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Warum deine Feinfiihligkeit kein
Problem ist, sondern ein Startpunkt




Ich glaube an Weitergabe ohne Haken.

Du musst dich nicht anmelden.
Kein Newsletter.

Kein ,erst deine Mailadresse, dann der Inhalt".

Warum?

Weil ich Uberzeugt bin: Wenn etwas beruhrt, bewegt es sich auch

weiter.

Von selbst.

Wenn dich dieses E-Book inspiriert, teile es gern.

Mit Freund:innen. Mit Kolleg:innen. Mit Menschen, die vielleicht
schon lange auf so einen Impuls gewartet haben — ohne es zu
wissen.

Und wenn du den Wunsch hast, etwas zuruckzugeben: Du findest
am Ende eine Moglichkeit, die Kinderschutzarbeit von It's for Kids zu

unterstutzen.

Danke, dass du hier bist.
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Eine Weitergabe dieses E-Books ist ausdriicklich erwlinscht -
jedoch ausschlief3lich in unveranderter Form. Jede kommerzielle
Nutzung ohne Zustimmung ist untersagt.
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Dieses E-Book ist anders.

Es ist kein Test, ob du hochsensibel genug bist.

Es ist keine Anleitung, wie du dich ,anpassen” kannst.

Und es ist auch kein spiritueller Hohenflug mit Einhérnern und
Sternenstaub.

Es ist eine Einladung.

i

Eine Einladung an dich —wenn du spurst, dass du irgendwie ,mehr
wahrnimmest als andere.

Wenn du dich oft fehl am Platz fuhlst in dieser lauten, schnellen
Welt.

Wenn du glaubst, dass deine Sensibilitat dich zuruckhalt — obwohl
sie dich vielleicht gerade weiterbringen wurde als alles andere.

Ich habe in meiner Arbeit viele Menschen erlebt, die sich ihr Spuren
abgewdhnt haben — weil sie funktionieren mussten.

Und ich habe genauso viele erlebt, die irgendwann wieder bei sich
angekommen sind.

Nicht durch Leistung.



Sondern durch Verbindung.

Oft war Energetik dabei der Schlussel.

Dieses E-Book richtet sich an genau diese Menschen:
An Hochsensible, die sich nicht mehr klein machen wollen.

An feinfuhlige Seelen, die ihre Wahrnehmung nicht langer
verstecken wollen.

An Menschen wie dich.

Ich wlinsche dir beim Lesen neue Perspektiven.
Neue Kraft.

Und vielleicht sogar ein neues Warum.

Herzlich,
Daniel Feigenbutz



Kapitel 1: Hochsensibilitat — Fluch
oder Superkraft?

Daniel Feigenbutz Hochsensibilitat & Energiearbeit



Vielleicht wurdest du frUher als ,zu empfindlich® abgestempelt.

Vielleicht hast du dir selbst eingeredet, dass mit dir etwas nicht
stimmt, weil du mehr spurst, tiefer fUhlst, schneller erschopft bist.

Willkommmen im Club der Hochsensiblen.

Und: Herzlichen Gluckwunsch.

Du hast Fahigkeiten, die viele nicht einmal erahnen.

Du nimmst Dinge wahr, bevor sie ausgesprochen werden.
Du spurst Stimmungen im Raum.
Du erkennst Unstimmigkeiten im System.

Und du merkst, wenn etwas nicht echt ist — auch wenn alle lacheln.

Was fur andere wie ein Antennenfehler wirkt, ist in Wahrheit ein
Empfanger mit High-End-Sensorik.

Und wie bei jedem feinen Gerat braucht es eines:
ein gutes Handling.

Sonst wird’s Ubersteuert.



Hochsensibilitat ist keine Diagnose, sondern ein
Personlichkeitsmerkmal.

Typische Merkmale:

 schnelle Reiziuiberflutung: viele Reize auf einmal = inneres
Chaos

« tiefe Verarbeitung: du denkst nicht nur — du fuhlst dich in
Dinge hinein

e hohe Empathie: du spurst, wie es anderen geht -
manchmal mehr als dir selbst

e Feinfuhligkeit fur Energie, Stimmung, Tonfall - oft ohne zu
wissen, warum

Das macht dich nicht schwach.

