Heilung.
Dein Körper zeigt dir deinen Stil und deine Spur zur Veränderung. 
Nicht durch Analyse. Sondern durch Wiedererinnerung.
Du wächst in dein Design hinein, wenn es sich sicher für dich 
anfühlt, du zu sein. Wenn dein Körper beginnt, sich sicher zu fühlen, 
dann beginnt er, sich zu erinnern, wer er ist. Dann beginnst du, 
dich natürlich so zu verhalten, wie deine unbewusste Linie es längst 
„weiß“. Das ist gelebte Dekonditionierung.

DEINE DESIGNLINIE IST DEINE KÖRPERWEISHEIT. 
Sie zeigt, wie dein Nervensystem geprägt wurde und wie es heilt. 
Sie zeigt, wie du reagierst, lange bevor du denkst. Sie zeigt, wo in 
deinem Körper Schutz entstand und wie er sich verwandeln lässt.

Wenn du deine Linie verkörperst, 

    • reagierst du nicht mehr automatisch
    • sondern antwortest aus deinem Rhythmus
    • du funktionierst nicht mehr nach alten Bahnen
    • sondern beginnst, neue Erfahrungen zu bauen –  
       neuronale, emotionale, energetische 
 	
Und das ist Dekonditionierung in ihrer wahrsten Form: Dein Körper 
erinnert sich. Und du wirst endlich, wer du schon immer warst.

Die 6 Linien im Human Design - Wenn der Körper in den 
Schutzmodus geht

Dein Profil und besonders deine Körperlinie, zeigt dir, wie dein 
Körper mit alten Erinnerungen geprägt wurde. Sie erzählt dir, 
welche Wege du aus Schutzgründen ausgetreten hast und welche 
du jetzt, mit neuer Sicherheit, verändern kannst.

Sie ist dein unbewusstes Navigationssystem. Und genau deshalb 
sehen wir uns jetzt an, was jede Linie über dein Schutzverhalten 
verrät und wie sie dich auf deinem Heilungsweg begleiten kann.
Deine Körperlinie zeigt, wie dein Körper dich unbewusst lenkt. Aber 
auch, wie er dich geschützt hat. Und genau darin liegt auch das 
Geschenk: Sie verrät dir, was du brauchst, damit neue Bahnen 
entstehen. Und sie erinnert dich: Dein Weg beginnt nicht im Kopf, 
sondern im Körper.
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LINIE 1 – DIE SUCHENDE

Verlangen: 
Dein Körper sucht nach Halt durch Wissen. Du willst verstehen, 
bevor du vertraust. Struktur gibt dir Sicherheit und ohne sie fühlst 
du dich dem Leben schutzlos ausgeliefert.

Schutz: 
Wenn du dich überfordert fühlst, ziehst du dich zurück. Du 
beobachtest, analysierst, bereitest dich endlos vor. Das kann 
dich in den Freeze-Modus bringen: lieber gar nichts tun, als 
etwas falsch machen. Manchmal zeigt sich auch Fawn: du 
funktionierst, dienst der Ordnung, passt dich an Regeln an, um 
Sicherheit zu spüren.

Wandlung: 
Dein neues Lernen beginnt nicht mit noch mehr Fakten, 
sondern mit verkörperter Erfahrung. Wenn du spürst, dass du 
sicher bist, kann dein System kleine, neue Wege gehen. Jeder 
Handlungsschritt trotz Unsicherheit ist ein neuer Pfad. Nicht das 
Wissen an sich beruhigt dich, sondern die Erfahrung: Ich war 
sicher, obwohl ich es vielleicht nicht zu 100% wusste.Lass deinen 
Körper zeigen, wie sich verkörperte Sicherheit anfühlt. Vielleicht 
durch Wärme, Klarheit, Standhaftigkeit. Vielleicht einfach durch 
das stille Wissen: Ich darf Fehler machen. Und bin trotzdem 
sicher.
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Übung: Unsicherheit und Sicherheit ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Nimm drei tiefe Atemzüge. 
Tief durch die Nase ein, durch den Mund aus. 
Lass dich in deinen Körper sinken. 
Du brauchst nichts zu wissen. 
Nichts aufschreiben. 
Nur zu spüren.

Dann frage dich: 

Wie fühlt es sich an, wenn du etwas nicht weißt? 
Wenn du nicht vorbereitet bist? 
Wenn dir das Fundament fehlt?

Lass deinen Körper antworten. 
Vielleicht zieht er sich zusammen. 
Wird still. 
Vielleicht beginnt dein Kopf zu arbeiten, dein Atem wird flach. 
Vielleicht willst du dich verstecken oder alles „noch mal 
durchdenken“.

Spür hin: 
Wo sitzt die Angst, etwas falsch zu machen? 
Wo spürst du die Spannung, wenn du dich schutzlos fühlst?

Bewege dich, wenn dein Körper will. 
Roll die Schultern. 
Schüttel den Nacken. 
Lass diesen Druck abfließen. 
Mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr.

Und dann frage dich: 
Wie fühlt es sich an, wenn du sicher bist – ohne alles zu wissen? 
Wenn du merkst: Ich darf gehen, auch wenn ich nicht alles 
durchdacht habe. 
Ich darf lernen unterwegs.

Spür, wie dein Körper sich aufrichtet. 
Wie der Boden dich trägt. Wie du ruhst, nicht im Denken, sondern 
in dir. Lass deinen Körper zeigen, wie sich verkörperte Sicherheit 
anfühlt. Vielleicht durch Wärme, Klarheit, Standhaftigkeit. 
Vielleicht einfach durch das stille Wissen: Ich darf Fehler machen. 
Und bin trotzdem sicher.
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LINIE 2 – DIE ZURÜCKGEZOGENE

Verlangen: 
Dein Körper will Natürlichkeit, Raum, Ruhe. Du blühst auf, wenn 
du nicht beobachtet wirst. Du brauchst dein eigenes Tempo und 
eine Welt, die dich einfach sein lässt.

Schutz: 
Wenn du dich bedrängt fühlst, reagierst du mit Flight. Du ziehst 
dich zurück, flüchtest in Isolation oder Passivität, aus Angst, 
etwas nicht erfüllen zu können. Es kann aber auch sein, dass 
du dir selbst nicht erlaubst, deinem Verlangen nach Rückzug 
nachzugehen, weil du im Fawn-Modus steckst. Du passt dich 
lieber an, hast schon fast Panik davor, alleine zu sein und du 
machst dich klein. Einfach, um keine Angriffsfläche zu bieten.

