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Hinweis

Dieses Buch dient der Information, persönlichen Reflexion und 
Selbsterfahrung. 

Es ersetzt keine medizinische, psychologische oder psychotherapeutische 
Diagnose oder Behandlung. 

Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Unsicherheiten wende dich an eine 
qualifizierte Fachperson.
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Die Welt des Seins
Ich, du und wir – Alles und Nichts

Ein Praxisbuch
Sensitivität und Medialität
entdecken, stärken, leben

Einladung zur Reise
Dieses Buch begleitet dich – nicht mit fertigen Antworten, 
sondern mit Fragen, Impulsen und Übungen, die deine 
Wahrnehmung schärfen.
Es öffnet einen Raum, in dem du entdecken, ausprobieren 
und dich vertiefen kannst.
Manches wird dir vertraut erscheinen, anderes neu oder 
überraschend. 
Vieles, was du in diesem Buch findest, ist aus meiner 
eigenen Erfahrung gewachsen – aus Momenten des 
Suchens, Zweifelns und inneren Verstehens.
Die Texte und Übungen sind eine Einladung.
Was daraus entsteht, entwickelt sich durch deine eigenen 
Erfahrungen.
Beobachte, probiere aus, notiere, ergänze, streiche, male 
und zeichne.
So wird dieses Buch zu deinem persönlichen Begleiter.
Du kannst jederzeit beginnen – genau dort, wo du gerade 
stehst.
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Alles, was du brauchst, ist Neugier und die Bereitschaft, 
dich einzulassen.
Du darfst springen, auswählen, wiederholen und deinen 
eigenen Weg durch dieses Buch finden.
Es ist nicht dafür gedacht, von vorne bis hinten gelesen zu 
werden, sondern dich dort abzuholen, wo du gerade bist.
Du musst nicht alles verstehen oder umsetzen – folge dem, 
was dich anspricht, und lass anderes stehen.
Vielleicht begegnen dir einzelne Gedanken mehrfach – aus 
verschiedenen Blickwinkeln.
So können sie sich vertiefen und mit deiner eigenen 
Erfahrung verbinden.
Wähle einzelne Übungen aus, die dich ansprechen. Wenige, 
bewusst ausgeführt, wirken oft stärker als viele.
Willkommen auf deiner Reise in die Welt der Sensitivität, 
Medialität und erweiterten Wahrnehmung.

Ein Blick auf das Ganze
Du bist Teil einer Welt, die weit mehr umfasst als das, was 
du sehen und greifen kannst.
Alles, was dich umgibt – Menschen, Tiere, Pflanzen und 
auch das scheinbar Unbelebte – steht in Verbindung.
Vielleicht kennst du Momente, in denen du spürst, dass 
mehr da ist: eine feine Wahrnehmung, eine Stimmung, ein 
inneres Wissen, das sich nicht sofort erklären lässt.
Ich erinnere mich an Momente, in denen ich genau dieses 
Gefühl nicht einordnen konnte – und erst mit der Zeit 
verstanden habe, wie ich damit umgehen kann.
Ich habe selbst erlebt, wie unterschiedlich eine Situation 
wahrgenommen werden kann – und wie sehr sich mein 
eigenes Verständnis verändert, wenn ich bereit bin, einen 
anderen Blickwinkel einzunehmen.
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Gegebenheiten zeigen sich in unterschiedlichen Facetten, 
die nebeneinander bestehen können.
Wenn du dich austauschst oder deine Position veränderst, 
wird diese Vielfalt sichtbar und erfahrbar.

