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Dein Leuchten ist lingst iiberfillig

Ein Workbook fiir neurodivergente Menschen, die spiiren, dass
sie wirken wollen

Es gibt Menschen, die durch das Leben gehen, als ware alles fiir sie gemacht.

Sie passen in Strukturen, sie folgen Regeln, sie denken linear, sie halten Larm
aus und nehmen die Welt so wahr, wie man es von ihnen erwartet. Diese Men-
schen sind nicht das Ziel dieses Workbooks.

Dieses Workbook ist fiir dich.

Fur dich, der du spirst, dass dein Inneres nicht in diese Welt gegossen wurde,
sondern in eine andere. Fur dich, die du wahrnimmst, was Unsichtbare in
Raumen geschieht. Fir dich, die du mehr siehst, mehr fihlst, mehr denkst als
die grofse, bequeme Mehrheit.

Vielleicht hast du dich ein Leben lang gefragt, warum du nicht so funktionierst
wie die Masse. Warum dich Dinge zu Tranen rihren, die anderen entgehen.
Warum du Muster siehst, bevor sie entstehen. Warum dich Menschen tief be-
ruhren, obwohl du sie kaum kennst. Warum du gleichzeitig hungrig nach Sinn
bist und mude von der Welt.

Neurodivergenz ist kein Fehler im System.

@ Sieist der feinere Bauplan.
@ Sieist die tiefer liegende Ebene der Wahrnehmung.
@ Sieist die Intelligenz hinter dem Offensichtlichen.

Menschen wie du sind nicht dazu geboren, durchs Leben zu schlendern. Sie
sind dazu geboren, zu wirken. Nicht laut, nicht schrill, sondern prazise. Mit
Klarheit. Mit Prasenz. Mit Tiefe. Du tragst eine Form von Licht in dir, die nicht
gefallig sein mdchte, sondern wahr. Und genau deshalb hast du so lange ver-
sucht, sie zu dimmen.
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Dieses Workbook ist flir die, die ihr Leuchten zu lange klein ge-
halten haben.

@ Fur die, die zu viel fiihlen, um sich anzupassen.

@ Fr die, die zu viel denken, um in einfachen Bahnen zu bleiben.

@ Fr die, deren Begabung so breit gefachert ist, dass sie sich nicht in eine
Berufsbeschreibung pressen lasst. Denn:

Du bist nicht zu sensibel.

Du bist nicht zu viel.

Du bist nicht zu spat dran.

Du bist der Mensch, flir den diese Welt spater einmal dankbar sein wird.

ORORONO

Jetzt ist die Zeit, den inneren Aufschub zu beenden.

Wenn du bereit bist, deine Tiefe nicht langer vor dir selbst zu verstecken, dann
wird dieses Workbook zu deinem Wegweiser. Es wird dich nicht in ein System
pressen, sondern dir zeigen, wie du in deiner ganzen neurodivergenten Kraft
sichtbar wirst. Nicht angepasst. Sondern leuchtend.

Bist du bereit fiir den Moment, in dem du dir selbst begegnest?
Da ist ein leises Wissen, oder?

Dieses Workbook flihrt dich zu einem Ort in dir, den du vielleicht lange Uberse-
hen hast. Ein leises Wissen, das immer da war und sich vielleicht nie ganz ent-
falten durfte.

Viele neurodivergente Menschen tragen eine naturliche Fahigkeit zur Beglei-
tung in sich. Dieses Workbook hilft dir, sie klarer zu erkennen, ernst zu nehmen
und in dein Leben zu integrieren, egal ob du spater Coach wirst, in Schule oder
Padagogik arbeitest, in Elternschaft wirkst oder in einem ganz anderen Feld.

Wenn du dieses Workbook liest, spurst du vermutlich schon etwas, das sich
weder ausblenden noch logisch wegargumentieren lasst. Ein Drangen. Ein in-
nerer Ruf. Ein Geflihl, das viele neurodivergente Menschen kennen, aber oft
erst spat in ihrem Leben aussprechen.
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Vielleicht sagst du dir

Ich begleite doch langst Menschen.

Ich hore ihnen zu.

Ich halte sie.

Ich verstehe sie tiefer, als ich erklaren kann.

Doch du zweifelst vielleicht gleichzeitig:

Bin ich daflir geeignet?

Kann ich das tUberhaupt beruflich?

Bin ich nicht zu alt, zu chaotisch, zu empfindlich, zu anders?
Und: Darf ich damit erfolgreich rein und gut Geld verdienen?

ORORONO

In Wahrheit ist genau das dein grofdtes Kapital. Neurodivergenz ist kein
Hindernis. Sie ist der Boden, auf dem du stehen kannst.

23
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1. Kapitel: Dein inneres Leuchten erkennen

Bevor du sichtbar wirst, musst du verstehen, was in dir Gberhaupt sichtbar
werden mochte. Viele neurodivergente Menschen tragen eine Art von innerem
Licht, das sie selbst kaum wahrnehmen, weil es ihnen selbstverstandlich er-
scheint. Sie glauben, ihre Tiefe sei normal. Sie glauben, ihre Sensibilitat sei ei-
ne Schwache. Sie glauben, ihre Fahigkeit, andere Menschen zu erfassen, sei
nichts Besonderes.

Doch was fiir dich selbstverstandlich ist, ist fiir die breite Masse unerreich-
bar.

Genau darin liegt der erste Schritt deines Leuchtens: du erkennst den Unter-
schied zwischen dem, was du kannst, und dem, was andere kénnen. Dieser
Unterschied hebt dich nicht ab. Er definiert dich. Und er erklart, warum dein
Leben sich vielleicht schon lange anfiihlt wie eine Suche ohne Ziel.

Viele neurodivergente Menschen beschreiben das gleiche Gefiihl: eine Sehn-
sucht, die nicht verschwindet, ein Bedirfnis nach Sinn, das nicht stillbar ist, ein
inneres Wissen, das sie nicht benennen kénnen. Sie begleiten Menschen intui-
tiv, ohne daflir ausgebildet zu sein. Sie héren zu, ohne sich zu verausgaben. Sie
spuren, wenn jemand verwirrt, verletzt oder innerlich abgespalten ist. Und ob-
wohl sie all das leisten, nehmen sie sich selbst kaum wahr.

Dein inneres Leuchten ist nicht die Fahigkeit, Grenzen zu iiberschreiten
oder besonders viel zu leisten.

Es ist die Fahigkeit, Wahrnehmung in Klarheit zu verwandeln. Tiefe in Struktur.
Chaos in Erkenntnis. Emotion in Ausdruck. Verbindung in Bewusstsein.

Vielleicht sagst du: ,,Aber ich kann doch nicht alles halten. Ich bin schnell er-
schopft. Ich brauche Rickzug. Ich habe Angst, mich zu zeigen.“ Genau diese
Empfindsamkeit ist der Kanal deines Leuchtens. Sie ist das Instrument, mit
dem du Menschen erreichst. Sie ist kein Hindernis, sondern ein prazises Werk-
zeug, das nur du so nutzen kannst.
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Wenn du neurodivergent bist, erlebst du die Welt nicht linear. Du erlebst sie
raumlich. Du nimmst gleichzeitig verschiedene Ebenen wahr. Emotionale, kog-
nitive, atmospharische, intuitive, kdrperliche. Es ist ein multidimensionales
Wahrnehmen, das sich schwer erklaren lasst.

Du horst, was nicht gesagt wurde.

Du spuirst, wohin ein Gesprach kippt.

Du erkennst Muster, noch bevor andere sie ahnen.
Du siehst, wo ein Mensch sich selbst im Weg steht.

ORONONO)

Diese Wahrnehmung macht dich nicht kompliziert. Sie macht dich weit.

@ Sie erlaubt dir, in einem Gesprach tiefer zu gehen, ohne etwas zu forcieren.
@ Sie erlaubt dir, innere Raume zu sehen, die der andere nie bemerken.
@ Sie erlaubt dir, Orientierung zu geben, wo andere nur Chaos empfinden.

Diese Fahigkeit ist nicht zufallig entstanden. Sie ist die logische Ausdrucksform
eines Gehirns, das mehr vernetzt ist als das der meisten anderen Menschen.