Wandlung: 
Heilung bedeutet für dich nicht, immer präsent sein zu müssen, 
sondern zu spüren, wann Rückzug Selbstfürsorge ist und wann 
er Schutz ist. Du darfst allein sein, wenn dein Körper danach 
ruft. Und du darfst dich zeigen, wenn dein Inneres dafür bereit 
ist. Sobald du beidem Raum gibst – dem Rückzug und der 
Verbindung – beginnt dein Nervensystem zu entspannen. Du 
fällst nicht mehr in Extreme, sondern findest ein Gleichgewicht. 
Du wirst sichtbar, ohne dich zu überfordern. Und unsichtbar, 
ohne dich zu verlieren.
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Übung: Sichtbarkeit und Rückzug ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Nimm drei tiefe Atemzüge: sanft, liebevoll, bis in deinen Bauch. 

Mit jedem Ausatmen darfst du tiefer in dich hinein sinken. 
Lass dich in deinen Körper fallen. 
Kein Müssen. Kein Sollen. Nur Sein.

Dann frage dich: Wie fühlt es sich an, wenn du  
gesehen wirst, aber dich innerlich nicht bereit fühlst? 
Wenn dein Körper im Rampenlicht steht,  
obwohl du dich lieber zurückziehen würdest?

Lass deinen Körper antworten. 

Vielleicht zieht sich dein Brustkorb zusammen. 
Vielleicht willst du wegrücken, kleiner werden, verschwinden. 
Vielleicht spürst du die Spannung,
jemandem gefallen zu müssen um nicht verlassen zu werden.

Beobachte: Wo engt es dich ein, präsent zu sein? 
Was passiert in dir, wenn du nicht in deinem  
Tempo gesehen wirst?

Dann beginne, dich zu bewegen. 
Ganz sanft: Roll deine Schultern. Lockere dein Gesicht. 
Streck dich aus oder zieh dich liebevoll zurück. 

Lass deinen Körper wählen, wie er sich befreien möchte. 
Kein Ziel. Nur Ausdruck.

Und dann frage dich: Wie fühlt es sich an,  
wenn du einfach in deiner natürlichen Energie da sein darfst?  
 
Wenn Rückzug nicht Flucht ist, sondern Fürsorge. 
Wenn Sichtbarkeit nicht Zwang ist, sondern ein inneres Ja.

Spür, wie dein Körper sich entspannt. 
Wie Leichtigkeit durch dich hindurchfließt. 
Wie du dich zeigen darfst, ohne dich zu verlieren. 
Und dich verbergen darfst, ohne dich zu verstecken.
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    LINIE 3 – DIE ERFAHRENDE

Verlangen: 
Dein Körper will erleben, testen, scheitern dürfen. Du lernst im 
Tun, durch Versuch und Irrtum, nicht im Denken.

Schutz: 
Wenn du für deine Erfahrungen kritisiert wurdest oder sie zu 
schmerzhaft waren, reagierst du mit Fight: gegen dich selbst 
oder gegen äußere Strukturen. Manchmal kommt auch Flight 
dazu: du beginnst, neue Erfahrungen zu vermeiden, weil du 
unbewusst gelernt hast: „Fehler tun weh.“

Wandlung: 
Heilung heißt für dich: Scheitern darf nicht gefährlich sein. 
Wenn du spürst, dass du Fehler machen darfst, ohne verurteilt 
zu werden, beginnt dein Körper, neue Wege zu gehen. Jedes 
kleine Scheitern, das sicher ist, wird zum Baustein deiner 
inneren Freiheit. Du darfst dem Drang nach Erfahrung Raum 
geben, aber in einem gehaltenen, regulierten Rahmen.
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Übung: Scheitern und Erfahren ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Nimm drei tiefe Atemzüge: langsam, 
sanft, bis in dein Becken. 
Mit jedem Ausatmen darfst du tiefer bei dir ankommen. 

Dein Körper weiß: Er darf fühlen, was war. 
Und was werden darf.

Dann frage dich: 
Wie fühlt es sich an, wenn du etwas ausprobierst 
und es „scheitert“? 
Wenn du spürst: Das war zu viel, zu schnell, zu ungenau. 
Wenn du hörst: „Das hättest du besser wissen müssen.“

Lass deinen Körper antworten. 

Vielleicht zieht sich dein Bauch zusammen. 
Vielleicht wird dein Atem flach, dein Brustkorb eng. 
Vielleicht spürst du einen inneren Kampf gegen dich 
 selbst oder gegen andere.

Beobachte: 

Wo in deinem Körper speicherst du die Angst vor Fehlern?
Wo beginnt dein System, neue Erfahrungen zu vermeiden?

Dann beginne, dich zu bewegen. 
Lass deine Schultern los. Schüttle Arme, Hände, Füße. 
Mach eine kleine, unperfekte Bewegung. 
Einfach so. Spür: Du bist sicher. Auch im Ungeplanten.

Und dann frage dich: Wie fühlt es sich an, 
wenn du etwas ausprobieren darfst – ohne perfekt zu sein? 
Wenn du einfach losgehst, neugierig, spielerisch,  
offen für das, was kommt?

Lass deinen Körper spüren, wie Entdeckerfreude sich anfühlt. Wie 
Sicherheit im Versuch entstehen kann. Schritt für Schritt. Wie Mut 
wächst, wenn du nicht bewertet wirst, sondern gehalten.

Du musst nichts beweisen. 
Du darfst erleben. 
Und dich dabei selbst entdecken – mit allem, was dazugehört.
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    LINIE 4 – DIE VERBUNDENE

Verlangen: 
Dein Körper sehnt sich nach Nähe, Vertrauen, 
Zugehörigkeit. Du willst dich eingebunden fühlen mit 
Menschen, auf die du zählen kannst.

Schutz: 
Wenn Bindung wackelt, passt du dich an. Dein Körper 
geht in den Fawn-Modus: du wirst freundlich, hilfsbereit, 
verlierst dich im Funktionieren, um nicht verlassen zu 
werden. Wird es zu viel, kann auch Flight folgen: du ziehst 
dich abrupt zurück oder meidest emotionale Nähe.

Wandlung: 
Veränderung beginnt, wenn du spürst: Du darfst dich 
zeigen, auch wenn du aneckst. Du musst nicht immer 
Harmonie herstellen. Du darfst Nein sagen. Und dein 
Nervensystem darf erleben, dass Nähe bestehen bleibt, 
auch wenn du authentisch bist. Deine Sehnsucht nach 
Verbindung ist nicht falsch, sie braucht nur gesunde 
Räume.
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Übung: Verlust und Verbindung ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Nimm drei tiefe Atemzüge: 
weich, langsam, bis in dein Brustbein. 
Mit jedem Ausatmen darf dein Körper weicher werden. 
Du darfst ganz hier sein. 
In deinem Tempo. 
In deiner Wahrheit.