Es macht dich besonders.

Allerdings nur, wenn du es nicht dauernd bekampfst.

Was Hochsensible oft fertig macht, ist nicht ihre Sensibilitat —
sondern ein Umfeld, das nicht zu ihnen passt.

Wenn du permanent funktionieren musst, dich anpassen sollst,
zwischen Larm, Leistungsdruck und falschem Lacheln Uberlebst —
kein Wunder, dass du erschopft bist.



Du brauchst kein Coaching, das dich abhartet.

Du brauchst ein Umfeld, das dich versteht, unterstutzt — oder
wenigstens nicht stort.

Ein System, das dich nicht zwingt, deine Starke zu verstecken.

Hochsensibilitat ist wie ein Verstarker.

Du nimmst mehr wahr —im Auf3en wie im Innen.

Das kann dich Uberfordern.
Aber es kann dich auch befahigen:

e gute Entscheidungen zu treffen, weil du zwischen den
Zeilen liest

. andere Menschen besser zu verstehen

e neue Wege zu spuren, bevor andere sie sehen

Viele erfolgreiche Coaches, Berater:innen, Therapeuten,
Kunstleriinnen oder Speaker sind hochsensibel — sie haben nur
gelernt, damit umzugehen.

Und genau das darf auch dein nachster Schritt sein.



Reflexionsfrage

Wie sehr lebst du deine Feinfuhligkeit — und wie oft kompfst du
gegen sie an?



Kapitel 2: Was ist Energetik iiberhaupt
— und warum wirkt sie bei
Hochsensiblen besonders stark?
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Viele denken bei ,Energetik®” an Raucherstabchen, Klangschalen
oder Glaskugeln.

Du auch?

Keine Sorge — hier geht's um etwas anderes.
Energetik meint nichts weiter als den Umgang mit dem, was

zwischen den Worten liegt.

Mit Schwingungen, mit Resonanz, mit dem, was du langst spurst —
auch wenn du es nicht immer benennen kannst.

Du betrittst einen Raum — und weil3t sofort, ob die Stimmung gut ist
oder angespannt.
Jemand sagt ,alles gut” — aber du spurst, dass da was nicht stimmt.

Das ist Energetik.

Und du bist langst mittendrin.

Hochsensible Menschen sind wie Satellitenschusseln ohne Filter.

Sie empfangen nicht nur das Offensichtliche — sondern auch das,
was unter der Oberflache brodelt:



e Spannungen in Beziehungen
e unausgesprochene Emotionen

e energetische Unordnung in Raumen oder Gruppen

Wahrend andere es uberhoéren, nimmst du es wahr.

Und genau das macht dich empfanglich fur energetische Arbeit -
sei es zur Selbstklarung oder zur Begleitung anderer.

Du siehst es nicht.
Du kannst es nicht greifen.

Aber du weil3t, wenn'’s nicht funktioniert.

Energetik wirkt ahnlich wie WLAN:
Wenn du ,im Empfang” bist, [auft alles flUssig.

Du fuhlst dich verbunden, klar, stabil.

Wenn Stérungen auftreten (z.B. durch Stress, ReizUberflutung oder
energetischen Mull), bricht das System zusammen.

Du bist erschopft, Uberfordert, reizbar — ohne genau zu wissen,
warum.

Energetische Arbeit bedeutet in dem Fall:
Router neu starten.

Storquellen erkennen.



System klaren.

Verbindung wiederherstellen.

Bei vielen Menschen wirkt Energetik wie eine sanfte
Hintergrundmusik.

Bei Hochsensiblen gleicht sie eher einem Dolby-Surround-Erlebnis.
Du merkst schneller, ob sich etwas |ost.

Du nimmst feine Veranderungen wahr — kérperlich, emotional,
geistig.

Du bist dein eigenes Bio-Feedback-System.

Und deshalb:

Was andere erst lernen mussen, bringst du bereits mit.

Energetik ist nicht nur hilfreich fur dich —sie ist auch ein maéglicher
Schlussel zu etwas Grof3erem.