Sprache als Orientierung
Dieses Buch verwendet bestimmte Begriffe und Annahmen, 
um Orientierung zu geben.
Sie helfen, eine gemeinsame Sprache zu schaffen und 
Erfahrungen einzuordnen.
Die folgenden Beschreibungen verbinden persönliche 
Erfahrung mit verschiedenen psychologischen und 
spirituellen Modellen und dienen als Orientierung.
Entscheidend ist, was du selbst wahrnimmst und erkennst.
Viele dieser Begriffe sind austauschbar. Entscheidend ist 
nicht das Wort, sondern das, was du darin erkennst und 
erlebst.
Gleichzeitig habe ich erfahren, wie stark Worte wirken 
können.
Sie tragen Bedeutungen, Erfahrungen und manchmal auch 
Begrenzungen in sich.
Ein Begriff kann öffnen – oder unbewusst einengen.
Deshalb ist es mir wichtig, Begriffe bewusst zu wählen, 
meine Verwendung verständlich zu machen und 
gleichzeitig Raum für unterschiedliche Erfahrungen und 
Deutungen zu lassen.
Das zeigt sich besonders in der Wahrnehmung und im 
Channeling. Auch hier kann ein Wort den Zugang erweitern 
oder verengen.
Ob wir von geistiger Führung, Gott, der geistigen Welt oder 
etwas Grösserem sprechen, das unser Alltagsbewusstsein 
übersteigt: Viele dieser Bezeichnungen meinen im Kern 
dasselbe – DAS mit tausend Namen, das doch namenlos 
ist. 



5

So zeigt sich die Schöpfung als lebendiges Mosaik, das wir 
wahrnehmen, erforschen und immer wieder neu verstehen 
lernen.
Überprüfe deine Sicht immer wieder. Brich Altes auf, damit 
Neues Platz findet, bis auch dieses weiterziehen darf.
Wir alle befinden uns in einem stetigen Prozess der 
Wandlung und Weiterentwicklung.
Denk an das Geschenk und den Auftrag, mit dem du 
unterwegs bist.
Finde dein wahres Selbst. 
Verbinde dich und entwickle dein Bewusstsein. 
Atme, liebe, lebe. Dunkel und still, tief und weit.

Veränderung gehört zum Leben. Immer wieder lassen wir 
Vertrautes zurück, betreten neue Räume und entwickeln uns weiter. 
Manches darf enden, damit anderes entstehen kann.
Jeder Übergang fordert uns heraus – und eröffnet zugleich neue 
Möglichkeiten.
Jede Erfahrung, auch der Schmerz, führt zu neuen Erfahrungen und 
Erkenntnissen und ermöglicht dir so, dich zu entwickeln. Das Leben 
ist im ständigen Wandel begriffen. Lebe bewusst, um im 
Gewöhnlichen das Aussergewöhnliche zu erkennen. Öffne dich dem 
Augenblick in all seinen Facetten und nimm wahr, wie sich eines 
zum anderen fügt. Das Leben ist mehr als bloss Zufall. Vertraue 
deiner Intuition und lass dich von ihr leiten, auch wenn du noch nicht 
weisst, wohin dein Weg führt.
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So nutzt du dieses Buch
Dieses Buch dient dir als Wegweiser. Es enthält Theorie, 
Wissen, Anregungen und Übungen.

Symbole helfen dir, dich schnell zurechtzufinden.

Die Symbole im Überblick

Übung Praktische Schritte, die du sofort 
ausprobieren kannst.

Inspiration Inspirationen, die dir neue
Perspektiven vermitteln.

Fragen/Anregungen Fragen oder Anregungen,
die dich zum Nachdenken bringen.

Wichtiger Gedanke Wichtige Gedanken oder Details, 
auf die du achten solltest.

Zusammenfassung Kurz und bündig zusammengefasst.

Vorsicht Wichtige Hinweise, die zur Vorsicht 
mahnen.
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Dein Lernjournal als roter Faden
Ein Lernjournal ist ein persönliches Schatzbuch. Es zeigt 
Wachstum, gibt Raum für Reflexion und wird so zu einem 
Begleiter auf dem Weg der Entfaltung.
Darin hältst du fest, was du erlebst, was dich bewegt, 
welche Fragen auftauchen und welche Fortschritte du 
machst. Es dient als Nachschlagewerk, schenkt dir 
Orientierung und macht deine Entwicklung sichtbar. In 
Momenten des Zweifels zeigt es dir auf, welchen Weg du 
bereits zurückgelegt hast.