Dann frage dich: Wie fühlt es sich an,  
wenn du Nähe suchst – aber dich nicht ganz zeigen darfst? 
Wenn du versuchst, lieb zu sein, zu gefallen,  
niemandem zur Last zu fallen?

Lass deinen Körper antworten.  
 
Vielleicht spannst du dein Gesicht an, ziehst dein Herz zurück. 
Vielleicht wird dein Atem flacher, dein Nacken starr.  
Vielleicht spürst du, wie du dich selbst verlässt,  
um dazugehören zu dürfen. 

Beobachte: Wo verlierst du dich, wenn du  
für andere verfügbar bist?  
Wie reagiert dein Körper, wenn du befürchtest,  
ausgeschlossen zu werden? 

Dann beginne, dich zu bewegen.  
 
Schüttle dich leicht. Löse deine Gesichtsmuskeln.  
Zieh deine Schultern hoch und lass sie wieder sinken.  
Lass deine Brust weich werden so, wie es jetzt gerade möglich ist. 

Und dann frage dich: Wie fühlt es sich an,  
wenn du dazugehören darfst – einfach so, wie du bist?  
Wenn du nicht ständig Harmonie sichern musst, sondern spürst: 
Ich bin Teil, auch mit Ecken und Kanten? 

Lass deinen Körper spüren,  
wie sich echte Verbindung anfühlt. Wie du weich werden darfst, 
nicht, weil du musst, sondern weil du gehalten wirst. Wie Nähe 
entstehen darf, die dich nicht verschlingt, sondern nährt. 

Du darfst dazugehören. Auch mit einem Nein.  
Auch mit deiner ganzen, fühlbaren Wahrheit.
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LINIE 5 –  
DIE PROJEKTIONSFLÄCHE

Verlangen: 
Dein Körper sucht Wirksamkeit. Du willst helfen, lösen, 
vorangehen. Du spürst früh, was andere brauchen. Oft, 
noch bevor sie es selbst wissen.

Schutz: 
Wenn du dich überfordert fühlst von diesen Projektionen, 
nutzt du oft Fawn oder Fight: Du übernimmst 
Verantwortung, funktionierst, rettest, aber innerlich ziehst 
du dich zurück. Manchmal gehst du ins Freeze: erstarrst 
hinter einer Fassade, um unbemerkt durchzukommen.

Wandlung: 
Wirkliche Sicherheit entsteht, wenn du erkennst: Du musst 
nicht für alle die Lösung sein. Du darfst Erwartungen 
enttäuschen. Wenn dein Körper erlebt, dass du Grenzen 
setzen darfst und trotzdem geliebt wirst, beginnt er, sich zu 
entspannen. Deine Wirksamkeit darf aus dir kommen, nicht 
aus der Notwendigkeit, Erwartungen zu erfüllen.
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Übung:  Erwartungen und Wirksamkeit ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Nimm drei tiefe Atemzüge: 
tief in den Bauch, lang durch den Mund wieder aus. 
Mit jedem Ausatmen darf dein Körper mehr bei sich ankommen. 

Hier bist du sicher. 
Du darfst spüren, was wahr ist, jenseits der Rollen.

Dann frage dich: Wie fühlt es sich an, wenn andere etwas von dir 
erwarten? Wenn du gebraucht wirst,  
vielleicht übersehen wirst und trotzdem funktionierst? 

Lass deinen Körper antworten.  
Vielleicht wird deine Haltung gerade, fast zu gerade.  
 
Vielleicht spannt sich dein Brustkorb an, dein Bauch  
zieht sich zusammen. Vielleicht spürst du die Schwere eines 
 „Ich muss“ und zugleich das Unsichtbarsein darin. 

Beobachte: Wo in deinem Körper trägst du fremde Erwartungen? 
Wie fühlt sich der Moment an,  
wenn du spürst: Ich will, aber ich kann nicht mehr? 

Dann beginne, dich zu bewegen.  
Mach eine kleine, klare Geste des Loslassens.  
 
Schüttle deine Hände aus, deinen Nacken, dein Becken.  
 
Erlaube deinem Körper, aus der Retterrolle auszusteigen 
für einen Moment. 

Und dann frage dich: Wie fühlt es sich an,  
wenn du wirksam bist aus dir heraus, nicht für andere?  
Wenn deine Klarheit strahlt, ohne gefallen zu müssen? 

Lass deinen Körper spüren, wie sich innere Wahrheit anfühlt.  
Wie Kraft entsteht, wenn du nicht retten musst, sondern 
resonierst.  
 
Wie Grenzen nicht trennen, sondern Klarheit schenken.
Du darfst sichtbar sein ohne verfügbar zu sein.  
 
Du darfst helfen ohne dich zu verlieren. 
 Du bist wirksam, wenn du bei dir bleibst.
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LINIE 6 – DIE BEOBACHTENDE

Verlangen: 
Dein Körper sucht Weitblick, Sinn, Überblick. Du brauchst 
Zeit, um zu verstehen und Distanz, um dich nicht zu 
verlieren.

Schutz: 
Wenn du zu früh Verantwortung tragen musstest oder dein 
Wissen nicht gehört wurde, reagierst du mit Freeze – du 
bleibst außen vor, beobachtest aus sicherer Entfernung. 
Manchmal kommt auch Fawn dazu: du passt dich an, 
bleibst diplomatisch, gibst dein Wissen nur, wenn es 
gewünscht ist, um nicht anzuecken.

Wandlung: 
Veränderung beginnt, wenn du spürst: Du darfst langsam 
wachsen. Du musst nicht alles wissen oder richtig machen. 
Wenn dein Nervensystem erlebt, dass es sicher ist, sich zu 
zeigen – auch ohne Antworten zu haben –, beginnt dein 
Körper und dein gesamtes System  weich zu werden. Du 
darfst deinem Ruf nach Überblick und Sinn folgen, ohne 
dich dabei zu isolieren.
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Übung: Überblick und Nähe ausdrücken

Schließ deine Augen. 
Atme dreimal tief ein und aus. 
Mit jedem Ausatmen darfst du mehr in deinem Körper 
ankommen. Nicht um dich zu verlieren. 
Sondern um dich selbst zu spüren aus sicherer Distanz.

Dann frage dich: 
Wie fühlt es sich an, wenn du draußen stehst? Wenn du 
beobachtest, analysierst, still bleibst, weil es 
 sich sicherer anfühlt als mittendrin?

Lass deinen Körper antworten.  
 
Vielleicht hält er den Atem an. Vielleicht  
spannt sich dein Gesicht. Vielleicht ziehst du dich innerlich 
zurück, nach oben, nach hinten, nach außen. 

Spür hinein: Wo in deinem Körper willst du nichts fühlen?  
Welcher Teil bleibt auf dem Balkon, um das Leben zu  
betrachten, statt es mitzugestalten? 

