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Ich bin Sandra. 
Ich begleite dich auf deiner
Reise zurück zum tieferen

Ursprung deines Symptoms.

Lass uns beginnen und das
Thema dahinter entschlüsseln.

Hi, schön,
dass du
da bist!
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KOPF 
Kontrolle, Druck & das
ewige Funktionieren.BRUST I HERZ I RÜCKEN

Enge, Atemlosigkeit & die
Last auf deiner Brust.

BAUCH I HÜFTE I UNTERER
RÜCKEN
Unverdauliches, Wut &
fehlender Halt..

BEINE I KNIE I FÜSSE
Stillstand, Richtung & der
Zwang, weiterzugehen.

HALS I NACKEN I SCHULTERN
Was wird runtergeschluckt?
Was ist zu schwer?

Deine interaktive Landkarte Symptome sind kein Zufall.
Es sind Standorte.
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Hör auf zu lesen. Fang an zu lokalisieren. 
Wo sitzt der Schmerz in deinem Körper? 

Wähle den Ort deiner Rebellion. 
Klicke auf das Wort.

http://www.sinnfuehlerei.de/


STATUS: Überhitzung durch Dauer-Kontrolle

Dein Kopf ist die Zentrale deines Köpers. Er ist nicht dafür gebaut, Gefühle zu lösen. Er ist dafür gebaut, Fakten zu
verarbeiten.

Wenn er Schmerz, Druck, Flimmern oder Rauschen meldet, ist das die Notbremse. Ein unkontrollierbarer Reiz, der dich
zwingt, die Kontrolle aufzugeben.

Deine Aufgabe:

In dieser Bilanz geht es nicht um Entspannung. Es geht um eine unbestechliche Bestandsaufnahme deines Verstandes. 

Wir finden jetzt heraus, wovor dieser Lärm dich eigentlich schützt.
Nimm dir einen Moment Stille, bevor du klickst. 
(Dein Körper kennt nämlich die Antworten bereits.)
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Die Bilanz deines Kopfes
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Spürst du eine Fehlfunktion in deiner
Schaltzentrale? (Druck, Schmerz,

Rauschen, Flimmern, Beißen, Migräne)

Ist der Schmerz stechend (Schläfe/Stirn)?

System läuft im Standby. 
Gehe zurück zur LANDKARTE.

Hast du Angst, dass alles zusammenbricht,
wenn du heute den Fokus verlierst?

STATUS: NOT-AUS. 
Dein Kopf raucht, weil er versucht, dein
Herz zu ersetzen. Er zieht den Stecker,
damit dein System nicht verbrennt. 

Hör auf zu denken. Fang an zu zittern.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Flimmert es vor den Augen oder ist die
Nase zu?

STATUS: STARRE. 
Dein Kiefer ist dein Tresor für ungesagte

Wahrheiten. 
Der Tinnitus ist der Alarm für die Stille, 

die du dir nicht erlaubst. 

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Dein Kopf-Protokoll
Fühlerei
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Ist es ein Ziehen im Kiefer, Schmerz beim
Beißen oder ein Geräusch im Ohr?

Hast du “die Nase voll” von der ständigen
Reizüberflutung?

Hältst du eine Wahrheit “zähneknirschend”
fest, um keinen Konflikt zu riskieren?

STATUS: REIZÜBERFLUTUNG. 
Dein Körper macht dicht. 

Er verweigert die Sicht auf eine Realität, 
die dich krank macht. 

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Nein

Nein Nein

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)

N
ein



Der Status Quo: 

Dein Kopfschmerz, deine Migräne oder der
massive Druck hinter deiner Stirn sind keine
Fehlermeldungen. 

Sie sind die Sicherung, die gerade noch
rechtzeitig rausfliegt, bevor dein gesamtes
Nervensystem verbrennt.

Du hast versucht, ein Leben, das nach Fühlen
verlangt, mit Denken zu lösen.

Auswertung: Not-Aus
Wenn der Verstand zur Feuerfalle wird.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme. Spür den Widerstand.)

Die Kontroll-Illusion: 
Du glaubst, wenn du nur lang genug über das Problem nachdenkst, hättest du es unter Kontrolle. 

Die Wahrheit ist: 
Dein Denken ist keine Lösung, sondern deine Fluchtstrategie vor der Angst, die darunter liegt.

Die Rettung der anderen: 
Du zerbrichst dir den Kopf für Menschen, die ihre eigenen Hausaufgaben nicht machen. 
Du verwaltest ihre Gefühle, um deine eigene Ohnmacht nicht spüren zu müssen.