 Dieses Buch selbst kann dein Lernjournal sein.
Du findest bei vielen Texten und Übungen Platz, um deine 
persönlichen Gedanken und Eindrücke direkt einzutragen.
Wenn du jedoch mehr Raum brauchst, kannst du daneben ein 
eigenes Journal oder Notizbuch führen.
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Sensitivität, Medialität und Heilarbeit sind die drei 
Grundpfeiler der medialen Arbeit. Sie fliessen ineinander 
und lassen sich oft kaum voneinander trennen.
In der Arbeit als Medium ist es jedoch wichtig, 
unterscheiden zu können, woher eine Information stammt.
Zum Beispiel kann eine Wahrnehmung aus der geistigen 
Welt kommen – etwa als Kontakt zu einer verstorbenen 
Person.
Sie kann aber auch aus dem Energiefeld des Gegenübers 
entstehen, also aus dessen eigener Geschichte, Gefühlen 
oder Prägungen.
Im ersten Fall handelt es sich um eine zugewandte 
Aussenperspektive.
Im zweiten um eine Innensicht, die durch persönliche 
Erfahrungen gefärbt ist.
Am Anfang habe ich diese beiden Ebenen oft vermischt. 
Vieles fühlte sich ähnlich an, und ich war unsicher, woher 
eine Wahrnehmung tatsächlich kam.
Erst mit der Zeit wurde mir bewusster, welche Rolle meine 
eigenen Anteile dabei spielen.
Die Persönlichkeit des Mediums und seine Fähigkeiten 
beeinflussen stark, welche Hinweise wahrgenommen und 
wie sie interpretiert werden.
Mit zunehmender Praxiserfahrung und Selbstreflexion 
gelingt es dem Medium, eigene Anteile besser zu erkennen 
und mehr in den Hintergrund treten zu lassen.
Dabei habe ich gemerkt, wie schnell sich eigene Gedanken 
oder Erwartungen unbemerkt in die Wahrnehmung 
mischen können.
Für mich war eine fundierte Ausbildung ein wichtiger 
Schritt, um meine Wahrnehmung besser einordnen und 
unterscheiden zu können.
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Dadurch wird die Botschaft klarer, verständlicher und oft 
auch heilsamer.
Zentral für die Übermittlung von Informationen ist der 
sichere Raum, den das Medium während der Sitzung 
energetisch erschafft und aufrechterhält.
Für mich hat sich dieser Raum erst mit der Zeit entwickelt. 
Anfangs war er eher ein Gefühl – heute ist er klarer spürbar 
und tragend.
In diesem Raum kann sich Wahrnehmung entfalten und 
Heilenergie fliessen.
Und genau darum geht es.