Dann bewege dich.  
Mach eine kleine Geste des Abtauchens  
oder ein bewusstes Nach-vorne-Kommen. Schüttle deine 
Schultern, löse den Blick, lockere den Brustraum. 
 
Du darfst dich wieder einschalten ohne dich zu verlieren. 

Und dann frage dich: Wie fühlt es sich an, wenn du  
zeigen darfst, was du siehst? Wenn dein Blickfeld  
geschätzt wird auch ohne perfekte Antwort? 

Spür deinen Körper in diesem Raum der Erlaubnis.  
 
Wie es ist, präsent zu sein: weich, wach, weise.  
Wie Überblick nicht Trennung bedeutet, sondern innere Freiheit. 

Du musst nicht immer richtig liegen.  
Du darfst wachsen mit allem, was du (noch) nicht weißt.  
Und du darfst gesehen werden, 
auch ohne dich zu erklären.
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GLOSSAR II – 
SPRACHRAUM FÜR  
SOMA DESIGN

Dieses Glossar ist kein Anhang. Es ist ein weiterer Raum 
deines inneren Hauses.

Während das erste Glossar dir geholfen hat, 
Nervensystemsprache zu spüren und dich körperlich zu 
orientieren, dient dieses hier als Brücke zwischen Konzept 
und Körper sowie zwischen Human Design und Soma 
Design. 

Deshalb bekommst du hier noch einmal Raum, 
nachzuspüren: Was bedeutet das wirklich für mich? Wo 
spüre ich das in mir? Und wie kann ich es in meinem 
Alltag verkörpern?
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Typ 
Dein energetisches Grundmuster. Zeigt, wie du mit der Welt inter-
agierst – eher initiierend, reagierend, wahrnehmend oder spie-
gelnd. Verkörpert sich z. B. durch Druck (Manifestor), pulsierende 
Kraft (Generator), fokussierte Präsenz (Projektor) oder Offenheit 
(Reflektor).

Profil 
Deine Lernweise. Zwei Linien, die beschreiben, wie du Erfahrun-
gen machst – im Körper, im Alltag, in Beziehungen. Sie sind keine 
Rollen, sondern Prägungen im Nervensystem, z. B. durch  
Bedürfnis nach Rückzug (Linie 2) oder nach Erfahrung (Linie 3).

Zentren 
Energieräume im Körper, vergleichbar mit inneren Zimmern.  
Definiert: konstante Energie. Offen: sensible Wahrnehmung. 
Jedes Zentrum spricht eine andere Sprache: z. B. Druck, Gefühl, 
Instinkt, Ausdruck oder Richtung.

Autorität 
Dein innerer Kompass. Zeigt dir, wie dein Körper Ja oder Nein 
sagt z. B. durch ein Gefühl, einen Impuls, eine Emotion oder  
Klarheit in der Stille.

Nicht-Selbst 
Eine Überlebensstrategie. Zeigt sich, wenn du nicht nach deiner 
inneren Autorität lebst, sondern versuchst, Erwartungen zu 
 erfüllen. Spürbar als Druck, Frust, Bitterkeit, Zorn oder Enttäu-
schung je nach Typ.

Soma 
Dein Körper, aber nicht nur als Gewebe, sondern als fühlendes 
Zuhause. Soma ist dein inneres Erleben. Es zeigt dir, wie sicher 
oder verbunden du dich gerade fühlst.

Soma Design 
Eine Einladung, Human Design über den Körper zu erfahren, 
nicht als Denkmodell, sondern als lebendige Wahrheit. Eine 
Verbindung von Nervensystem, Typenwissen und somatischer 
Präsenz.
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11. DIE SOMA-
BEZIEHUNG

246

– WENN KÖRPER, GEIST UND 
SEELE GEMEINSAM IN 
HARMONIE WOHNEN



Die Soma-Beziehung – wenn Körper, Geist und Seele 
gemeinsam in Harmonie wohnen

Stell dir deinen Körper als ein Haus vor. Nicht irgendein Haus, 
sondern ein lebendiges, atmendes Zuhause. In ihm wohnen drei 
Wesen. Du kennst sie schon, aber vielleicht hast du sie noch nie 
gemeinsam betrachtet: Körper, Geist und Seele. Sie leben unter 
einem Dach. Und doch begegnen sie sich selten. Jeder hat seinen 
Raum. Jeder seinen Rhythmus. Jeder seine Sprache. Soma Design 
ist die Einladung, aus diesem Nebeneinander ein Miteinander zu 
machen. Aus drei Stimmen wird ein Gespräch. Aus Funktionieren 
wird eine Beziehung auf Augenhöhe. Denn echte Heilung entsteht 
nicht durch Kontrolle, sondern durch Kontakt. Heilung passiert 
niemals in der Ablehnung oder Abspaltung. Es passiert in der 
Ganzheit. 

Körper, Geist und Seele – ein Porträt in drei Stimmen

Der Körper ist dein ältester Begleiter. Er war zuerst da, lange 
bevor du denken konntest. Er trägt dein Leben, speichert deine 
Erfahrungen, schützt dich mit Reflexen, warnt dich mit Symptomen, 
liebt mit Haut und Herz. Er kennt die Stürme und die Stille. Der 
Körper ist immer im Jetzt. Er denkt nicht. Er spürt. Er erinnert. Er 
antwortet in Spannungen, in Hitze, in Zittern, in Weite. Wenn du ihn 
fragst, spricht er, aber nicht in Worten. Der Körper speichert alles, 
was du je erlebt hast. Nicht chronologisch, sondern emotional. Er 
erinnert sich an Berührungen, an Verluste, an Momente der Ekstase. 