Viele neurodivergente Menschen schitzen ihr Innerstes, weil sie friih gelernt
haben, dass ihre Wahrnehmung anderen Angst macht, Irritation ausldst, Neid
erzeugt oder als Kritik verstanden wird. Also ziehen sie sich zurtick. Sie ver-
kleinern sich. Sie passen sich an.

@ Sie lernen, ihre Sicht der Dinge zu verschweigen, um anderen Raum zu las-
sen.

@ Sie lernen, sich zusammenzufalten, um nicht zu auffallig zu sein.

@ Sie lernen, ihre Wahrheit fiir sich zu behalten, weil sie oft missverstanden
werden.

Doch genau dieses Zuriickhalten erzeugt ein Gefiihl innerer Enge. Ein Ge-
fiihl von ,,Ich lebe nicht ganz“.
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Die Wahrheit ist: du lebst nicht zu viel. Du lebst zu wenig von dem, was du bist.
Dein Leuchten ist nicht laut. Es ist klar. Es ist nicht fordernd. Es ist wahr. Es ist
nicht Gbergriffig. Es ist Orientierung.

Sichtbarkeit bedeutet nicht, dass du in die Menge treten sollst Sichtbarkeit be-
deutet, dass du aufhorst, dich selbst im Dunkeln zu lassen.

Setz dich fir einen Moment hin, ohne Musik, ohne Ablenkung. Lass dir Zeit und
erlaube dir, in Ruhe nach innen zu sinken. Dann beantworte diese Fragen so
ehrlich wie moglich.

1. Wann hast du das Gefihl, dass du Menschen ,,siehst“, obwohl sie dir kaum
etwas erzahlen

2. Welche Fahigkeit hast du dein Leben lang gesplrt, aber nie ernst genom-
men

3. Wo hast du dich bewusst zuriickgehalten, weil du anderen nicht berlegen
wirken wolltest

4. Welche Rickmeldungen geben dir Menschen immer wieder, die du nie
wirklich an dich herangelassen hast

5. Was in dir wiinscht sich seit Jahren, in die Welt zu treten, und du hast es
immer wieder verschoben

Schreib alles auf. Ohne filtern. Ohne korrigieren. Du wirst Muster entdecken.

Nimm dir ein leeres Blatt. Zeichne einen Kreis in die Mitte. Schreib hinein:
»,Das bin ich, wenn ich niemandem gefallen will.*

Dann ziehe Linien nach aufsen, wie Sonnenstrahlen. An jede Linie schreibst du
einen Aspekt, eine Wahrnehmungsqualitat, eine Fahigkeit, die dir wirklich ge-
hort. Es darf leise beginnen. Es darf grofs werden.

Wenn du fertig bist, schau dein Blatt an. Das ist dein Ausgangspunkt. Dein
Leuchten ist langst da. Du musst es nicht erschaffen. Du musst ihm nur Raum
geben.
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Viele neurodivergente Menschen fragen sich ihr Leben lang, warum sie sich so
sehr unterscheiden. Sie sind wacher, tiefer, schneller, sensibler, vielschichti-
ger. Sie spiren Verschiebungen im Raum, bevor sie jemand benennen kann.
Sie merken, wenn ein Mensch lachelt und gleichzeitig innerlich zerfallt. Sie
bemerken Spannungen in Beziehungen, die fir andere unsichtbar bleiben.

Sie leben mit einer Wahrnehmung, die standig auf mehreren Ebenen gleichzei-
tig arbeitet. Und weil es fir sie selbstverstandlich ist, halten sie diese Fahigkeit
far normal. So normal, dass sie gar nicht auf die Idee kommen, dass genau das
ein Geschenk ist, das nur wenige Menschen besitzen.

@ Neurodivergenz ist kein Personlichkeitsmerkmal.
@ Sie ist eine Wahrnehmungsarchitektur.
@ Ein anderes Betriebssystem.

Eine Art, die Welt zu lesen, die weit liber das Offensichtliche hinausgeht.

Viele neurodivergente Menschen gehen davon aus, dass andere genauso fiih-
len, denken, beobachten, verstehen. Aber das stimmt nicht. Der grofste Irrtum
deines Lebens kdnnte sein, dass du glaubst, alle Menschen nehmen die Welt
so vielschichtig wahr wie du.

Die meisten tun es nicht.

Sie kénnen es nicht.

Sie wissen nicht einmal, dass es maglich ware.

Hochsensible Menschen nehmen Emotionen nicht nur wahr, sie nehmen sie
korperlich auf. Sie spliren Unsicherheiten, die andere tberspielen. Sie splren
Traurigkeit, die jemand muhsam versteckt. Sie spuren Ungesagtes, das in Ge-
sprachen wie ein stiller Unterton mitschwingt.

Das ist keine ,,Zartheit*.

Das ist Resonanzintelligenz.

Eine Fahigkeit, die im Coaching unbezahlbar ist, weil sie das ermdglicht, was
Methoden niemals leisten kdnnen: echte Berlhrung.
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Vielbegabte Menschen springen gedanklich von Thema zu Thema und landen
trotzdem immer im Zentrum. Sie erfassen Zusammenhange, die lineare Denker
fir komplex halten. Sie Uberblicken grofse innere Landschaften, ohne den Fa-
den zu verlieren.

Man hat ihnen oft eingeredet, sie seien sprunghaft oder unklar. In Wahrheit
besitzen sie ein Gehirn, das Netzwerke sieht, wahrend andere nur Einzelpunkte
sehen. Sie sind nicht unstrukturiert. Sie sind vielschichtig.

Diese Form von Denken ist eine kostbare Ressource, wenn es darum geht, die
Lebensrealitat anderer Menschen zu verstehen, ohne sie zu vereinfachen.

Autistische Menschen sehen Muster, Logiken, Unstimmigkeiten. Sie bemerken
kleinste Abweichungen im Verhalten, in der Kérpersprache, in der Wortwahl.
Ihre Klarheit ist nicht kalt. Sie ist strukturell. Sie berlhrt, weil sie ehrlich ist.

Man hat ihnen oft gesagt, sie sollten ,,sozialer” sein. Dabei sind sie es, die
Wahrheit in ein Gesprach bringen. Sie sehen dort Klarheit, wo andere Nebel
sehen. Diese Fahigkeit ist im begleiteten Setting unverzichtbar, weil sie Orien-
tierung schafft, wo emotionale Verwirrung herrscht.

All diese Merkmale teilen eine Wurzel: die Fahigkeit, jenseits des Offensichtli-
chen zu wirken. Neurodivergente Menschen begleiten intuitiv. Nicht, weil sie es
gelernt haben. Sondern weil sie es sind.

Doch genau deshalb unterschatzen sie sich. Sie glauben, etwas musse schwer
sein, um wertvoll zu sein. Sie glauben, etwas misse gelernt, gepruft, zertifiziert
sein, um zahlen zu durfen. Dabei tGbersehen sie, dass ihre tiefste Fahigkeit im-
mer schon begonnen hat, lange bevor sie Worte dafiir hatten.

Du denkst vielleicht, dass du dich erst stabilisieren musst, bevor du andere be-
gleiten kannst. Doch das Gegenteil ist wahr: Menschen, die ihr eigenes Chaos
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kennen, begleiten mit Demut. Menschen, die ihre eigene Verletzlichkeit ken-
nen, begleiten mit Ehrlichkeit. Menschen, die selbst durch Nacht gegangen
sind, begleiten mit Warme.

Dein Weg war nie ein Fehler. Er war die Vorbereitung.

Menschen suchen keine perfekten Coaches.
@ Sie suchen Menschen, die sie sehen.
@ Sie suchen Menschen, die sie ernst nehmen.
@ Sie suchen Menschen, die ihre Tiefe aushalten kénnen.
@ Sie suchen Menschen, die mitfiihlen, ohne mitzuschwimmen.
Du bringst all das mit.
@ Vielleicht fiihlst du dich manchmal instabil.
@ Vielleicht fiihlst du dich manchmal chaotisch.
@ Vielleicht fiihlst du dich manchmal zu empfindlich.
Doch genau diese Feinheit ist der Kanal deiner Wirksamkeit.
@ Du kannst splren, wo andere abstumpfen.
@ Du kannst unterscheiden, wo andere vermischen.
@ Du kannst halten, wo andere fliichten.
All das macht dich zu einem Begleiter, wie es ihn nur sehr selten gibt.