Sensitivität
Unter Sensitivität verstehen wir die Wahrnehmung 
feinstofflicher Ebenen, die dem menschlichen Auge 
normalerweise verborgen bleiben. 
Mit anderen Sinnen, wie Intuition, innerem Sehen oder 
Fühlen, können wir lernen, auch diese Informationen zu 
erkennen und zu deuten.
In der Arbeit mit einem Gegenüber geht es darum, in 
dessen Energiefeld zu lesen. 
Dabei weitest du deine eigene Energie aus, richtest deine 
Wahrnehmung auf dein Gegenüber und nimmst Eindrücke 
wahr. In diesen Schichten können sich Informationen 
zeigen, die für die Situation relevant sind.
Zur Unterstützung kannst du auch esoterische Hilfsmittel 
nutzen, zum Beispiel Karten, persönliche Gegenstände, 
eine Kristallkugel, Kaffeesatz oder was auch immer dich 
intuitiv anspricht.
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Medialität
Die Übermittlung von Informationen aus der geistigen Welt 
wird im Allgemeinen als Medialität verstanden. Das 
Medium dient dabei als Übertragungskanal und arbeitet 
mit Wesen aus der geistigen Welt. Wie wir diese 
Wesenheiten wahrnehmen, hängt stark von unserem 
kulturellen und spirituellen Hintergrund ab. Sie erscheinen 
uns als Geistführer, Engel, Heilige, Meister, Wissende, 
Heiler und Heilerinnen und andere Wesen. Bei 
Jenseitskontakten tritt das Medium mit Verstorbenen in 
Kontakt.
Alle Medien arbeiten sowohl medial wie auch sensitiv. In 
der englischen Tradition wird die Arbeit mit der geistigen 
Welt als Medialität (Mediumship) bezeichnet und die 
Arbeit mit dem Gegenüber als Sensitivität (Psychic).
Wir leben auf der Erde und sind ihren Gesetzmässigkeiten 
unterworfen. Auch erweiterte Wahrnehmungen lassen sich, 
zumindest teilweise, nachvollziehen.
So verändert sich zum Beispiel die eigene Wahrnehmung, 
wenn du ruhiger wirst, dich sammelst und nach innen 
richtest. Viele Menschen erleben in solchen Momenten eine 
verfeinerte Aufmerksamkeit oder ein klareres inneres 
Wahrnehmen.
Bei der Arbeit mit den feinen Sinnen ist es wichtig, 
zwischen der Wahrnehmung eigener und fremder Energien 
unterscheiden zu können.
Dies bedingt, dass du dich selbst gut kennst und deine 
eigenen Gefühle, Gedanken und Reaktionen einordnen 
lernst.
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Zum Beispiel kann es geschehen, dass du eine Stimmung 
wahrnimmst und sie zunächst als „von aussen kommend“ 
deutest, obwohl sie aus deinen eigenen Gedanken oder 
Erinnerungen entsteht.
Umgekehrt kann eine Wahrnehmung sehr klar und ruhig 
erscheinen, ohne starke emotionale Färbung. In der 
sensitiven und medialen Praxis wird dies manchmal als 
Hinweis darauf verstanden, dass sie nicht aus dem eigenen 
Erleben stammt. Auch solche Eindrücke sollten jedoch 
geprüft und nicht vorschnell eingeordnet werden.
Mit zunehmender Erfahrung wird es leichter, 
unterschiedliche Wahrnehmungsqualitäten zu 
unterscheiden und bewusster zu prüfen, woher ein 
Eindruck stammen könnte. Auch deine Erfahrungen und 
dein Weltbild prägen deine Wahrnehmung. Ich habe erlebt, 
wie unterschiedlich sich dieselbe Person wahrnehmen lässt, 
je nachdem, worauf ich mich innerlich ausrichte.

Je besser du dich in dein Gegenüber einfühlen kannst, 
desto stimmiger werden die Informationen, die du 
übermittelst.



13

Hochsensibilität
Hochsensible Menschen reagieren besonders empfindlich 
auf innere und äussere Reize wie Geräusche, Licht, Gerüche 
oder Stimmungen.
Sensitive Menschen nehmen feine Eindrücke aus ihrer 
Umgebung und ihrem Gegenüber wahr. Im spirituellen 
Verständnis können dazu auch Wahrnehmungen aus dem 
Energiefeld gehören.
Hochsensibilität und Sensitivität sind wertvolle Qualitäten, 
die jedoch nicht bei allen gleich stark ausgeprägt sind. 
Manche Hochsensible haben zusätzlich eine sensitive 
Begabung, andere nicht. Und nicht jede sensitive Person ist 
hochsensibel.
Die folgende Übersicht zeigt dir Gemeinsamkeiten und 
Unterschiede und soll dir helfen, deine eigene Position 
klarer zu erkennen.
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Hochsensibilität & Sensitivität 
im Vergleich
Hochsensibilität Sensitivität Gemeinsamkeiten
Merkmale
Erhöhte Sensitivität 
gegenüber äusseren und 
inneren Reizen, zum 
Beispiel Geräuschen, 
Licht, Gerüchen, 
Berührungen oder 
Stimmungen.

Wahrnehmung feiner 
Eindrücke aus der 
Umgebung und dem 
Gegenüber, im spirituellen 
Verständnis auch aus 
dessen Energiefeld.

Beides sind Formen 
erhöhter Wahrnehmung 
und Feinfühligkeit.

Auswirkungen
Schnell erschöpft, 
Bedürfnis nach 
Ruhe und Rückzug.

Übermässig starke 
Ermüdung, nicht 
abschalten können

Beide können eine hohe 
Empfindsamkeit erleben 
und deshalb ein 
besonderes Bedürfnis 
nach Ruhe, Rückzug 
und Verarbeitung haben.