Er weiß, wann er sicher war und wann nicht. In ihm liegt dein 
Zugang zur Realität. Der Körper ist der Teil von dir, der nicht lügen 
kann. Der Körper zeigt dir die Wahrheit, selbst wenn du sie nicht 
sehen willst. Wenn du mit ihm in Beziehung trittst, antwortet er 
mit Entspannung, mit Zittern, mit Tränen. Er ist dein Kompass. Er 
ist dein Archiv. Und er ist dein Tempel. Er ist der Ort, in dem sich 
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft gleichzeitig entfalten. 
Er ist verletzlich und weise zugleich. Er schützt dich nicht nur, er 
ist auch der Ort, an dem du dich regenerierst. Er weiß, wann es 
zu viel ist. Er ruft dich zurück, wenn du dich verlierst. In ihm wohnt 
dein instinktives “Ja” und dein ehrliches “Nein”. Dein Körper ist kein 
Werkzeug. Er ist das Zuhause deiner Seele.
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Der Geist ist der Denker, der Planer, der Wächter. Er hat gelernt, 
zu bewerten, zu strukturieren, zu schützen. Oft wurde er früh zum 
Anführer gemacht, weil der Körper übergangen wurde, weil die 
Seele zu leise war. Der Geist will verstehen. Und er ist gut darin. Aber 
er fürchtet das Unkontrollierbare. Er vertraut lieber Konzepten als 
Gefühlen. Er liebt Muster, Systeme, Sicherheit. Doch auch er sehnt 
sich letztenendes nach Klarheit, nach Entlastung, nach einem Platz, 
an dem er nicht mehr kämpfen muss. Wenn der Geist sich sicher 
fühlt, beginnt er zu träumen. Er wird kreativ, spielerisch, neugierig. 
Der Geist ist nicht dein Feind. Er trägt nur zu viel Last, dass er damit 
überfordert ist. Er will helfen, aber er weiß oft nicht wie. Wenn du 
ihn einlädst, nicht mehr alles allein tragen zu müssen, wird er dein 
größter Unterstützer. Der Geist will gehört werden, aber er muss nicht 
mehr führen. Er will Strukturen erschaffen, die das Leben ordnen. 
Aber er darf auch ruhen. 

DER GEIST IST KEIN TYRANN, WENN ER ANERKANNT 
WIRD. ER KANN KLAR SEIN, INSPIRIEREND, 
KRAFTVOLL, WENN ER GETRAGEN WIRD VON EINEM 
SICHEREN KÖRPER UND EINER WEISEN SEELE.

Die Seele ist der leise Strom unter allem. Sie ist nicht greifbar, 
nicht definierbar. Sie ist dein tiefstes Wissen, dein innerer Ruf, 
deine Sehnsucht nach Sinn. Sie zeigt sich nicht, wenn du sie 
analysierst. Aber sie tanzt, wenn du fühlst. Die Seele erinnert dich 
daran, wer du bist – jenseits von Trauma, unter der Maske, ohne 
Schutzmechanismen. Sie spricht in Bildern, in Musik, in innerem Licht. 
Sie will nicht gebändigt werden, sie will fließen. Die Seele kennt dein 
Warum, lange bevor du es benennen kannst. Sie weiß, wohin du 
gehst, wenn du dich verlaufen hast. Sie taucht auf in Momenten 
der Stille, in Berührungen, im Klang eines Liedes, das dich plötzlich 
weinen lässt. Die Seele ist nicht laut, aber sie ist beständig. Wenn du 
ihr lauschst, beginnt dein Leben, sich zu ordnen. Nicht von außen, 
sondern von innen. Sie ist das Feuer, das nie erlischt. Die Seele 
will nicht überzeugt werden, sie will eingeladen werden. Sie führt 
nicht, sie erinnert. Und wenn du sie wieder spürst, weißt du: Ich bin 
angekommen. Die Seele trägt das große Bild, ohne es zu erklären. 
Sie ist wie ein Lied, das nur du hören kannst. Und wenn du es 
mitsingst, wird dein Leben ein Tanz.
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Trennung im Inneren – warum wir uns selbst verlieren

Die Trennung zwischen Körper, Geist und Seele geschieht oft 
leise. Nicht durch eine große Entscheidung, sondern durch kleine 
Wiederholungen: Ein Gefühl, das nicht willkommen war. Ein Impuls, 
der unterdrückt wurde. Ein Traum, der als unrealistisch belächelt 
wurde. Der Körper beginnt sich zurückzuziehen, wenn er nicht 
gehört wird. Der Geist wird immer lauter, je mehr Verantwortung er 
übernehmen muss. Die Seele schweigt, wenn niemand sie fragt. Was 
bleibt, ist Funktion. Überleben. Tun ohne Fühlen.

In dieser Trennung beginnt der Mensch, sich selbst zu verlieren. 
Entscheidungen werden aus Angst getroffen, nicht aus Wahrheit. Der 
Alltag wird zu einer Abfolge von To-dos, während die innere Welt 
verhungert. Symptome entstehen nicht zufällig – sie sind der Versuch 
des Körpers, wieder ins Gespräch zu kommen. Grübelgedanken sind 
oft Ausdruck eines Geistes, der allein gelassen wurde. Und die innere 
Leere? Sie ist die Stille der Seele, die lange nicht mehr tanzen durfte.

Doch was sich getrennt hat, kann sich auch wieder verbinden. Nicht 
über Nacht. Aber über Hinwendung. Über Kontakt. Über Beziehung. 
Genau hier beginnt Soma Design: als Rückführung deiner inneren 
Mitbewohner an einen Tisch. Kein Tisch der Anklage, sondern der 
Einladung.

Du darfst beginnen, den Körper zu fragen, wie es ihm geht, nicht 
nur, wenn er schmerzt. Du darfst dem Geist Raum geben, ohne dass 
er alles entscheiden muss. Du darfst der Seele zuhören, auch wenn 
sie dir nichts „Nützliches“ sagt. Die Rückverbindung beginnt nicht 
im Außen. Sie beginnt da, wo du wieder bereit bist, dich selbst zu 
fühlen. Mit Allem, was da ist.. Ohne Urteil. Ohne Eile. In Beziehung.
6. 3. die Beziehung wiederherstellen – ein somatischer Weg
Die Wiedervereinigung von Körper, Geist und Seele ist kein kognitiver 
Akt, sondern ein verkörperter Prozess. Es reicht nicht, zu wissen, dass 
du aus mehr als deinem Verstand bestehst. Du musst es fühlen. In 
deinem Fleisch. In deinem Atem. In deiner Art, dich durch den Tag 
zu bewegen.

Soma Design ist ein Weg der Verkörperung, nicht der Erklärung. 
Es beginnt mit der Frage: Wer in mir ist gerade anwesend und 
wer fehlt? Ist der Körper da, spürbar, wach? Oder ist er betäubt? 
Bewohne ich meinen Körper vollständig? Oder vermeide ich 
gewisse Körperräume? Ist der Geist klar, offen und unterstützend, 
oder überfordert und kontrollierend? Ist die Seele hörbar oder 
eingesperrt in einem zu engen Alltag?

Der erste Schritt ist immer der Kontakt. Nicht mit einer Idee davon, 
wie sich der Moment und du gerade anfühlen sollten, sondern mit 
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dem was dir eben präsentiert wird.. Mit dem, was du wirklich spüren 
kannst. In dir. Vielleicht Zittern. Vielleicht Müdigkeit. Vielleicht Leere. 
Vielleicht sogar Widerstand. All das darf sein. Alles ist Sprache. Alles ist 
eine Einladung an dich.