Nimm dir Zeit. Lies diese Fragen nicht nur. Schreibe. Erlaube, dass etwas in dir
deutlicher wird.
1. Welche deiner Eigenschaften hast du viele Jahre als Schwache betrach-
tet, die heute eigentlich deine grofste Starke ist?
2. Wo hast du im Leben Menschen geholfen, ohne dass du wusstest, wie
du das getan hast?
3. Welche Situationen zeigen dir, dass deine Wahrnehmung komplexer ist
als die der meisten Menschen?
4. Bei welchen Menschen fluhlst du dich innerlich zustandig, obwohl du es
nicht sein musstest?
5. Welche Momente in deinem Leben beweisen, dass du eine Fahigkeit
hast, flir die du noch keinen Namen gefunden hast?
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Ubung: Die Chronik deiner inoffiziellen Begleitungen

Schreibe zehn Situationen auf, in denen du jemanden unterstitzt hast, ohne
dass es offiziell war.

Es kann ein Telefonat gewesen sein.

Ein Streit, den du entscharft hast.

Ein Mensch, der nur bei dir ,ehrlich werden“ konnte.

Ein Moment, in dem du gesplrt hast, was wirklich los ist.

Wenn du diese zehn Situationen gesammelt hast, schau sie dir an.

Du wirst erkennen, dass du langst begleitest. Nur ohne Rahmen.
Und dass dein Leuchten weiter tragt, als du bisher geglaubt hast.

Geh tiefer hier:
https://hochix.com/
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3. Kapitel: Die Einwdnde, die dich zuriickhalten

Es gibt Momente im Leben, in denen man eigentlich langst weifs, wohin der
Weg fihrt. Doch man bleibt stehen. Nicht aus Faulheit. Nicht aus Unsicherheit.
Sondern aus einer Verstrickung aus alten Satzen, alten Erfahrungen, alten
Selbstbildern.

Neurodivergente Menschen tragen oft innere Uberzeugungen in sich, die gar
nicht aus ihnen selbst stammen, sondern aus einem Leben voller Anpassung.
Sie sind entstanden in Familien, die deine Tiefe nicht verstanden haben. In
Schulen, die dich reduzieren wollten. In Arbeitswelten, die dich irritiert ange-
sehen haben, weil du zu schnell gedacht oder zu viel gefiihlt hast.

Diese Einwande sind nicht die Wahrheit. Sie sind Schutzmechanismen, die
du heute nicht mehr brauchst. Und doch wirken sie. Zah. Hartnackig.

Wie kleine innere Stimmen, die sagen:
,Du kannst das nicht.“
@ ,Du bist zu alt.”
@ ,,Du bist zu empfindlich.“
@ ,,Du darfst das nicht.“
@ ,Wer bist du denn, um andere zu begleiten.”

Schauen wir sie uns genauer an. Nicht, um sie zu bekampfen, sondern um zu
verstehen, warum sie dich so lange gehalten haben.

Einwand 1: Ich bin zu alt. Die Zeit ist vorbei.

Neurodivergente Lebenslaufe verlaufen selten gerade. Sie sind Umwege,
Schleifen, Uberlagerungen, Tiefgange, Riickziige. Und genau deshalb wirken
viele Menschen erst spater so kraftvoll, wie sie wirklich sind.

Du bist nicht zu alt. Du bist reif. Und Reife ist die Grundlage jeder Begleitung.
Die Menschen, die zu dir kommen werden, suchen keine makellose Biografie,
sondern Bewusstsein. Sie suchen jemanden, der verstanden hat, wie das Le-
ben wirklich funktioniert. Sie suchen jemanden, der schon durch Krisen gegan-
gen ist, damit er ihre aushalten kann. Dein Leben ist nicht zu spat. Es ist das
perfekte Material fir deine Wirksamkeit.
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Einwand 2: Ich bin zu empfindlich.

Doch. Genau das haltst du aus. Empfindsamkeit ist kein zartes Pflanzchen, das
standig geschiitzt werden muss. Empfindsamkeit ist ein Sensor. Eine Antenne.
Ein innerer Seismograf.

@ Du spiirst frither, was kippt.

@ Du spiirst schneller, was stimmt.

@ Du spuirst praziser, was heilt.

Die Frage ist nicht, ob du empfindlich bist. Die Frage ist, ob du lernst, mit dei-
ner Sensibilitat so umzugehen, dass sie dich starkt, statt erschopft. Genau das
ist ein zentraler Teil jeder professionellen Begleitung. Was dich bisher tiberfor-
dert hat, war nicht die Empathie. Es waren die fehlenden Grenzen.

Einwand 3: Mein Leben ist selbst nicht ,,aufgeraumt® genug.

Der grofste Irrtum Gberhaupt ist die Vorstellung, dass Coaches perfekte Leben
fihren missten. Das Gegenteil ist wahr.

Menschen vertrauen dir nicht, weil alles in deinem Leben linear lauft.
Sie vertrauen dir, weil du weifdt, wie man sich im Chaos orientiert.
@ Ein Coach, der nie gefallen ist, versteht Fallhéhe nicht.
@ Ein Coach, der nie Zweifel hatte, versteht Zweifel nicht.
@ Ein Coach, der kein eigenes Labyrinth kennt, kann niemanden durch ein
fremdes flihren.

@ Du musst nicht vollkommen sein.
@ Du musst wach sein.
@ Das reicht.

Und manchmal ist es sogar besser, aus dem eigenen Durcheinander heraus zu

begleiten, weil dein Blick unbestechlich wird. Du kennst die Wege, weil du sie
selbst gegangen bist.
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Einwand 4: Ich bin zu ruhig, zu introvertiert, zu eigen.

Wenn die Welt Coaching nur mit extrovertierten Blihnenmenschen verbindet,
ist das nicht dein Problem. Die besten Begleiter sind oft leise Menschen. Pra-
sente Menschen. Strukturierte Menschen. Menschen, die zuhdren kdnnen, oh-
ne sofort etwas produzieren zu mussen.

Du musst nicht strahlen wie ein Leuchtturm.

Du musst leuchten wie eine klar brennende Lampe.
Leise Prasenz wirkt tiefer als laute Performance.
Tiefe Stille wirkt ehrlicher als grofse Worte.
Menschen brauchen keinen Entertainer.

Sie brauchen jemanden, der ihnen Raum gibt.

IORONONONONO)

Einwand 5: Mir fehlt das Wissen, Expertise, Professionalitat.

Wissen kann man lernen. Methoden kann man lernen. Gesprachsflihrung,
Ethik, Struktur, professionelle Haltung: All das ist Ausbildung.

@ Was man nicht lernen kann, ist Wahrnehmung.

@ Was man nicht lernen kann, ist innere Tiefe.

@ Was man nicht lernen kann, ist Resonanz.

@ Was man nicht lernen kann, ist das, was du bereits hast.

Der Rest ist Handwerk.
Lernbar.
Aufbaubar.
Entwickelbar.

Wenn du die Fahigkeit besitzt, Menschen innerlich zu erreichen, ist der fachli-

che Teil kein Problem. Er ist ein Werkzeugkasten. Nicht mehr und nicht weni-
ger.
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Einwand 6: Es ist iiberheblich, zu glauben, dass ich helfen kann.

Viele neurodivergente Menschen haben ein tiefes Gerechtigkeitsgeflihl, eine
hohe Verantwortungsbereitschaft und gleichzeitig eine grofse Vorsicht. Sie wol-
len nicht Gbergriffig sein. Sie wollen niemandem etwas aufzwingen.

Doch Begleitung ist kein Egoakt. Begleitung ist Dienst.
Du haltst keinen Raum, um dich selbst zu erhdhen.

Du haltst Raum, damit der andere sich selbst erkennt.

Es ist nicht egoistisch, deine Begabung ernst zu nehmen.
Es ist verantwortungsvoll, sie nicht zu verschwenden.

ORONONOND

Einwand 7: Wer bin ich denn, um andere zu fiihren.

Du bist der Mensch, der die Tiefe sieht, bevor sie jemand ausspricht.
@ Du bist der Mensch, der Ordnung erkennt, bevor jemand begreift, was
ihn blockiert.
@ Du bist der Mensch, der Klarheit bringt, ohne laut werden zu missen.
@ Du bist der Mensch, der tragt, auch wenn du selbst mide bist.