Qualitäten
Fähigkeit, Feinheiten zu 
erkennen, die anderen 
entgehen.

Brücke zwischen sichtbarer 
und unsichtbarer Welt für 
sich und andere.

Zugang zu Empathie, 
Kreativität und 
Verbundenheit.

Herausforderungen
Gefahr von 
Reizüberflutung.

Gefahr, Eigenes und 
Fremdes zu verwechseln.

Ohne Selbstfürsorge 
droht Überforderung.
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Unterstützung
• Ruhe, Schutz vor Reizen und bewusste Pausen helfen, 

Überforderung vorzubeugen.
• Für sensitive Wahrnehmungen ist es hilfreich, das 

bewusste Öffnen und Schliessen zu üben und Eindrücke 
regelmässig zu reflektieren.

• Erdung, Achtsamkeit, Rückzug, ein gesunder Rhythmus 
und kreative Ausdrucksformen unterstützen dabei, das 
eigene Gleichgewicht zu bewahren.

 Hochsensibilität ist keine Schwäche, sondern eine besondere 
Form der Wahrnehmung – ebenso wie Sensitivität. Menschen mit 
ausgeprägter Wahrnehmung brauchen Zeiten der Ruhe, 
Möglichkeiten zum Rückzug und ein Umfeld, das ihre Bedürfnisse 
ernst nimmt.
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Entwicklung der Wahrnehmung
Sensitive wie auch mediale Fähigkeiten werden im 
spirituellen Verständnis mit der geistigen Ebene 
verbunden.
Mit Übung und Erfahrung verändern und vertiefen sie sich 
Schritt für Schritt.

Zusammenspiel der Sinne
Nach und nach entwickelst du ein eigenes harmonisches 
Miteinander der verschiedenen Kanäle:

• Hellsehen (innere Bilder),
• Hellfühlen (Körperempfindungen, Emotionen),
• Hellwissen (intuitives Erfassen),
• Hellhören, -riechen und -schmecken.

Oft treten mehrere Eindrücke gleichzeitig auf: Während du 
etwas siehst, kannst du es gleichzeitig fühlen oder weisst 
innerlich, was es bedeutet.
So entsteht ein ganzheitlicher sensitiver oder medialer 
Eindruck.
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Fähigkeiten, die in uns allen 
stecken
Sensitivität und Medialität sind keine geheimnisvollen 
Gaben, die nur wenigen Menschen vorbehalten sind. 
Jeder Mensch besitzt diese Fähigkeiten in gewissem Masse 
und wie Sprechen, Rechnen oder Fahrradfahren können 
auch sie erlernt, geübt und vertieft werden. Einige sind 
darin geschickter als andere.
Wesentlich ist dabei, dass du eine ernsthafte, respektvolle 
Haltung einnimmst: sowohl hinsichtlich deiner eigenen 
Wahrnehmung wie auch gegenüber den Menschen, mit 
denen du arbeitest.
Sensitivität und Intuition begegnen uns auch im Alltag. Sie 
können sich als feine Wahrnehmung, Bauchgefühl oder 
inneres Wissen zeigen. Dabei richtet sich Sensitivität auf 
die Wahrnehmung dessen, was uns umgibt, während 
Intuition uns bei unseren eigenen Fragen und 
Entscheidungen Orientierung geben kann. 
Wir alle nutzen sie – meist ohne es bewusst zu bemerken.
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Kommunikation mit Tieren, 
Pflanzen & der Welt um dich
Sensitivität ist nicht auf den Kontakt zwischen Menschen 
beschränkt. Auch Tiere, Pflanzen und Orte können auf 
diese Weise wahrgenommen werden.
Auch scheinbar unbelebte Erscheinungen wie Felsen, 
Flüsse oder Gebäude können wahrgenommen werden, 
wenn du dich darauf einlässt.
Die Grundlage ist immer dieselbe: Du öffnest dich, wirst 
still, nimmst wahr und vertraust dem ersten Impuls.