In dieser somatischen Praxis geht es darum, alle drei Instanzen 
regelmäßig an einen inneren Tisch zu holen. Nicht um sie zu vereinen, 
sondern um ihnen zuzuhören. Jeder Anteil bringt seine Wahrheit. Jeder 
Anteil kennt ein Stück deines Weges. 
Der Körper bringt die Realität. Der Geist bringt die Struktur. Die Seele 
bringt das Warum.

Praktisch kann das bedeuten: Du startest deinen Tag mit einer Mini-
Befragung. Eine Hand auf dem Herzen, eine auf dem Bauch. Und du 
fragst:

    • Körper: Was brauchst du heute?
    • Geist: Was möchtest du verstehen?
    • Seele: Wovon träumst du?

Dann lauschst du. Nicht bewertend. Nicht korrigierend. Nur lauschend. 
Vielleicht antwortet nur einer. Vielleicht keiner. Das ist okay. Beziehung 
wächst nicht durch Perfektion. Sondern durch Wiederholung.
Diese Form der inneren Kommunikation verändert dein ganzes 
Nervensystem. Denn sie ersetzt alte Muster von Trennung durch neue 
Muster von Nähe. Der Körper beginnt, sich zu entspannen, weil er 
gehört wird. Der Geist wird klarer, weil er nicht mehr allein ist. Und die 
Seele? Sie beginnt zu singen. Leise, aber stetig.

Das Ziel ist keine innere Harmonie auf Knopfdruck. Das Ziel ist gelebte 
Ko-Regulation deiner inneren Instanzen. Manchmal führt der Körper. 
Manchmal die Seele. Manchmal darf der Geist entscheiden. Es geht 
nicht um Hierarchie. Es geht um Beziehung.

SOMA DESIGN LEHRT DICH, IN DIR SELBST EIN ZUHAUSE ZU 
BAUEN. KEIN STATISCHES IDEAL, SONDERN EIN LEBENDIGES, 
ATMENDES HAUS. 
Mit offenen Türen. Mit Rückzugsräumen. Mit einem zentralen Tisch, 
an dem alle Platz nehmen dürfen. Und vielleicht fragst du dich heute 
nicht mehr: Wer bin ich? Sondern: Was darf in mir gerade da sein?
Denn du bist nicht nur ein Ich. Du bist ein Wir.

Somatische Rituale für deine Soma-Beziehung

Ich möchte dir hier einige einfache Rituale vorstellen, die du in deinen 
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Alltag integrieren kannst, um die Verbindung zwischen Körper, 
Geist und Seele zu stärken. Es geht nicht um Perfektion, sondern um 
Kontakt. Nicht um Leistung, sondern um Präsenz.

Das morgendliche Einchecken

Setze dich morgens – noch vor dem ersten Blick aufs Handy – 
aufrecht hin. Schließe die Augen. Lege eine Hand auf deinen Bauch, 
eine aufs Herz. Spüre den Boden unter dir. Und frage in dich hinein: 

    • Wie fühlt sich mein Körper an?
    • Welche Gedanken schwirren in meinem Kopf?
    • Gibt es einen inneren Ruf, eine Sehnsucht? 

Notiere dir, wenn du magst, drei Worte eines für jede Instanz. Lass 
diese Worte deinen inneren Kompass für den Tag bilden.

Die mittägliche Mini-Pause: Das Haus begehen  

Nimm dir zwei Minuten, egal wo du bist. Geh innerlich durch dein 
„Haus“: 

    • Wie fühlt sich der Keller (Becken, Beine) an?
    • Was zeigt mir das Wohnzimmer (Herz, Brustkorb)?
    • Wie steht es um das Dachgeschoss (Kopf, Stirn, Gedanken)? 

Atme in jeden Raum. Spüre, was dort gerade wohnt. Manchmal ist es 
laut. Manchmal still. Beides ist willkommen. 

 

Das abendliche Wiedertreffen 

Bevor du schlafen gehst, nimm dir einen Moment. Frag dich: 

    • Was hat mein Körper heute erlebt?
    • Was hat mein Geist heute verarbeitet?
    • Was hat meine Seele heute berührt? 

Du kannst dies aufschreiben, in Gedanken bewegen oder als inneren 
Dialog führen. Vielleicht möchtest du deinen Körper sanft berühren: 
deine Füße, deinen Bauch, dein Gesicht. Sage dir innerlich: Ich danke 
euch. Ihr seid nicht selbstverständlich. Ich bin da. 

252

Diese kleinen Rituale sind wie Fenster. Sie lassen Licht in dein inneres 
Haus. Sie erinnern dich: Du bist bewohnt. Du bist verbunden. Du bist 
lebendig.

Ganzheit entsteht nicht durch Kontrolle, sondern durch Beziehung

Vielleicht hast du nach all dem Lesen gehofft, eine klare Anleitung zu 
erhalten. Eine Liste. Einen Plan. Eine Abfolge, der du folgen kannst, um 
anzukommen. Doch das Wesen von Ganzheit ist nicht linear. Es lässt 
sich nicht auf To-dos herunterbrechen. Es gehorcht keiner Regel. Es 
wächst im Raum dazwischen. Zwischen Atemzug und Stille. Zwischen 
Spüren und Erlauben. Zwischen Widerstand und Zuwendung.
Ganzheit entsteht nicht durch das Denken darüber. Sie entsteht, 
wenn du dich wagst, dich wieder zu fühlen. Wenn du nicht versuchst, 
das Leben zu kontrollieren, sondern dich ihm zuzuwenden. Mit allem, 
was du bist. Mit deinem unruhigen Geist. Mit deinem verletzlichen 
Körper. Mit deiner leisen, mutigen, wilden Seele.
Soma Design lädt dich ein, nicht länger über dich zu urteilen, sondern 
dich zu bewohnen. Nicht als Projektionsfläche. Sondern als fühlendes 
Wesen, das nicht erst optimiert werden muss, um würdig zu sein. Du 
warst nie defekt. Nur getrennt. Du musst nichts reparieren. Du darfst 
dich erinnern.

Beziehung beginnt dort, wo du aufhörst, dich zu verbessern. Und 
beginnst, dich zu bezeugen. Zu halten. Zu spüren. Zu fragen: Was 
braucht es jetzt? Nicht für die anderen. Nicht für morgen. Sondern für 
dich. In diesem Moment.

DIE GRÖSSTE ILLUSION IST, DASS WIR DURCH KONTROLLE 
SICHER WERDEN. DOCH WAHRE SICHERHEIT ENTSTEHT, 
WENN DU DICH NICHT MEHR VERLÄSST, SONDERN DICH 
WIRKLICH AUF DAS LEBEN EINLÄSST. AUF DICH. AUF 
DEINEN KÖRPER. AUF DAS MENSCH-SEIN.