Reflexionsfrage

Welche unsichtbaren Einflusse spurst du gerade in deinem Alltag —
und wie sehr beeinflussen sie dich?



Kapitel 3: Energetik zur Selbstklarung
— Wie du dein System reinigst und
stabilisierst
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Du wachst auf — und bist schon mude.
Du betrittst einen Raum — und dein Magen zieht sich zusammen.

Du triffst einen Menschen — und deine Stimmung kippt plétzlich.

Willkommen im Alltag vieler Hochsensibler.

Nicht alles, was du fuhlst, gehoért dir.

Und genau das ist der Knackpunkt.

Als feinfuhliger Mensch bist du standig in Resonanz mit deiner
Umgebung: mit Menschen, Stimmungen, Energien.

Wenn du nicht regelmafig ausmistest, staut sich das wie zu viel
Datenmull auf einem alten Laptop.

Irgendwann hangt sich dein System auf — emotional, korperlich,
mental.

Es gibt typische Anzeichen fur energetische Uberladung:

e Du fuhlst dich plétzlich gereizt oder traurig — ohne
erkennbaren Grund

e Du bist nach sozialen Kontakten erschopft, selbst wenn sie
,nett* waren

. Du schlafst schlecht, obwohl du mude bist



. Du fuhlst dich ,,nicht ganz bei dir” — wie neben der Spur

Wenn du das kennst:
Es liegt nicht an dir.

Es liegt an den vollen Kanalen.

Und die kannst du reinigen — ganz ohne Raucherstabchen oder
Ritual.

So wie du taglich duschst oder Zahne putzt, braucht auch dein
Energiefeld Pflege.

Nicht aus Zwang, sondern aus Selbstfursorge.

Eine hervorragende Basis dafur sind:

e Clearings - zur regelmafigen energetischen Reinigung
deines Systems

e« Healings - um tief sitzende Muster oder Blockaden zu |6sen

e Seelenverkorperung — um wieder ganz bei dir selbst
anzukommen

« Energetische Aufrichtung® - um dich innerlich wie
aul3erlich wieder auf- und auszurichten



Diese Formate wirken wie ein energetischer Fruhjahrsputz — mal
punktuell, mal tiefgreifend.

Gerade fur Hochsensible sind sie ein echter Gamechanger, weil sie
nicht nur Symptome lindern, sondern dein ganzes Feld neu
ausrichten.

Und das Beste:

Du musst nichts "tun", aulRer bereit sein.

1. Abendliche Feldklarung (2 Minuten)

Stell dir vor dem Schlafen vor, wie alles, was nicht zu dir gehort,
abfliel3t — wie Schmutzwasser in einen Abfluss.

Sag innerlich:
Alles, was nicht zu mir gehoért, darf jetzt gehen.

Ich komme wieder ganz in meine eigene Energie.

Klingt simpel?
Ist es auch.

Aber sehr effektiv.



2. Energetische Dusche am Morgen (Dusche + Fokus)

Beim Duschen:
Stell dir vor, dass nicht nur dein Korper, sondern auch dein
Energiefeld gereinigt wird.

Sag innerlich:

Ich starte klar, geschutzt und in meiner Kraft in diesen Tag.

Dein System versteht Sprache — und Bilder.
Beides kombiniert = Wirkung.

3. Schnelle Zentrierung im Alltag (30 Sekunden)

Wenn du ,verloren* gehst oder dich Uberfordert fuhlst:

Lege eine Hand auf dein Herz, schlie3e kurz die Augen, atme tief
durch.

Sag innerlich:
Ich komme zurtick zu mir.

Ich bin ganz bei mir.

Dieser Mini-Ritual-Anker hilft dir, dich nicht im Auf3en zu verlieren.

Je klarer dein System, desto leichter dein Alltag.



Energetische Hygiene ist kein Luxus - sie ist deine Grundlage.

Und: Du musst nicht alles allein machen.

Genau dafur gibt es Tools, Formate und Menschen, die dich
unterstUtzen kdnnen.