Der Hochverrat: 
Du sagst „Ich muss doch dieses tun und jenes machen“, während dein Körper „Ich sterbe hier gerade ein Stück“
schreit. 
Du verkaufst deine Gesundheit für die Sicherheit anderer Menschen, für die Sicherheit gespeichert in einer Excel-
Liste oder eines leeren Posteingangs.Deine Konsequenz:

Dein System akzeptiert keine weiteren Argumente mehr. Die Bilanz ist negativ.
Was wäre, wenn du heute aufhörst, die Welt zu retten? 
Was wäre, wenn das Chaos einfach mal ausbricht, weil du den Kopf nicht mehr hinhältst?

Der Schmerz in deinem Kopfbereich ist der Preis für eine Sicherheit, die du dir selbst nicht glaubst.
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Der Status Quo: 

Dein Augendruck, das Flimmern oder die ständig
verstopfte Nase sind die Notfall-Filter deines Körpers.

Dein Körper ist an einem Punkt angekommen, an dem es
keine weiteren Informationen mehr verarbeiten kann. Es
ist "zu viel Welt" für zu wenig Raum. 

Indem dein Körper die Sicht trübt oder die Atemwege
verengt, erzwingt er eine Grenze, die du im Außen bisher
nicht gesetzt hast. Er schützt dich vor der nächsten Welle
an Reizen, Aufgaben und Erwartungen.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme. Spüre die Schwere hinter deinen Augen und deiner Nase.)

Die Sichtblende: 
Dein Augenflimmern oder der Druck hinter den Augäpfeln ist der Versuch, den Fokus zu verlieren. Du
willst (oder kannst) gerade nicht mehr genau hinsehen, weil die Realität, die du dort siehst, eine
Handlung von dir verlangen würde, für die du keine Kraft mehr hast.

Die Barrikade: 
Eine dichte Nase ist die physische Grenze zwischen dir und deiner Umwelt. Du hast buchstäblich „die
Nase voll“. Du verweigerst den Austausch mit einer Umgebung, die dich energetisch erstickt.

Der Nebel: 
Die Benommenheit im Kopf ist dein Schutzraum. Dein Gehirn drosselt die Aufnahmebereitschaft,
damit du nicht unter der Last dessen zusammenbrichst, was du täglich „im Blick“ behalten musst.

Deine Konsequenz:

Dein Körper erzwingt den Rückzug, weil du dir keine Erlaubnis gibst, einfach mal wegzusehen. 
Was müsstest du in deinem Leben radikal ändern, wenn du ab morgen wieder mit voller Klarheit sehen und frei atmen könntest? 
Welchen Anblick erträgst du gerade nur, weil dein System ihn für dich weichzeichnet?

Dein System schaltet die Sicht aus, weil du die Realität nicht mehr filtern kannst. Du musst nicht
mehr sehen. Du musst endlich wieder spüren.
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Auswertung: Reizüberflutung
Wenn das System die Schotten dicht macht.
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Der Status Quo: 

Dein Kiefer, deine Ohren oder das Rauschen in
deinem Kopf sind das Archiv deines Schweigens.

Dein System hat sich darauf programmiert,
Haltung zu bewahren, wo eigentlich eine
Reaktion nötig wäre. Die Spannung in deinem
Gesicht ist der Schutzwall, den du hochgezogen
hast, um das Außen nicht mehr hereinzulassen.
Oder dein Inneres nicht nach außen dringen zu
lassen.

Auswertung: Starre
Wenn das Schweigen laut wird.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme. Spür den Druck im Kiefer oder das Piepen im Ohr.)

Der Beißreflex: 
Du „beißt dich durch“ Situationen durch, die dir nicht mehr gut tun. Dein Kiefer verrichtet die Arbeit, die deine
Stimme verweigert. Du kaust wortwörtlich nachts auf den Problemen des Tages, weil du sie tagsüber nicht
ausgesprochen hast.

Die akustische Flucht: 
Dein Tinnitus oder das Ohrensausen ist der Versuch deines Systems, die Stille zu übertönen. Denn in der Stille
würdest du hören, was dein Inneres dir wirklich sagen will.

Die Gift-Deponie: 
Jedes Mal, wenn du eine Antwort geschluckt hast, um den Frieden zu wahren, ist dieser Satz in deinen Kiefer
gewandert. Du bewahrst den Frieden im Außen und führst Krieg im Inneren.

Deine Konsequenz:

Dein Körper hat aufgehört zu fragen. Er erzwingt die Starre, damit du es nicht noch mehr runterschlucken musst. 
Was würde passieren, wenn du heute nur eine einzige Wahrheit aussprichst? Ohne Rücksicht zu nehmen auf die Bilanz der anderen?