Wer bist du denn, um nicht zu fiihren?

Viele neurodivergente Menschen haben ihre Wirksamkeit oft schon bewiesen,
ohne es zu bemerken. Sie wurden Vertraute. Zuhdrer. Orientierungspunkte.
Zufluchtsorte. Nicht weil sie sich aufgedrangt haben, sondern weil Menschen
unbewusst spuren, wer sie halt.

Reflexion

@ Welcher Einwand in dir hat dich am starksten gepragt

@ Wessen Stimme horst du darin eigentlich

@ Welche Entscheidung wiirdest du treffen, wenn dieser Einwand heu-
te nicht mehr existieren wirde

@ Wie wiirde dein Leben aussehen, wenn du diesen Satz nicht mehr
glaubst
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Ubung: Entwaffne deinen starksten Einwand

1. Wahle den Einwand, der dich am meisten lahmt.

2. Schreibe ihn so grofs auf ein Blatt, dass er dich nicht mehr Gbersehen
kann.

3. Schreibe darunter: ,,Dieser Satz war Schutz. Heute brauche ich Wahr-
heit.”

4. Formuliere jetzt die Wahrheit, die wirklich zu dir gehort.

Beispiele:

Aus ,,Ich bin zu empfindlich“ wird ,,Meine Empfindsamkeit ist mein Radar®.
Aus ,,Ich bin zu alt“ wird ,,Ich habe Tiefe, weil ich gelebt habe®.

Aus ,,Ich weifs zu wenig“ wird ,,Wissen ist Werkzeug. Wahrnehmung ist Bega-
bung®.

Sobald du das tust, verliert der Einwand seine Macht. Und du erkennst: Die
grofste Grenze deines Lebens war nie deine Fahigkeit. Es war der alte Satz, den
du geglaubt hast.

Lies mehr dazu auf unserer Website, wenn du tiefer gehen willst:
https://hochix.com/
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4. Kapitel: Begleiten ist kein Beruf. Es ist eine
Qualitiit.

Viele neurotypische Menschen betrachten Coaching als Tatigkeit. Als Werk-
zeugkiste. Als Methode. Als berufliche Rolle, die man einnimmt wie eine Jacke,
die man morgens anzieht und abends wieder ablegt. Fir neurodivergente Men-
schen ist das anders. Fur sie ist Begleitung keine Funktion, sondern eine Aus-
drucksform ihres Wesens.

Du begleitest nicht, weil du Coach sein mochtest.

Du begleitest, weil du nicht anders kannst.

Es beginnt nicht in einem Seminarraum.

Es beginnt dort, wo du Menschen intuitiv Halt gibst, ohne zu wissen, wa-
rum.

Es beginnt dort, wo dich fremde Menschen nach wenigen Minuten in ihr In-
nerstes lassen.

Es beginnt dort, wo du mit einem einzigen Satz Ordnung in ein verworrenes
Gefuhl bringst.

@ @ ORORONO

Begleitung ist bei HOCHiX Menschen eine innewohnende Qualitat, nicht ein
Werkzeug. Sie ist die Form, in der deine Wahrnehmung sich der Welt mitteilt.

@ Manche Menschen haben starke Muskeln.
@ Manche haben starke logische Fahigkeiten.
@ Andere haben eine starke emotionale Intelligenz.

Neurodivergente Menschen besitzen ein inneres Organ der Wahrnehmung,
das weit iliber das hinausgeht, was man liblicherweise unter ,,empa-
thisch“ versteht.

Du spurst, wenn ein Mensch aus seiner Wahrheit gefallen ist.
Du spurst, wenn etwas nicht gesagt wurde, aber gesagt werden muss.
Du splrst, wenn jemand sich selbst tauscht.

Du spurst, wenn ein Weg falsch befahren wird.
Seite 19
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Diese Art der Wahrnehmung ist fiir viele unheimlich. Fur dich ist sie selbstver-
standlich. Doch genau deshalb ist sie so wertvoll. Du kannst etwas, das nicht
gelernt werden kann: du spurst Realitat, bevor sie ausgesprochen wurde.

Begleitung geschieht immer, bevor du es benennst

Vielleicht arbeitest du in einer Schule. Vielleicht im medizinischen Umfeld.
Vielleicht im kreativen Bereich, in der Padagogik, im Sozialen, im unternehme-
rischen Kontext, in Teams, in Familien.

Es ist egal, welchen Titel du tragst.

Deine tiefste Wirksamkeit kommt aus deiner ungeschminkten Prasenz.
Neurodivergente Menschen begleiten nicht tber ,,Ratschlage®, sondern Gber
Bewusstsein. Sie spiegeln nicht das Offensichtliche, sondern das Eigentliche.
Sie entfalten Raume, in denen Menschen ihre eigene Wahrheit wieder splren
konnen.

Das ist keine Methode.

Das ist innere Reife.

Und genau deshalb ist dein Leuchten unabhangig von deinem Beruf.
Esistindir.

Es wirkt durch dich.

Und es lasst sich weder abschalten noch simulieren.

Warum Begleitung weit iiber Coaching hinausgeht

Ein Coach arbeitet professionell mit Struktur, Ethik, Methodik und Rahmen.

Ein Begleiter existiert als Resonanzraum, egal ob er daflir bezahlt wird oder

nicht.

@ Du begleitest, wenn du deiner Freundin zuhorst.

@ Du begleitest, wenn dein Kind verwirrt ist.

@ Du begleitest, wenn du eine Kollegin beruhigst, ohne Worte.

@ Du begleitest, wenn du jemandem hilfst, sich aus einer Sackgasse zu be-
freien.

@ Du begleitest, wenn du Stille héaltst, weil der andere seine eigene Wahrheit

héren muss.
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Viele neurodivergente Menschen spiren dieses Potenzial so friih, dass sie spa-
ter kaum glauben kdnnen, dass man dafir eine Ausbildung machen kann. ,,Das
mache ich doch langst®, sagen sie. Und genau das stimmt.

@ Du machst es langst.
@ Nur ohne Rahmen.

@ Ohne Methoden.

@ Ohne Selbsterlaubnis.

Coaching ist deshalb nicht der Beginn deiner Fahigkeit. Coaching ist der Raum,
in dem du sie bewusst nutzt, ohne auszubrennen, ohne dich zu verlieren und
ohne Verantwortung zu Gibernehmen, die nicht die deine ist.

Der Unterschied zwischen natiirlicher Begabung und professio-
neller Begleitung

Naturlich kannst du begleiten. Doch professionelle Begleitung verlangt etwas
Zusatzliches:

@ Sie verlangt Grenzen, damit dich Menschen nicht emotional vereinnah-
men.

@ Sie verlangt Struktur, damit du dich nicht erschopfst.

@ Sie verlangt Ethik, damit du nicht hilfst, wo professionelle Hilfe notwen-
dig ware.

@ Sie verlangt innere Flihrungsstérke, damit du nicht in die Geschichten
anderer hineinrutschst.

@ Sie verlangt Bewusstsein, damit du nicht aus deiner eigenen Biografie
heraus intervenierst.

Viele neurodivergente Menschen haben zwar die Begabung, aber nicht die pro-
fessionelle Form. Diese Form ist lernbar. Und sie schiitzt dich. Methoden sind
Werkzeuge. Doch der Raum entsteht durch dich.

@ Du bist der Resonanzkdrper.

@ Du bist das Feld.
@ Du bist die Klarheit, an der andere sich ausrichten.
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Reflexion

Nimm dir Zeit. Lies jede Frage langsam und schreibe ohne zu Giberlegen.

1. Wann in deinem Leben hast du jemanden begleitet, ohne dass du es ge-
plant hattest?

2. Welche Situationen zeigen dir, dass Menschen sich an dir orientieren?

3. Welche Rolle hast du in Beziehungen, Teams oder Familien unbewusst
eingenommen?

4. Wie wirdest du deine Art der Begleitung beschreiben, wenn du keinerlei
Bescheidenheit brauchtest?

5. Welche deiner Eigenschaften macht dich zu jemandem, der Raume halt,
ohne es zu versuchen?

Ubung: Die Kartografie deiner natiirlichen Begleitung

Zeichne eine Linie von deinem Kindesalter bis heute. Markiere Punkte, an de-
nen du intuitiv begleitet hast.