Reflexionsfrage

Was in deinem aktuellen Leben fuhlt sich anstrengend an — obwohl
es das gar nicht sollte?



Kapitel 4: Hochsensible als
Energiearbeiter:innen — Wenn deine
Starke andere starkt
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Viele Hochsensible versuchen, ihre Feinfuhligkeit zu verstecken.

Sie nehmen sich zuruck, spielen hart, setzen Masken auf — aus Angst,
ZUu weich zu wirken.

Dabel ist genau das, was sie so lange zuruckgehalten haben, ihre
grof3te Starke.

Hochsensible spuren schneller, tiefer, differenzierter.
Was andere nicht einmal bemerken, trifft bei dir wie ein Echo ein.

Das kann Uberfordern —ja.

Aber es kann auch helfen.
Heilen.
Klaren.

Verandern.

Energiearbeit ist kein Lehrberuf mit Dreipunktplan und
Zertifikatswand.

Es ist ein Wahrnehmen, ein Hineinspuren, ein ,Da ist etwas — und ich
lasse es sich wandeln.”



Genau darin sind Hochsensible oft viel schneller als Menschen, die
sich erst muhsam ein ,energetisches Empfinden® erarbeiten
mussen.

Dein Vorteil:
. Du merkst sofort, ob etwas in Resonanz ist oder nicht

e Dunimmst auch ungesagte Dinge wahr — Kérpersprache,
Energie, Frequenz

. Du brauchst keine Anleitung, sondern einen sicheren Raum,
in dem du wirken darfst

Empathie bedeutet nicht, alles aufzusaugen.

Sie bedeutet, in Verbindung zu gehen - bewusst, klar, auf
Augenhohe.

Gerade in der Energiearbeit ist diese Fahigkeit Gold wert:
e Du spurst, wo jemand festhangt
e Du erkennst, was hinter Worten schwingt

e Du bringst durch deine Prasenz bereits Ordnung ins Feld

Das ist kein Hokuspokus.

Das ist Wirkung.



Und du hast sie.

Du brauchst sie nur bewusst einzusetzen.

Vielleicht hast du jahrelang gedacht: Ich bin zu sensibel fur diese
Welt.

Die Wahrheit kdnnte sein:

Du bist genau richtig — aber in einem System, das deine Sprache
nicht spricht.

Dann sprich deine Sprache.
Finde Menschen, die dich verstehen.

Raume, in denen du wirken darfst.

Energetik ist nicht nur Hilfe zur Selbsthilfe — sie ist auch ein
Berufsfeld, das wachst.

Und Hochsensible sind mittendrin — nicht als Opfer, sondern als
Wegbereiter:iinnen.

Reflexionsfrage

Wofur hast du dein feines Gespur bisher genutzt — und was ware
maoglich, wenn du es ganz bewusst einsetzen wurdest?



Kapitel 5: Beruflich neu ausrichten —
Hochsensibel UND selbstbestimmt
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Viele Hochsensible Uberleben ihren Arbeitsalltag - sie leben ihn
nicht.

Meetings voller Spannungen.
Chefs ohne Feingefuhl.

Systeme, die auf Lautstarke statt Substanz setzen.

Wenn du standig gegen dich selbst arbeiten musst, verlierst du
Energie.

Nicht, weil du schwach bist — sondern weil du gegen deine Natur
arbeitest.

Was ware, wenn du deinen feinfuhligen Kompass wieder ernst
NnimMmMst?

Energetische Arbeit ist kein Nischenthema mehr.

Immer mehr Menschen suchen nach echter Verbindung, innerer
Ruhe und Klarheit.

Sie merken: Reden allein reicht nicht.

Das eroffnet Chancen - besonders fur Hochsensible.



Denn du bringst bereits mit, was andere erst muhsam lernen:
e tiefes Spuren
e echte Prasenz

 ein Gefuhl fur ,das, was nicht greifbar ist”

Du musst kein Guru werden.

Kein Heiler, kein Medium.

Aber du darfst Menschen begleiten — auf deine Weise.

In deinem Tempo.

Mit deiner Energie.