Tiere
In der sensitiven Tierkommunikation können Eindrücke als 
Gefühle, Bilder, innere Worte oder Körperempfindungen 
erlebt werden. Ein Teil dessen, was wir bei Tieren 
wahrnehmen, lässt sich durch Verhalten, Körpersprache, 
Geruch, Erfahrung und Empathie erklären. Darüber hinaus 
berichten Menschen von inneren Bildern, Empfindungen 
oder Botschaften, die sie dem Tier zuordnen.
Tiere nehmen sehr fein wahr, wie du ihnen begegnest. Sie 
reagieren nicht nur auf dein Verhalten, sondern auch auf 
feine Signale deiner inneren Verfassung. So kann ein Tier 
zum Beispiel unsicher reagieren, wenn sich in seinem 
Umfeld etwas verändert, auch wenn für uns äusserlich noch 
nichts Auffälliges sichtbar ist.
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Pflanzen
Ihre Sprache ist noch stiller. In der sensitiven 
Kommunikation mit Pflanzen geht es darum, sich bewusst 
mit einer Pflanze zu verbinden und wahrzunehmen, was in 
dieser Verbindung entsteht. Die Eindrücke können sich 
zum Beispiel als Farben, Bilder, Stimmungen, 
Körperempfindungen oder innere Worte zeigen. Wie sie 
erscheinen und gedeutet werden, ist individuell. Mit 
zunehmender Ruhe und Aufmerksamkeit kann sich der 
Zugang verfeinern. Dabei geht es weniger um Worte als um 
ein stilles Verstehen.
Pflanzen stehen auch untereinander in Verbindung und 
reagieren auf ihre Umgebung – etwa auf Licht, Wasser oder 
Veränderungen im Umfeld.
Diese Form der Wahrnehmung beschränkt sich nicht nur 
auf Lebewesen.
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Orte
Auch Orte können starke Eindrücke, Stimmungen oder 
Assoziationen auslösen. In sensitiven und geomantischen 
Ansätzen wird darüber hinaus davon ausgegangen, dass 
Orte energetische Prägungen oder Erinnerungen tragen 
können. Wenn du an einem Ort zur Ruhe kommst und dich 
bewusst auf ihn einlässt, können sich Bilder, Gefühle, 
Körperempfindungen oder andere innere Eindrücke zeigen.

 Übung – Natur wahrnehmen
Suche dir einen Ort, ein Tier oder eine Pflanze aus. Setz 
dich ruhig dazu, atme tief und richte eine einfache Frage an 
dein Gegenüber: «Was möchtest du mir sagen?»
Warte, bis ein Eindruck kommt – ein Bild, ein Gefühl, eine 
Empfindung.
Nimm wahr, ohne zu bewerten, und vertraue dem ersten 
Eindruck.

 Ob Menschen, Tiere, Pflanzen oder Orte – wir sind alle Teil 
eines Feldes, das uns trägt. Deine Sensitivität ist das Werkzeug, 
das dir ermöglicht, dich mit ihnen zu verbinden. 
Unterschiedlich ist jeweils nur die Ausdrucksform des einzelnen 
Wesens. Die Sprache des Lebens selbst bleibt jedoch stets 
dieselbe.
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Ausbildung, Verantwortung & 
Klarheit
In einer fundierten medialen Ausbildung werden deine 
Fähigkeiten Schritt für Schritt geschult.
Durch gezielte und erprobte Übungen lernst du, deine 
Wahrnehmung zu verfeinern, die verschiedenen Kanäle zu 
unterscheiden und Eindrücke klarer zu deuten.
Erfahrene Lehrpersonen können dich dabei begleiten. Oft 
nehmen sie selbst wahr, was ihre Schülerinnen und Schüler 
sehen, fühlen oder hören, und helfen unmittelbar, 
Unsicherheiten zu klären und Missverständnisse zu 
vermeiden. 
Besonders bei Jenseitskontakten ist diese Begleitung 
wertvoll, damit Botschaften richtig verstanden und 
respektvoll weitergegeben werden können.
Mit Sensitivität und Medialität zu arbeiten ist jedoch auch 
eine Frage der Haltung.
Du solltest immer klar unterscheiden können, aus welcher 
Quelle eine Information stammt – ob aus der geistigen 
Welt oder aus dem Energiefeld deines Gegenübers. Ebenso 
wichtig ist die richtige Deutung: Welche Eindrücke sind 
deine eigenen Resonanzen, welche stammen von aussen? 
Was ist symbolisch zu verstehen, was wörtlich?
Diese innere Klarheit wächst durch Erfahrung, achtsame 
Praxis und eine respektvolle Haltung.  Achtsamkeit und 
Respekt sind unerlässlich, wenn du Wahrnehmungen 
zuverlässig erfassen und verantwortungsvoll weitergeben 
willst.
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Warum sich mit Sensitivität & 
Medialität beschäftigen?