@ Vielleicht hast du Klassenkameraden beruhigt.

@ Vielleicht warst du der sichere Ort deiner Geschwister.

@ Vielleicht warst du der ,,Zuhérer” in Teams.

@ Vielleicht bist du der Mensch, bei dem andere immer ,,ehrlich werden®.

Jeder dieser Punkte ist ein Teil deiner Begabungslandschaft. Wenn du alle
markiert hast, siehst du:

Es war nie zufallig.

Es war immer du.
Begleitung war nie ein Beruf.
Begleitung war deine Natur.

ORORONO

Erfahre mehr dariiber hier:
https://hochix.com/
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5. Kapitel: Begabung will einen Rahmen

Neurodivergente Menschen begleiten intuitiv. Sie tun es Gberall, immer, fast
automatisch. Ihre Wahrnehmung ist offen, ihre Resonanz ist stark, ihre Tiefe ist
selbstverstandlich.

Doch genau dort liegt auch die Verletzlichkeit. Wer standig spurt, aufnimmt,
halt, sortiert und versteht, braucht eine Form, die schitzt. Einen Rahmen, der
tragt. Eine Struktur, die nicht einengt, sondern klart.

@ Begabung ist wie Wasser.
@ Unbegrenzt flieRRend, weit, kraftvoll.
@ Doch ohne Gefafs verliert Wasser sich in alle Richtungen.

Das bedeutet nicht, dass du ,,weniger“ werden sollst. Es bedeutet, dass deine
Tiefe ein Zuhause braucht.

Warum dein Nervensystem den Rahmen fordert

Wenn du neurodivergent bist, arbeitest du mit einem Nervensystem, das feiner
reagiert als das der meisten Menschen. Du spurst Stimmungen, Untertone, un-
ausgesprochene Konflikte, innere Landschaften. Du nimmest all das gleichzeitig
wahr und verarbeitest es oft sehr schnell, manchmal sogar schneller, als du es
benennen kannst.

Dieses Nervensystem braucht Stabilitat, damit du deine Wahrnehmung nicht
gegen dich selbst einsetzt. Ein Rahmen schitzt dich vor:

Uberidentifikation

emotionalen Strudeln

energetischem Ausbluten

dauerndem ,,Ich kiimmere mich um alles und jeden®
Erschopfung durch unklaren Kontakt

Verwechslung der eigenen Themen mit denen anderer

(RO NONONO)
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Wenn du ohne Rahmen begleitest, brennst du aus. Nicht, weil du ,,zu empfind-
lich“ bist, sondern weil du zu tief arbeitest, um dauerhaft ungeschitzt zu blei-
ben.

Warum du ohne Rahmen nie wirklich sichtbar wirst

Viele neurodivergente Menschen begleiten seit Jahren im Verborgenen. In Ge-
sprachen, in Familien, in Teams, in Beziehungen, oft im Hintergrund. Sie wir-
ken, aber sie erscheinen nicht. Sie tragen Menschen, aber niemand erkennt es.
Und am Ende fuihlen sie sich unsichtbar, Gberfordert oder unverstanden.

Das liegt nicht an mangelnder Qualitat.

Es liegt an mangelnder Form.

Sichtbar werden bedeutet nicht, laut zu werden.

Sichtbar werden bedeutet, dass deine Begabung einen Ort bekommt, an
dem sie verstanden wird.

ORORONO

Solange du keinen Rahmen hast, wird deine Begleitung nicht erkannt, weil sie
Uberall stattfindet und dadurch fur niemanden greifbar ist.

Der Rahmen transformiert dein Wirken von ,,Ich helfe ein bisschen* zu ,,Ich
begleite professionell®.

Von , Ich kann das vielleicht“ zu ,, Ich weifs, wie ich arbeiten will“.

Von ,,Ich renne anderen hinterher® zu ,,Menschen kommen zu mir, weil sie
mich brauchen®.

Was ein tragender Rahmen fiir dich bedeutet

Ein guter Rahmen ist kein Korsett, sondern ein klarer Ort, an dem deine Bega-
bung wirksam und gesund bleibt. Er erlaubt dir, in deiner Tiefe zu arbeiten, oh-
ne dich selbst zu verlieren. Er bringt dir:

innere Sicherheit

energetische Stabilitat

Klarheit in der Rolle

Verantwortung ohne Uberlastung

professionelle Haltung statt emotionaler Fusion

die Fahigkeit, echte Prozesse zu flihren

die Freiheit, zu wirken, ohne auszubrennen

Seite 24
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Ein Rahmen ist kein Verlust. Er ist ein Fundament.

Rahmen bedeutet nicht Harte. Rahmen bedeutet Selbstachtung.

Viele neurodivergente Menschen scheuen Struktur, weil sie in ihrem Leben zu
wenig Raum flr ihre Eigenart hatten. Struktur wurde zum Synonym fir Ein-
schrankung oder Zwang. Doch professionelle Struktur funktioniert anders.

Sie sagt nicht: ,,Du musst®.
Sie sagt: ,,Ich halte dich®.

Der richtige Rahmen erlaubt dir:

Pausen ohne Schuldgefihl
langsame Begegnung ohne Druck
klare Kommunikationswege

Arbeit in deinem eigenen Rhythmus
professionelle Distanz ohne Kalte
eine sichere Sprache, die tragt

(ORONONONONO)

Struktur ist kein Gegner deiner Intuition.
Struktur ist ihre Einladung, kraftvoll zu wirken.

Wie du deinen personlichen Rahmen findest

Neurodivergente Menschen brauchen sehr individuelle Formen. Pauschale
Modelle funktionieren nicht. Deshalb beginnt die Rahmenarbeit immer bei dir.

Frage dich:
1. Wie viel Kontakt vertragt mein Nervensystem pro Tag oder Woche?
2. Welche Tageszeiten sind meine echten Prasenzzeiten?
3. Welche Form von Kommunikation lasst mich klar bleiben? Schriftlich?
Milndlich? Langsam? Strukturiert?
4. Brauche ich lange Pausen zwischen Gesprachen?
Was erschopft mich? Was nahrt mich?
6. Welche raumlichen Bedingungen brauche ich, um wirklich prasent zu
sein?
7. Welche Art von Menschen kann ich tief begleiten, ohne auszubrennen?
Seite 25
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Je klarer du dich selbst kennst, desto klarer entsteht dein Rahmen.

Ubung: Dein personliches Energiesystem

Nimm ein Blatt und teile es in drei Bereiche.
A: Situationen, die dich starken

B: Situationen, die dich neutral lassen

C: Situationen, die dich nachhaltig erschopfen

Fulle jeden Bereich sorgfaltig. Ehrlich. Ohne Beschdnigung.
Wenn du fertig bist, wirst du sehen:

« welche Art von Begleitung fur dich ideal ist

e welche Arten von Themen dich zu tief berihren

e welche Formate dich stabilisieren

e welche Arbeitsweisen du konsequent meiden darfst
Diese Ubung ist nicht trivial. Sie ist der Beginn deiner Selbstachtung.
Der letzte Gedanke dieses Kapitels

Begabung ist ein Geschenk. Doch ohne Form bleibt sie ein Geheimnis.

Wenn du willst, dass dein Leuchten in der Welt ankommt, braucht es kein lau-
tes Auftreten, sondern einen Raum, in dem du dich selbst halten kannst.

@ Du brauchst keinen Kafig.
@ Du brauchst ein Zuhause.
@ Genau dort beginnt wahre Sichtbarkeit.

Lies mehr dazu auf unserer Website, wenn du tiefer gehen willst:
https://hochix.com/
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6. Kapitel Wie du deinen Weg gehen kannst, oh-
ne dich zu iiberfordern

Neurodivergente Menschen tragen eine innere Welt, die reich, weit, komplex
und lebendig ist. In dieser inneren Landschaft entstehen Ideen, Bilder, Gedan-
kenverknlpfungen, Visionen, Empfindungen und Einsichten in einer Intensitat,
die fur die meisten Menschen kaum vorstellbar ist. Doch genau diese Fiille, die
dich auszeichnet, ist gleichzeitig der Grund, warum du manchmal an die Gren-
ze deiner Belastbarkeit kommst.

@ Du willst viel.
@ Du fuhlst viel.
@ Du verstehst viel.