Wenn du spurst, dass energetische Arbeit dein Weg sein kdnnte,
stehen dir viele Turen offen:

e T1-Sessions zur energetischen Klarung

e Clearings, Seelenverkérperung, Healings

e  Gruppenformate (z.B. Circle, Retreats, Online-Workshops)
e Begleitung von Menschen in Veranderungsprozessen

e Energetische Impulsgeber:in in Unternehmen (ja, auch da
ist Raum!)

Wichtig ist nicht was, sondern wie:

INn Resonanz.



In Klarheit.

In dir ruhend.

Viele Hochsensible sind so sehr fur andere da, dass sie sich selbst
vergessen.

Das ist kein Zeichen von Starke — sondern von Gewohnheit.

Wenn du beruflich mit Menschen arbeitest — gerade energetisch —
brauchst du einen festen Anker in dir.

Das bedeutet:
. Grenzen setzen.
e Regelmafige Clearings fur dich selbst.

e Pausen, in denen du nichts tust —und genau das richtig ist.

Du bist nicht dafur da, dich aufzuopfern.

Du bist da, um zu wirken — aus der Fulle, nicht aus dem Mangel.

Checkliste: bin ich bereit fiur den nachsten Schritt?

Hake fur dich innerlich ab — ganz ehrlich:

O Ich spure, dass ich mehr geben konnte — auf meine Weise
O Ich bin bereit, meiner Wahrnehmung zu vertrauen



O Ich habe keine Lust mehr, mich in starre Systeme zu zwangen
O Ich wlinsche mir mehr Tiefe, Sinn und Verbindung im Beruf
O lch mochte meine Feinfuhligkeit nicht langer verstecken

Wenn du drei oder mehr Punkte mit Ja beantwortest: Willkommen
auf dem Weg. Es geht nicht um Tempo - sondern um Richtung.



Kapitel 6: Reflexion & Inspiration —
Dein Weg mit Hochsensibilitat und
Energie
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Vielleicht hast du dein Leben lang versucht, dich kleiner zu machen.
Weniger zu fuhlen.
Dich anzupassen.

Unauffalliger zu sein.

Und jetzt liest du hier und spurst:
Da ist mehr in mir.

Und das darf endlich raus.

Dieses E-Book war keine Anleitung.

Es war eine Einladung.

Zu dir.

Zu deiner Energie.

Zu deinem Weg.

Nimm dir einen Moment — gerne mit Stift und Papier — und geh
diese Fragen in Ruhe durch:

e Was habe ich bisher als Belastung empfunden, das vielleicht
in Wahrheit meine grof3te Starke ist?



. In welchen Momenten fuhle ich mich ganz bei mir — klar,
ruhig, verbunden?

e Welche Art von Umfeld gibt mir Kraft — und welches zieht sie
mir?

e Woin meinem Leben spure ich: Da will ich mehr Raum
einnehmen?

»  Wer oder was wurde mir helfen, diesen Weg nicht nur zu
denken, sondern auch zu gehen?

Du bist nicht hier, um dich in alte Strukturen zu pressen.

Du bist hier, um neue Wege zu zeigen.

Nicht laut, nicht aufdringlich — aber klar, spurbar, kraftvoll.

Hochsensibilitat ist kein Nachteil.

Sie ist deine Verbindung zu dir.

Und zu denen, die dich brauchen — auch wenn sie das selbst noch
nicht wissen.

Du musst nicht alles allein machen.



Du darfst dir Hilfe holen.

Du darfst Begleitung annehmen — und du darfst sie anderen geben.

Energetische Arbeit ist dabei kein Zaubertrick.
Sie ist ein Werkzeug.
Klar, wirksam, tief.

Und vielleicht ist sie genau das fehlende Puzzlestuck auf deinem

Weq.

Letzter Impuls

Wovor hast du dich bisher zuridckgehalten — weil du dachtest, die
Welt sei noch nicht bereit fur dein Spuren?

Vielleicht ist jetzt genau der Moment, es trotzdem zu tun.



lch bin kein Guru.
Kein Heiler.

Kein Esoterik-Coach.