Der Weg zu dir ist kein Sprint. Er ist ein Heimweg. Ein Heimkommen. 
Immer wieder. Mal mit Tränen. Mal mit Zittern. Mal mit Stille. Und 
manchmal mit einem leisen Lächeln, das sagt: Ich bin da.

Ganzheit ist keine Leistung. Sie ist Beziehung. Und Beziehung braucht 
Geduld. Zärtlichkeit. Und den Mut, nicht zu wissen, sondern zu 
lauschen. Vielleicht brauchst du heute keine weitere Übung mehr. 
Kein neues Wissen. Vielleicht brauchst du nur einen Moment der Nähe 
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zu dir selbst. Vielleicht ist deine Praxis heute nur ein warmer Tee, ein 
sanftes Streichen über dein Brustbein, ein Flüstern an dein Inneres: 
Ich sehe dich. Und vielleicht reicht das. Denn das ist die wahre 
Revolution: Nicht schneller, besser, kontrollierter zu werden. Sondern 
verbundener.

Wenn du beginnst, deinem Körper zuzuhören, statt ihn zu steuern … 
wenn du deinen Geist einlädst, dich zu begleiten,  
statt dich zu dominieren … 
wenn du deiner Seele Raum gibst, ohne sie beweisen zu müssen … 

…dann geschieht etwas. Kein Wunder im Außen. Sondern ein 
inneres Erwachen. Ein Erinnern an das, was du schon immer warst: 
ein bewohnter Ort.

Wenn du dich in deinem Körper wieder sicher fühlst … 
wenn dein Geist nicht mehr kämpfen muss … 
wenn deine Seele sich wieder ausdrücken darf …
… dann beginnt Beziehung. 

Dann beginnt Ganzheit. Nicht durch Technik. Nicht durch Zwang. 
Sondern durch Liebe.

Dieses Buch endet hier. Aber dein Weg beginnt immer wieder neu. 
Im Alltag. Im Spüren. Im Ja zu dir.

254

Übung: Heimkehr

Komm bei dir an. Nicht im Denken. Nicht im Tun. Lass dich 
wirklich in deinen Körper fallen. Spür deine Füße. Deinen Rücken. 
Dein Becken. Spür den Punkt, an dem du die Erde berührst. 
Wie fühlt sich dein Innerstes heute an? Gibt es einen Ort in dir, 
der weich wird, wenn du still wirst? Atme dorthin. Nicht, um zu 
verändern – sondern um zu spüren.

Und dann: aus diesem inneren Spüren heraus … stell dir vor, 
du beginnst, dein inneres Zuhause zu erkennen. Nicht als Idee, 
sondern als Antwort deines Körpers. Wie sieht es heute aus? Wie 
fühlt es sich an, wenn du langsam die Eingangstür wahrnimmst? 
Vielleicht ist es ein Haus, das dich schon lange begleitet. 

Willkommen zu Hause.
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Vielleicht zeigt es sich heute zum ersten Mal.

Spür deine Hand auf der Türklinke. Spür, wie dein Brustkorb sich 
öffnet, wenn du hineingehst. Wie deine Schultern sich senken, 
wenn du den ersten Schritt nach innen machst. Du bist in deinem 
inneren Zuhause. Manche Räume rufen dich. Andere lassen dich 
in Ruhe.
 
 Vielleicht möchtest du dich einfach auf den Boden legen. 
Vielleicht zieht es dich ins Bett. Vielleicht willst du dich nähren – 
mit Liebe, mit Wärme, mit einer Erinnerung daran, dass du da 
bist. Lass deinen Körper entscheiden. Gibt es ein Gefühl, das 
auftaucht? Eine Farbe, die dich umgibt? Ein Gedanke, der sich 
weich anfühlt?

Du musst nichts tun. Du darfst einfach sein. Spür, wie du vom 
Inneren deines Körpers aus dein Zuhause bewohnst. Nicht als 
Konzept, sondern als Wahrheit. Vielleicht sagt dir dieser Ort 
etwas. Vielleicht bleibt er still.

Du kannst diesen Ort immer wieder besuchen. Er zeigt dir, wie du 
dich gerade fühlst. Was du brauchst. Was du dir selbst schenken 
kannst, statt es im Außen einzufordern. Jedes Mal, wenn du 
zurückkehrst, erkennst du ein Stück mehr von dir. Du hast den 
Schlüssel in der Hand. Mit der Entscheidung, dich mit deiner 
Soma-Beziehung zu verbinden, betrittst du dieses Haus.

Mit der Wahrnehmung deiner Empfindungen, mit dem 
Lauschen auf deine Körpersprache und auf das, was in deinem 
Unterbewusstsein mitschwingt, wirst du verstehen, was du wirklich 
brauchst. Wohin du gehen darfst. Was du loslassen kannst.
Nimm dir Zeit. Wenn du so weit bist, öffne langsam wieder die 
Augen. Und wenn du magst, nimm Stift und Journal zur Hand 
und notiere, was dir begegnet ist.

Vielleicht ist es nur ein Wort. Vielleicht ein Gefühl. Vielleicht ein 
Raum, der dich ruft. Was auch immer es ist, es gehört zu dir. 

Du möchtest die Reise 
geführt erleben, durch meine 
Stimme?

Einfach den Code scannen 
und du kannst direkt die Audio 
anhören! 



256

ANHANG

257



Judith Lorenz

BIOGRAPHIE

Judith lebt und schreibt mit dem Körper. 
Als Mentorin und Autorin begleitet sie Menschen zurück in 
ihr inneres Zuhause, dorthin, wo Körper, Geist und Seele sich 
wieder verbinden dürfen. Soma Design ist aus ihrem eigenen 
Weg entstanden. Es ist eine Verbindung aus Human Design, 
Nervensystemwissen und somatischer Erfahrung. 
Keine Methode, sondern ein Erinnern.

Judith ist eine emotionale Projektorin mit einem Profil drei fünf, 
tief verwoben mit der Weisheit des Körpers und den Rhythmen 
des Lebens. Aber vor allem ist sie selbst gegangen. 
Durch Überforderung. Durch Anpassung. Durch das Gefühl, 
sich selbst verloren zu haben. Sie weiß, wie es sich anfühlt, den 
eigenen Körper nicht mehr zu spüren, genauso wie es sich 
anfühlt, langsam, liebevoll und mit klarer Absicht wieder bei 
sich anzukommen.

In ihrer Arbeit geht es nicht um Optimierung. Es geht 
um Rückverbindung. Darum, den eigenen Rhythmus 
wiederzufinden und die Sprache des Körpers neu zu hören. 
Der Weg zurück beginnt genau dort, wo du dich wieder spürst.

Alle Angebote findest du auf:
www.my-soma-home.com

Du darfst weitergehen. Aber nur, wenn dein Körper ja sagt.