Und genau deshalb brauchst du einen Weg, der dich tragt statt fordert.

Der grofste Fehler neurodivergenter Menschen ist nicht, dass sie sich zu viel
zumuten. Der grofste Fehler ist, dass sie sich zu wenig Struktur schenken, um
ihre Tiefe zu halten.

Nicht, weil sie ,,unorganisiert® waren. Sondern weil ihr inneres Universum so
reich ist, dass es eine besondere Form von Ordnung braucht. Eine, die sich
nicht gegen dich richtet, sondern dich schitzt.

Du brauchst einen anderen Rhythmus als die Welt

Die Welt ist laut. Schnell. Quantifiziert. Optimiert. Linear.

Neurodivergente Menschen funktionieren zyklisch.

Sie schopfen Energie aus Stille, aus Tiefe, aus Sinn, aus Resonanz, aus echten
Begegnungen. Dein Weg darf so aussehen:

leise statt hektisch

tief statt oberflachlich
langsam statt gehetzt
bewusst statt funktional
klar statt angepasst

ORONONONO
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Wenn du diesen Rhythmus lebst, wird alles maéglich.
Wenn du ihn ignorierst, wirst du erschopft.

Es ist kein Mangel, dass du Pausen brauchst.

Es ist Biologie.

Es ist Neurodivergenz.

Es ist deine Art, die Welt zu verarbeiten.

Wie ein Musiker, der seine eigene Partitur kennt, musst du dein Nervensystem
lesen lernen. Neurodivergente Menschen reagieren starker auf Reize. Emotio-

nen treffen tiefer, Gedanken bewegen sich schneller, Empfindungen verbinden
sich miteinander. Das bedeutet:

Du brauchst mehr Zeit, um Erlebtes zu integrieren.
Du brauchst langere Pausen, um Eindriicke zu sortieren.
Du brauchst klare Ubergénge zwischen Aufgaben.
Du brauchst Raume, in denen du nicht reagieren musst.

ORORONO

Nicht, weil du schwach bist. Sondern weil du viel aufnimmest.
Wenn du diesen Unterschied akzeptierst, verandert sich alles.
Du horst auf, dich zu Gberfordern, und beginnst, dich zu fihren.

Selbstflihrung bedeutet nicht Disziplin. Selbstfiihrung bedeutet Kontakt mit dir
selbst. Sie beginnt mit vier einfachen Fragen:

@ Was brauche ich gerade wirklich?

@ Wieviel von der Welt kann ich heute halten?

@ Welche Begegnung ist stimmig, welche wire Uberforderung?
@ Was muss ich heute nicht tun, damit meine Kraft bleibt?

Diese Fragen wirken unscheinbar. Doch sie sind der Unterschied zwischen Er-
schopfung und Prasenz.

Du kannst nur sichtbar werden, wenn du dich selbst nicht verlierst.

Du kannst nur wirken, wenn du deinen Raum schitzt.

Du kannst nur wachsen, wenn du in deinem eigenen Rhythmus bleibst.
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Neurodivergente Menschen schamen sich oft fir ihre Erschépfung. Sie glau-
ben, sie miissten ,robuster” sein. Doch Uberforderung ist in Wahrheit ein
hochintelligentes Alarmsignal. Dein System sagt dir: ,,Zu viel. Zu laut. Zu nah.
Zu schnell.“

Die Frage ist nicht: ,Warum halte ich das nicht aus?“

Die Frage ist: ,Warum mute ich mir Umstande zu, die meinem inneren Bauplan
widersprechen?“

Uberforderung bedeutet nicht, dass du unféhig bist.

Uberforderung bedeutet, dass du zu lange gegen deine Natur gelebt hast.

Es gibt drei zentrale Prinzipien:

Erstens: Klarheit vor Kontakt.

Sprich nur mit Menschen, wenn du vorher weifst, in welcher inneren Haltung du
bist. Neurodivergente Menschen verlieren sich schnell in der Welt des anderen,
wenn sie nicht stabil in sich selbst sind.

Zweitens: Tiefe statt Menge.

Weniger Kontakte, aber echte Begegnungen.
Weniger Aufgaben, aber solche, die dir entsprechen.
Weniger Larm, aber dafir mehr Wahrnehmung.

Drittens: Raume der Integration.

Plane dir bewusst Zeiten ein, in denen du dich nicht erklarst, nicht funktio-
nierst, nicht reagierst. Stille ist nicht Luxus. Sie ist Notwendigkeit fiir dein men-
tales Gleichgewicht

Du musst nicht innerhalb eines Monats sichtbar werden. Du musst nicht in ei-

ner Woche dein Leben neu ausrichten. Du musst nicht in zwei Tagen deine Be-
rufung definieren. Du darfst dich entwickeln wie ein gutes Bild: langsam, klar,

mit Tiefe, mit Warme, mit Substanz.

Neurodivergente Wege sind keine Karrieren. Sie sind Reifungsprozesse.
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Reflexion

Nimm dir Zeit fur diese drei Fragen. Sie sind zentral:

@ Welche Lebensbereiche tiberfordern mich dauerhaft, weil sie nicht meinem
inneren Rhythmus entsprechen?

@ Woin meinem Leben erlaube ich mir bereits einen neurodivergenten,
stimmigen Weg?

@ Welche drei Veranderungen wiirden sofort Erleichterung und Kraft zurlick-
bringen?

Schreibe sie auf. Nimm sie ernst. Verandere sie Schritt fiir Schritt.

Ubung: Dein energieintelligenter Wochenplan

Zeichne eine Woche auf ein grofses Blatt Papier. Trage ein:
Zeiten, in denen du am klarsten bist

Zeiten, in denen dein Kopf offen ist

Zeiten, in denen du Menschen begegnen kannst
Zeiten, in denen du allein sein musst

Zeiten, die gefillt sind

Zeiten, die leer bleiben sollen

RDRPPRME

Dann frage dich:

Wie wiirde ein Leben aussehen, das genau diesen Plan respektiert?
Was wiurde sofort leichter werden?

Was wirde sofort méglich werden?

Diese Ubung zeigt dir, wie du in deinem eigenen Takt arbeitest. Sie ist die
Grundlage eines Lebens, das dich nicht Gberfordert, sondern tragt.

Der Schlussgedanke dieses Kapitels

Dein Weg ist nicht fir Geschwindigkeit gemacht. Er ist fir Tiefe gemacht.
Du bist nicht dafiir gedacht, mit der Welt mitzuhalten.

Du bist daflir gedacht, sie aus einer anderen Perspektive zu verstehen.
Und wenn du deinen eigenen Rhythmus achtest, wirst du feststellen:

Du wirst sichtbarer, klarer, stabiler und wirksamer, als du es je warst.

Seite 30

© Copyright by Anne Heintze - https://hochix.com/



[

HOCHIX

Akademie

Dein Leuchten ist langst Gberfallig

7. Kapitel: Was dein Leuchten in der Welt be-
wirken kann

Es gibt eine stille Wahrheit, die viele neurodivergente Menschen ahnen, aber

kaum je aussprechen. Sie splren: Wenn ich sichtbar ware, wiirde sich etwas

verandern. Nicht nur in mir, sondern in der Welt um mich herum. Es ist diese

Ahnung, die dich ein Leben lang begleitet hat. Wie ein sanftes inneres Ziehen.
Wie ein Versprechen, das noch nicht eingeldst ist.

Doch bevor du leuchten kannst, musst du verstehen, was dein Leuchten ei-

gentlich ist.

@ Dein Leuchten ist nicht Lautstarke.

@ Esist Bewusstsein.

@ Esist die Fahigkeit, Raume zu 6ffnen, in denen Menschen wahr werden.

@ Esist die Klarheit, die entsteht, wenn du eine Frage stellst, die niemand
sich bisher getraut hat.

@ Esist die Ruhe, die sich in einem Gesprach ausbreitet, wenn du wirklich zu-
horst.

@ Esist die Wahrhaftigkeit, die du in Situationen bringst, in denen andere

noch schweigen.

Neurodivergente Menschen wirken nicht Gber Worte, sondern Gber Prasenz.
Nicht Gber Technik, sondern Gber Tiefe.
Nicht Gber Perfektion, sondern tber Echtheit.