Ich bin ein Mensch mit viel Erfahrung in der Arbeit mit
FUhrungskraften, mit Systemen, mit Energie — und mit den
Menschen, die darin oft untergehen.

Und ja:

Ich bin jemand, der Hochsensibilitat nicht nur versteht, sondern sie
als Schatz erkennt.

In anderen.

Und in sich selbst.

Ich begleite Menschen, die bereit sind, neue Wege zu gehen — raus
aus dem Funktionieren, rein in die Verbindung.

ZuU sich.

Und zu ihrer Kraft.

Manchmal mit einem klaren Gesprach.
Manchmal mit einem energetischen Clearing.

Manchmal mit beidem.

Immer echt.



Wenn du das Gefuhl hast, dass du bei mir gut aufgehoben bist,
melde dich gern.

Du musst nichts vorbereiten, nichts wissen, nichts leisten.

Nur du sein — und offen.

.. dann danke ich dir, dass du dir Zeit dafur genommen hast.
Und vielleicht hast du Lust, etwas weiterzugeben — auf deine Art.

Ich unterstutze seit vielen Jahren die Kinderschutzstiftung It's for
Kids — eine Stiftung, die kreative Wege geht, um benachteiligte
Kinder zu starken.

Wenn du spenden machtest, weil dich dieses E-Book inspiriert hat
oder du einfach etwas zuruckgeben willst: Danke von Herzen.

Hier findest du alle Infos zur Stiftung und zur Spendenmaoglichkeit:

Spendenkonto:

Stiftung It's for Kids

IBAN: DE48 3008 0000 0228 2288 00

BIC: DRESDEFF300 A

STIFTUNG

Bank: Commerzbank Hilden It’s for Kids
Verwendungszweck: eBook DF \__/



Oder per Paypal an: spenden@its-for-kids.de

Weitere Informationen unter www.its-for-kids.de

Teile dieses E-Book gerne mit Menschen, denen es guttun konnte.

Du brauchst dich nicht anzumelden, keine Daten anzugeben, keine
Funnels zu durchlaufen.

Denn manchmal reicht es, wenn ein Funke Uberspringt.

Und vielleicht bist du dieser Funke fur jemand anderen.

Danke, dass du hier bist.

Danke, dass du spurst.

Danke, dass du nicht ,weniger” werden willst — sondern mehr du.


mailto:spenden@its-for-kids.de
http://www.its-for-kids.de

Daniel Feigenbutz begleitet Menschen und Systeme auf dem Weg
in mehr Klarheit, Wahrheit und Wirkung.

Er arbeitet als Coach, Trainer, Berater, Netzwerker und Autor —
spezialisiert auf FUhrungskrafte, Unternehmenskultur und
energetische Prozesse.

Was ihn besonders macht:

Er kombiniert Verstand mit Intuition.
Strategie mit Gefuhl.

Struktur mit Tiefe.

Daniel selbst ist hochsensibel — und hat viele Jahre gebraucht, um
das nicht als Stérung, sondern als Starke zu erkennen.

Heute nutzt er diese Fahigkeit, um Menschen in ihrer Tiefe zu
erreichen — primar im Sparring mit Vorstanden, Geschaftsfuhrern
und Managern.

Er ist Therapeut der Energetischen Aufrichtung® und Master of
Grace Integrity® by Patricia Saint Clair und bietet neben Clearings
und Healings auch Code-Ubertragungen zur Seelenverkdrperung
und Business-Klarheit an.

Daniel arbeitet ausschliellich remote — klar, effizient, ohne Druck.



Sein Anliegen ist es, Menschen dabei zu unterstutzen, sich selbst
wieder zu spuren —und aus dieser Verbindung heraus zu leben, zu
entscheiden, zu wirken.

Er ist Uberzeugt:

Gerade Hochsensible sind die FUhrungskrafte der neuen Zeit.

Nicht trotz, sondern wegen ihrer Feinfuhligkeit.

Weitere Informationen zu seiner Arbeit und Kontaktmoglichkeiten
findest du auf seiner Website.

www.danielfeigenbutz.de

Daniel Feigenbutz


http://www.danielfeigenbutz.de/