Du findest kleine Körperweisheiten von mir auf Instagram:
www.instagram.com/soma.home.come
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MEINE ANGEBOTE
Dieses Buch ist ein Anfang.
Doch manchmal braucht es einen echten 
Raum, ein Gegenüber, ein Mitgehen.
Wenn du tiefer eintauchen möchtest, 
findest du hier drei Wege, die dich 
begleiten können.

SOMA NOTES
Der erste Schritt ist das Spüren. Dieses 
Journal hilft dir, deinen Körper überhaupt 
wieder wahrzunehmen. Ohne Druck. 
Ohne Urteil. Es schenkt dir Raum, um eine 
Beziehung aufzubauen.
Zu deinem Inneren. Zu deinem Rhythmus. 
Zu dem Teil in dir, der nie laut war, aber 
immer da.

KÖRPERGESPRÄCHE
Dein Körper spricht. Nicht laut, aber 
ehrlich. Im Körpergespräch darfst du dich 
dem Unterbewussten öffnen. Mit allem, 
was in dir wirkt und sich ausdrücken 
möchte. Wir lauschen gemeinsam.
Und was sich zeigen darf, darf gehalten 
werden. In deinem Tempo. Mit allem, was 
da ist.

SOMA HAFEN
Manchmal braucht es einen geschützten 
Raum, um bei sich selbst wieder 
anzukommen. Im Soma Hafen begleite 
ich dich sechs Wochen lang – durch 
das, was dein Körper trägt, hält und 
langsam loslassen darf. Es geht nicht 
um Veränderung. Es geht um Sicherheit, 
Beziehung und den Mut, dich wieder 
deinem eigenen Rhythmus anzuvertrauen.
 



QUELLENVERZEICHNIS

Wie Soma Design entstanden ist...

Die grundlegenden Informationen über das autonome 
Nervensystem, die Polyvagal-Theorie und die Hauptpfade 
des Überlebens habe ich mit den archetypischen Strukturen 
des Human Design Systems in Beziehung gesetzt und sie 
durch eigene Erfahrung, Forschung und Begleitung somatisch 
weiterentwickelt. So entstand Soma Design. Nicht als starres 
Konzept, sondern als lebendige Bewegung: Ein Raum, in dem 
sich Körper, Geist und Seele begegnen dürfen. Eine Einladung, 
Wissenschaft zu fühlen. Und sich selbst neu zu bewohnen.
Dennoch basieren meine Erkenntnisse natürlich auf den 
Entdeckungen und Schriften großer Pioniere. Ich ehre und 
würdige insbesondere: 

    • Ra Uru Hu, den Begründer des Human Design Systems, 
dessen revolutionäre Synthese aus alten Weisheitslehren 
und moderner Wissenschaft einen tiefen Blick auf die innere 
Architektur des Menschen eröffnet hat. 

    • Stephen W. Porges, den Entwickler der Polyvagal-Theorie, 
der uns gezeigt hat, wie sehr unser Bedürfnis nach Verbindung, 
Sicherheit und Regulation biologisch verankert ist und wie fein 
das Nervensystem diese Zustände organisiert. 

    • Daniel J. Siegel, den Beschreiber des Window of Tolerance 
(Stresstoleranzfensters), dessen Modell mir und vielen anderen 
geholfen hat, emotionale Überforderung nicht als Schwäche, 
sondern als regulierbare Zustände des Nervensystems zu 
verstehen. 

Außerdem habe ich mich bei Experten der heutigen Zeit 
weitergebildet. Die Basis bilden meine Ausbildungen und 
Workshops im Human Design System (unter anderem bei Anja 
Hauer-Frey, Anna Klein und Claudia Horn-Hoffmann) sowie die 
körperbasierte Coaching Ausbildung SomaSoul one bei Julie 
Breiert. 

All diese Impulse sind durch mein eigenes Erleben geflossen 
und wurden zu dem, was ich heute Soma Design nenne: eine 
Rückverbindung mit dem Körper als sicherem Zuhause.
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BUCHEMPFEHLUNGEN

Das Trauma in dir – wie der Körper den Schrecken festhält 
und wie wir heilen können
- Bessel van der Kolk 

Das ultimative Buch über das Human Design System – 
Wissenschaft der Differenzierung
- Lynda Bunnell, Ra Uru Hu 

Das Universum in mir –  
Was es bedeutet, eine Projektorin zu sein
- Anna Klein 

Die 64 Genschlüssel – Das Öffnen der verborgenen höheren 
Bestimmung in unserer DNA
- Richard Rudd

Der Human Design Gesundheitskompass
- Anja Hauer-Frey 

Primary Health System – Band I – III
- Ra Uru Hu 

Vagus Nerv für Anfänger – Entdecken Sie Ihren fantastischen 
Selbstheilungsnerv, der Ihnen hilft, Ihre unerträgliche 
Migräne, Ängste und Depressionen zu überwinden
- Janette Meerer 

Mehr Lebenskraft, Leichtigkeit und Erfolg durch 
 Human Design
- Anja Hauer-Frey 

Das Human Design System – Band I und II
- Peter Schöber 

SomaSoul Coaching Ausbildungshandbuch
- Julie Breiert
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EINE BEWEGUNG 
ZURÜCK ZU DIR
Vielleicht spürst du es: Du funktionierst. Du strengst dich 
an. Und trotzdem fühlt sich etwas nicht richtig an. 
Dieses Buch lädt dich ein, nicht noch mehr zu leisten, 
sondern wieder bei dir anzukommen. Ganz sanft. Ganz 
echt. In deinem Tempo.

Du wirst entdecken, wie deine Energie sich im Alltag 
wirklich ausdrückt. Wie Überlebensmuster dich oft 
unbemerkt lenken, weg von deinem wahren Ich. Und 
wie du beginnen kannst, zurückzulenken. Nicht mit 
Kampf. Nicht mit Druck. Sondern mit Körperweisheit, 
liebevoller Intention und tiefem Verstehen.

Während du liest, beginnt sich etwas in dir, sich zu 
verändern. Du wirst langsamer, atmest tiefer, lässt 
Spannung los. Dein Nervensystem darf mitkommen. 
Denn dieses Buch ist kein Theoriegebäude, es ist ein 
Erlebnis für deinen Körper.

Soma Design verbindet Human Design, 
Nervensystemwissen und Somatik zu einer neuen 
inneren Landkarte. 

Eine, die dich nicht verändern will, sondern dich 
erinnert. Denn du bist nicht falsch. Du hast nur 
vergessen, wie es sich anfühlt, ganz du selbst zu sein.
Du brauchst keinen Plan zur Selbstoptimierung. 
Du brauchst einen Moment, um dich wieder zu spüren.

FÜR DICH:
Exklusive Audio 

Übungen
im Buch