Dein Leuchten erzeugt Resonanz

Vielleicht hast du es bereits erlebt: Ein Mensch spricht mit dir und plotzlich
verandert sich etwas in ihm. Er sieht klarer. Er atmet anders. Er beginnt, sich
selbst zu héren. Und du weifst nicht einmal genau, was du getan hast.

@ Das ist die Wirkung deines Leuchtens.

@ Esist nicht sichtbar fiir das Auge.

@ Esist splrbar fiir das Nervensystem des anderen.

@ Du bringst Struktur in das Unklare.
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@ Du bringst Bewusstheit in das Verdrangte.
@ Du bringst Weite in das Enggewordene.
@ Menschen spiren deine Wirkung lange, bevor sie sie verstehen.

Dein Leuchten schafft Orientierung

In einer Welt, die sich zunehmend beschleunigt, Giberfrachtet, reiziiberladen
und oberflachlich strukturiert, werden Menschen gebraucht, die Orientierung
bieten. Nicht durch Kontrolle, sondern durch Bewusstsein.

Dein Leuchten wirkt wie ein innerer Kompass.

Du siehst Moglichkeiten, die anderen verborgen bleiben.

Du erkennst innere Logiken, die niemand sonst begreift.

Du spurst Konflikte, bevor sie eskalieren.

Du wirst zu einem Menschen, der Richtung geben kann, ohne zu dominie-
ren.

Du bist derjenige, der Klarheit in Raume bringt, in denen alle anderen noch
im Nebel stehen.

@ ORONONONO

Dein Leuchten heilt

Viele neurodivergente Menschen haben eine natirliche Fahigkeit, Schmerz

wahrzunehmen, ohne in ihn einzutauchen. Sie erkennen Briiche, emotionale

Verwundungen, alte Muster, Selbsttauschungen. Nicht analytisch. Atmospha-

risch.

Und genau deshalb passiert in Gesprachen mit ihnen etwas, das man schwer

benennen kann. Menschen beginnen, sich selbst zu sehen.

@ Nicht, weil du ihnen sagst, was sie tun sollen.

@ Nicht, weil du sie korrigierst.

Sondern weil du die Wahrheit zurtickspiegelst, die sie vergessen haben.

@ Das ist keine Therapie.

@ Das ist Bewusstseinsarbeit.

@ Eine Form von innerer Begleitung, die nur dann méglich ist, wenn ein
Mensch so tief wahrnimmt wie du.
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Dein Leuchten verandert Beziehungen

Wenn du beginnst, deine Wahrnehmung ernst zu nehmen, verandert sich dein
Umfeld. Menschen reagieren anders auf dich. Manche kommen dichter. Man-
che gehen. Manche suchen deine Nahe.

Manche werden irritiert, weil deine Klarheit ihnen zu ehrlich ist.

Das ist kein Verlust. Das ist ein Filter.

Neurodivergente Prasenz wirkt wie ein Magnet:

Das Echte wird angezogen. Das Unechte l6st sich.

Das Unreife bricht weg. Das Reife kommt naher.

Je wahrer du wirst, desto wahrer werden deine Beziehungen.

Dein Leuchten bringt Menschen in ihre eigene Kraft

Eine der schonsten Wirkungen neurodivergenter Begleitung ist, dass du keinen
Raum besetzt. Du erzeugst Raume, in denen andere sich selbst finden.

Du fuhrst nicht.

Du ermoglichst.

Du drangst nicht.

Du vertiefst.

Du erklarst nicht.

Du 6ffnest.

ORORONONO

Wenn Menschen in deiner Gegenwart mutiger entscheiden, klarer denken, tie-
fer fihlen, freier sprechen, dann ist das die Wirkung deines Leuchtens. Nicht,
weil du sie beeinflusst, sondern weil du einen Raum geschaffen hast, in dem
sie sich selbst splren.

Dein Leuchten ist ein Beitrag fiir die Welt

Vielleicht hast du oft gedacht, dass du der Welt nichts zu geben hast, weil du
nicht in die herkdbmmlichen Muster von Leistung passt.

Die Wahrheit ist:

Die Welt arbeitet laut.

Du wirkst leise.

Doch leise Wirkung verandert mehr, als laute Systeme je zugeben werden.
Du bist Teil jener Menschen, die Orientierung schaffen, wenn Strukturen
brockeln.

ORORONO
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@ Du bist Teil jener Menschen, die Wahrheit sprechen, wenn andere schwei-
gen.

@ Du bist Teil jener Menschen, die Raume halten, die sonst niemand halten
kann.

Das ist dein Beitrag.
Das ist dein Platz.
Das ist dein Leuchten.

Reflexion
Nimm dir Zeit. Diese Fragen gehen tief.

1. Welche Momente in meinem Leben beweisen, dass Menschen sich in
meiner Gegenwart 6ffnen?

2. Welche Veranderungen habe ich bei anderen ausgeldst, ohne bewusst
darauf abzuzielen?

3. Welche Aspekte meiner Wahrnehmung kdnnten anderen Orientierung
geben?

4. Was geschieht mit Menschen, wenn ich wirklich prasent bin?

5. Welche Wirkung habe ich bisher unterschatzt oder tibersehen?

Ubung: Die Spur meiner Wirkung

Schreibe fiinf Menschen auf, mit denen du in den letzten Jahren intensiven
Kontakt hattest. Flir jeden dieser Menschen beantwortest du:

@ Wie hat er sich in meiner Gegenwart verhalten?

@ Welche Veranderungen hat er nach unseren Gesprachen vollzogen?

@ Welche Worte oder Gesten von mir haben ihn berthrt, auch wenn sie
klein waren?

Du wirst feststellen, dass deine Wirkung langst existiert. Sie hat nur noch kein
Licht bekommen.

Hier kannst du das vertiefen:
https://hochix.com/
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8. Kapitel: Wenn du den Weg weitergehst

Es gibt Momente im Leben, in denen etwas in dir klarer wird als je zuvor. Nicht
laut. Nicht spektakular. Sondern still, warm und deutlich, wie ein inneres Ni-
cken. Dieses Workbook war nicht dafiir gedacht, dich zu motivieren oder zu
Uberreden. Es war daflir gedacht, dich an etwas zu erinnern, das du langst
wusstest.

Dass du nie ,,normal“ warst.

Dass du nie oberflachlich gedacht hast.

Dass du nie an der Welt entlanggelebt bist.

Dass du immer schon tiefer gesehen hast.

Und dass diese Tiefe nicht zufallig ist. Sie ist ein Hinweis auf deinen Weg.

ORORONONO

Vielleicht splrst du jetzt deutlicher, warum deine Wahrnehmung so anders ist.
Vielleicht verstehst du, warum Menschen dir ihre Geschichten anvertrauen.
Vielleicht erkennst du, warum du seit Jahren suchst, ohne genau zu wissen
wonach.

Vielleicht ahnst du, dass du langst bereit bist, deinem Leuchten Raum zu ge-
ben.

Viele neurodivergente Menschen haben Angst vor grofsen Entscheidungen.
Nicht, weil sie unsicher waren, sondern weil sie zu viele Dimensionen eines
Themas gleichzeitig sehen. Fir sie ist nichts einfach. Alles ist vielschichtig.
Deshalb ist die wichtigste Botschaft dieses Kapitels:

Dein Weg muss nicht sofort klar sein.

Er muss nur stimmig beginnen.

Du musst nicht Coach werden, um zu begleiten.

Du musst nicht beruflich umsteigen, um wirksam zu sein.

Du musst nicht morgen ein neues Leben starten.

Du darfst wachsen.

Du darfst lernen.

Du darfst ausprobieren.

Du darfst hineinfinden in eine Form, die noch entsteht.

(O RONO RO NONONONONO
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Begleitung ist ein Weg der Selbsterkenntnis

Wenn du weitergehen mdchtest, flihrt dich der nachste Schritt nicht in eine
Technik, sondern in eine Haltung. Begleitung ist zuallererst Begegnung mit dir
selbst. Je klarer du innerlich wirst, desto klarer werden die Menschen, die zu
dir kommen.
Das bedeutet auch:

@ Je prasenter du wirst, desto starker wirken deine Worte.

@ Je ruhiger du wirst, desto tiefer héren Menschen.

@ Je bewusster du wirst, desto klarer erkennst du, wohin ein Prozess fiih-

ren kann.