Kreative Kraft und Inspiration finden
Deine Sensitivität kann dir Zugang zu Intuition, Inspiration 
und schöpferischer Kraft eröffnen. Sie unterstützt dich 
dabei, kreative Lösungen zu finden, Heilung zu begleiten 
oder achtsam mit den Spuren deines Lebens umzugehen.

Brücken zwischen den Welten aufspannen
Mit deiner Feinfühligkeit kannst du zur Brücke zwischen 
dem Sichtbaren und dem Unsichtbaren werden. 
Du nimmst Botschaften, Impulse oder Atmosphären wahr 
und gibst anderen das Gefühl, verstanden zu werden und 
getragen zu sein. Dieses Potenzial steckt in dir und kann 
Schritt für Schritt wachsen.

Persönliche Entwicklung und Lebensweg 
erkennen
Viele Menschen erleben ihre mediale Begabung wie eine 
Berufung. Auch dir kann sie helfen, Vertrauen zu 
entwickeln, Orientierung zu finden und deinem eigenen 
Lebensweg bewusster zu folgen.

Kreativität, Empathie und Stärken fördern
Deine Sensitivität zeigt sich oft in Empathie, Kreativität 
und einem feinen Blick fürs Detail. Das sind Qualitäten, die 
dich in Kunst, Forschung, Beratung oder Heilberufen 
besonders unterstützen können.
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Sinn finden
Der Mensch sucht nach Sinn. Durch deine Feinfühligkeit 
kannst du Sinn auf eine neue Weise erleben: 
als Mitgefühl, Verbindung und tieferes Verstehen – für dich 
selbst und andere.

Selbstverwirklichung und Identität erleben
Wenn du deine Sensitivität annimmst, lebst du mehr im 
Einklang mit dir selbst. 
Du erkennst deine innere Wahrheit klarer und kannst 
authentisch zeigen, wer du bist.
Vielleicht hast du dich in einigen dieser Punkte 
wiedergefunden, oder du spürst einfach eine leise Neugier. 
Sensitivität und Medialität sind kein „Muss“, sondern eine 
Möglichkeit, eine Einladung, dein Leben bewusster, 
kreativer und erfüllter zu gestalten.
Du darfst diesen Weg in deinem eigenen Tempo und auf 
deine persönliche Art gehen. Vielleicht öffnet sich dir dabei 
primär eine neue Verbindung zu dir selbst, vielleicht auch 
eine zu anderen Menschen, oder zu etwas, das grösser ist 
als wir alle.

 Deine Wahrnehmung ist ein Geschenk, das nur darauf wartet, 
von dir entdeckt und gelebt zu werden.



24

Praktische Beispiele

Die Lehrerin
Schon beim Betreten des Klassenzimmers spürt sie die 
Stimmung der Kinder. So kann sie empathisch reagieren 
und den Unterricht ruhiger gestalten.

Der Arzt
Im Gespräch, noch bevor die Laborwerte vorliegen, hat er 
manchmal bereits eine erste Vorstellung von der möglichen 
Ursache einer Beschwerde. Dieser intuitive Eindruck hilft 
ihm, gezielter nachzufragen und mögliche Zusammenhänge 
zu erkennen. Seine Vermutung überprüft er anschliessend 
durch die medizinische Diagnostik.

Die Künstlerin
Während des Malens entsteht eine tiefe Verbindung zu 
ihrem Motiv. Daraus entwickeln sich Farbwahl, Bildaufbau, 
Grösse und Platzierung fast wie von selbst. So fliesst nicht 
nur das Sichtbare in das Bild ein, sondern auch etwas von 
dem, was sie innerlich wahrnimmt. Viele Betrachterinnen 
und Betrachter fühlen sich davon tief berührt, weil darin 
feine, unsichtbare Einflüsse mitschwingen.

Die Managerin
In Meetings achtet sie nicht nur auf die gesprochenen 
Worte, sondern auch auf Nichtgesagtes, Mimik, Gestik, 
Pausen und Zwischentöne. So schafft sie ein 
menschlicheres Arbeitsklima. 

 Sensitivität und Medialität sind keine mystischen Fähigkeiten, 
sondern können in Schule, Medizin, Kunst, Familie und Beruf 
wertvolle Hilfen sein, wenn du lernst, sie verantwortungsvoll zu 
nutzen.
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Sitzen in der Stille – 
Motivation & Sinn
Manche Menschen spüren, dass sie ihre Sensitivität nicht 
weiterentwickeln möchten.
Sie entscheiden sich bewusst für einen anderen Weg – 
einen Weg der Stille.
Für sie bedeutet spirituelle Praxis nicht, besondere 
Erfahrungen zu sammeln, sondern sich dem Einfachen 
zuzuwenden.
Ihr Weg heisst: Sitzen in der Stille.

Motivation
Wenn du dich für diesen Weg entscheidest, suchst du nicht 
nach mehr, sondern nach der Einfachheit des Augenblicks.

Stilles Sitzen bedeutet, nichts zu erreichen, sondern einfach 
im Hier und Jetzt zu sein.
Es ist eine Übung in Absichtslosigkeit – frei von Zielen, 
Leistung oder Erwartung.
Am Anfang kann diese Einfachheit ungewohnt sein – 
besonders dann, wenn du gewohnt bist, etwas erreichen zu 
wollen.
Demut gehört dazu. Indem du dich selbst zurücknimmst, 
öffnest du dich dem Leben in seiner ganzen Fülle.

Sinn
In der Stille geht es darum, das eigene Ich in den 
Hintergrund treten zu lassen.
Gedanken und Wünsche dürfen auftauchen, doch du hältst 
sie nicht fest. Du nimmst sie wahr und lässt sie wieder 
gehen.
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So entsteht ein Raum der unmittelbaren Gegenwart.
Die Wahrheit liegt dabei nicht in besonderen Erlebnissen, 
sondern in der Klarheit des Augenblicks.
Diese Haltung führt zu einer tiefen Natürlichkeit:
Alles darf so sein, wie es ist – ohne Kampf, ohne 
Veränderung.

Stimmen aus dem Zen
Die Zen-Meister Dōgen (1200–1253) und Shunryu Suzuki 
(1904–1971) betonen eine Praxis ohne Leistungs- oder 
Gewinnstreben.
Bei Dōgen sind Zazen und Erwachen eng miteinander 
verbunden: Das Sitzen ist nicht bloss ein Mittel, um später 
ein bestimmtes Ziel zu erreichen.
Auch Suzuki beschreibt Zazen als Praxis ohne das Streben 
nach etwas Besonderem. Entscheidend ist das einfache,  
gegenwärtige Sitzen.

Praxisbeispiele
Eine Führungskraft nutzt zwanzig Minuten Stille am 
Morgen, um ruhiger in den Tag zu starten.
Eine Pflegefachperson setzt sich nach der Arbeit für einige 
Minuten still hin, um Abstand vom Erlebten zu gewinnen.
Eine Schülerin erlebt zunächst Langeweile und entdeckt 
mit der Zeit, dass aus dem Nichtstun Ruhe entstehen kann.

 Auch der Weg des Nicht-Tuns ist ein spiritueller Weg. Während Sensitivität den 
Zugang zu feinen Wahrnehmungen öffnet, richtet sich das stille Sitzen auf die 
unmittelbare Gegenwart – ohne etwas erreichen oder erfahren zu müssen. Beide 
Wege können sich ergänzen.

Hingabe ist, die Illusion loszulassen, die Kontrolle zu haben.
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