Professionalisierung bedeutet nicht, dich zu ,,disziplinieren®. Sie bedeutet,
deine natlrliche Begabung so einzubetten, dass sie dauerhaft tragfahig ist.

Der bewusste Schritt in professionelle Begleitung

@ Es gibt Menschen, die alles intuitiv richtig machen, aber sich selbst da-
bei verlieren.

@ Es gibt Menschen, die kliiger begleiten als ausgebildete Profis, aber kei-
ne Grenzen setzen.

@ Es gibt Menschen, die innere Raume 6ffnen kdnnen — aber keinen ge-
schutzten Rahmen haben.

Wenn du weitergehen mochtest, geht es genau darum:
@ deine Fahigkeit zu halten

deine Prasenz zu starken

deine Wahrnehmung zu prazisieren

deine Grenzen zu klaren

deine Energie zu schiitzen

deine Wirksamkeit zu strukturieren

D ® ® P ®

Ein professioneller Rahmen schenkt deiner Tiefe Stabilitat.
Er bewahrt dich vor Erschépfung.
Er macht dein Leuchten nicht kleiner, sondern tragfahig.
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Die HOCHiX Coaching Ausbildung: Dein maglicher nachster
Schritt

Wenn du beim Lesen dieses Workbooks gesplirt hast, dass du Menschen schon
immer begleitet hast, aber nie in einer Form, die dich selbst halt, dann kann die
HOCHIiX Coaching Ausbildung dein Weg sein.

Sie ist kein klassisches Coaching Curriculum.

Sie ist ein Raum fir neurodivergente Menschen, die auf ihre Art wirken wollen.
Sie ist ein Ort, an dem Tiefe nicht erklart, sondern gelebt wird.

Sie ist eine Ausbildung, die nicht von aufsen formt, sondern von innen starkt.

Du lernst dort:
« wie neurodivergente Wahrnehmung professionell eingesetzt wird
e wie du begleitest, ohne dich zu Gberfordern
e wie du Prasenz entwickelst, die tragt
e wie du ethisch, klar und wirksam bleibst
e wie duinnere Raume haltst, ohne in sie hineinzurutschen
« wie du deinen eigenen Stil findest, statt Rollen zu imitieren

Und vor allem lernst du, wie du dich selbst nicht verlierst, wahrend du andere
begleitest. Wenn du mehr dartiber erfahren mochtest, findest du hier alles

Weitere: www.hochix.com/ausbildung
Ein leiser Schluss, der ein Anfang ist

Dein Leuchten ist kein Projekt.

Es ist eine Erinnerung.

Und vielleicht splrst du jetzt, dass der Moment gekommen ist, in dem du es
nicht mehr aufschiebst.

Wenn dein Inneres ,weiter“ sagt, hor zu.

Wenn deine Sehnsucht deutlicher wird, folge ihr.

Wenn du spurst, dass du gemeint bist, nimm dich ernst.
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Du hast dieses Workbook nicht als Anleitung gelesen, sondern als Spiegel.

Vielleicht hast du an manchen Stellen genickt. Vielleicht hast du dich ertappt.
Vielleicht hast du zum ersten Mal gespiirt, dass dein inneres Leuchten nicht auf
Zufall basiert, sondern auf einer tiefen Form von Wahrnehmungsintelligenz, die
nur wenige Menschen besitzen.

Dieses Workbook endet an dieser Stelle.
Dein Weg beginnt dort, wo du dich ernst nimmst.

Wenn du spurst, dass du tiefer gehen mdchtest, dass du deine Begabung in ei-
ne klare Form bringen willst oder dass du einen Rahmen suchst, der deiner
neurodivergenten Wahrnehmung gerecht wird, dann begleite ich dich gern wei-
ter.

Du findest alle Informationen zur HOCHiX Coaching Ausbildung hier:
www.hochix.com/ausbildung

Vielleicht lesen wir uns wieder. Vielleicht begegnen wir uns in einem Work-
shop, in einem Schreiben, in einem Video oder im gemeinsamen Lernen.
Wie auch immer du weitergehst:

Dein Leuchten ist kein Zufall.
Es ist Zeit, es sichtbar zu machen.

Sonnige Grifse und:

21
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Uber Anne Heintze

Anne Heintze ist seit (iber drei Jahrzehnten eine der
pragendsten Stimmen im deutschsprachigen Raum,
wenn es um Neurodivergenz, Hochsensibilitat, Viel-
begabung, Hochbegabung, ADHS, Autismus und
Personlichkeitsentfaltung geht.

Sie ist Autorin zahlreicher erfolgreicher Sachbticher,
unter anderem Uber Hochsensibilitat, emotionale
Intelligenz, Beziehungskultur und tiefes Mensch-
sein. Ihre Blcher gelten fir viele Leser als Wende-
punkt, weil sie eine Klarheit und Tiefe besitzen, die
weit iber herkdmmliche Ratgeber hinausgeht.

Als Griinderin der HOCHiX Akademie begleitet sie seit 1988 Menschen, die anders
denken, anders fiihlen und anders wahrnehmen. Seit 2010 bildet sie HOCHiX Coaches
aus. Mit einem Konzept, das sie selbst entwickelt hat, weil sie erkannt hat, dass neu-
rodivergente Menschen vollig andere Formen von Begleitung brauchen als die, die in
klassischen Coaching-Ausbildungen vermittelt werden.

Anne arbeitet ausschliefdlich mit neurodivergenten Menschen: Mit hochsensiblen und
hochsensitiven Personlichkeiten, mit hochbegabten und vielbegabten Erwachsenen,
mit Menschen im autistischen oder ADHS Spektrum, mit kreativen Grenzgangern, tie-
fen Denkerinnen und Denkwandlern, empfindsamen Visionaren und stillen Leuchtfeu-
ern.

Sie ist selbst neurodivergent, hochbegabt und im AuDHS Spektrum verortet. Diese
Kombination aus gelebter Erfahrung, wissenschaftlicher Neugier, philosophischer Tie-
fe und pragmatischer Professionalitat macht ihre Begleitung einzigartig. Anne arbeitet
mit Menschen nicht aus Theorie, sondern aus einer gelebten Wahrnehmung heraus,
die sie Uber Jahrzehnte verfeinert hat.

Die HOCHiX Akademie steht fiir eine Haltung, die selten ist:
Entwicklung durch Freude, nicht durch Harte.

Tiefe ohne Drama.

Prasenz ohne Druck.

Wissen ohne Uberladen.

Begleitung ohne Ubergriffigkeit.

Wachstum ohne Selbstverlust.
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Arbeitsschwerpunkte
e Neurodivergenz in der erwachsenen Identitatsentwicklung
e Hochsensibilitat und hochsensitive Wahrnehmung
e Vielbegabung und Scannerpersdnlichkeiten
e Hochbegabung im Erwachsenenalter
o ADHS Spektrum und Bewusstseinsarbeit
e Autistische Wahrnehmung, Struktur und Klarheit
e Traumasensible Haltung fiir neurodivergente Prozesse
e Professionelle, verkdrperte Coaching- und Begleitkompetenzen
e Prasenztraining flir Menschen, die wirken wollen
e Sichtbarkeit firr neurodivergente Coaches (Visibility Programm)

Online findest du Anne hier

Website der HOCHiX Akademie

https://hochix.com

HOCHiX Coaching Ausbildung
www.hochix.com/ausbildung

HOCHiX Magazin (Blog und tiefgehende Artikel)
https://hochix.com/unser-blog-das-hochix-magazin/
Vielbegabungskongress
https://vielbegabungskongress.de/

Social Media

Instagram: https://www.instagram.com/anne.heintze/
Facebook: https://www.facebook.com/AnneHeintzeSpirit
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/anne-heintze/
YouTube: https://www.youtube.com/@anneheintze
TikTok https://www.tiktok.com/@anneheintze
Newsletter
https://hochix.com/newsletter-anmeldung/

Wenn du tiefer einsteigen mochtest

Die HOCHiX Coaching Ausbildung ist der Ort, an dem neurodivergente Menschen ler-
nen, ihre Begabung professionell, ressourcenschonend und authentisch zu leben. Sie
ist kein Curriculum, sondern ein Entwicklungsraum.

Alle Infos findest du unter: www.hochix.com/ausbildung
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