Dein Kiefer hält fest, was dein Mund nicht auszusprechen wagt. Der Lärm in deinen Ohren ist der
Alarm für die Stille, die du dir nicht erlaubst.
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STATUS QUO:

Wenn der Kopf die Strategie festlegt, müssen Hals und Schultern sie tragen. Dieser Bereich ist dein Lastesel. Hier wird
entschieden, wie viel Verantwortung du schultern kannst, bevor das Material nachgibt.

Schmerzen hier sind keine Verspannungen durch falsches Sitzen. Sie sind das Resultat eines Systems, das versucht, mehr
Last zu bewegen, als Ressourcen vorhanden sind.

Deine Aufgabe:

Wir prüfen jetzt die Belastungsgrenze deines Tragesystems. 
Wer sitzt dir im Nacken? Und wessen Last trägst du eigentlich?
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 Die Logistik der Last.
HALS I NACKEN I SCHULTERN
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Spürst du eine Blockade oder Schmerz
zwischen Kopf und Brustraum?

Dominieren für dich eher die Schultern
(wie ein schwerer Rucksack)?

Die Logistik läuft. 
Gehe weiter zum HERZRAUM.

Trägst du gerade Verantwortung für
Menschen oder Aufgaben, die
eigentlich nicht dir gehören?

STATUS: ÜBERLADUNG. 
Du hast dich zum Lastesel deines Umfelds

gemacht. Deine Schultern sind der
Friedhof für die Verantwortung anderer.

Die Verspannung ist der Schrei nach einer
klaren Grenze. 

Wirf den Ballast ab. Er gehört dir nicht.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Ist dein Nacken steif oder hast du das
Gefühl, dir wird ”der Hals zugeschnürt”?

Ja

Ja

STATUS: STARRE. 
Dein steifer Nacken ist die Schutzmauer

deines Egos. Du hast den Blick fixiert, um
den Abgrund oder die Alternative nicht

sehen zu müssen. Die Starre schützt dich
vor der Bewegung, die jetzt nötig wäre.

Riskiere den Seitenblick.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

DIE BELASTUNGSPRÜFUNG
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Hast du Angst, die Kontrolle abzugeben,
weil dann alles “zusammenbrechen”

würde?

STATUS: BLOCKADE. 
Dein Hals ist das Nadelöhr deines

Ausdrucks. Wenn er zugeht, verweigerst
du den Austausch. Du „frisst den Frust in
dich hinein“, bis das System dicht macht.
Deine Kehle brennt, weil deine Wahrheit

nicht raus darf. Sprich es aus.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Gibt es eine Wahrheit oder eine
Richtung, in die du dich weigerst zu

schauen?

Schluckst du gerade massiven Ärger
herunter, um die Harmonie im Außen

zu wahren?

Ja

Nein
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Der Status Quo: 

Deine Schultern und der obere Rücken sind die
Lastesel deines Lebens.
Der brennende Schmerz oder die Schwere, die
dich nach unten zieht, ist kein Zufall. 
Dein System signalisiert eine massive
Fehlverteilung von Ressourcen. 

Du hast gelernt, „stark zu sein“ und
„zuzupacken“, aber du hast dabei vergessen,
dass deine Kapazitäten endlich sind. Deine
Muskulatur ist im Dauereinsatz, um eine Last zu
stabilisieren, die eigentlich schon lange hätte
abgeworfen werden müssen.

Auswertung: Überladung

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief in die Schultern. Spür das Gewicht.)

Das Atlas-Syndrom: 
Du glaubst, dass die Welt (oder das Projekt, die Familie, die Firma) zusammenbricht, wenn du deine Schultern
locker lässt. Das ist eine Illusion der Kontrolle.

Fremde Rucksäcke: 
Du verwaltest die Probleme anderer Menschen, die zu faul oder zu bequem sind, ihre eigenen Hausaufgaben zu
machen. Deine Verspannung ist der Preis für deren Bequemlichkeit.

Die verweigerte Delegation: 
Du trägst alles allein, weil du glaubst, es könne niemand so gut wie du – oder weil du dich über die Last definierst.
Du erkaufst dir Bedeutung durch Aufopferung.

Deine Konsequenz:

Dein Körper streikt, weil er die unbezahlten Überstunden für andere nicht mehr mitträgt. 
Was würde passieren, wenn du heute 30 % deiner aktuellen Last einfach auf den Boden stellst? Wer müsste dann endlich selbst laufen lernen?

Deine Schultern sind nicht dafür gebaut, die Verantwortung der ganzen Welt zu tragen. 
Wenn du alles hältst, hast du keine Hand mehr frei für dich selbst.
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Wenn die Verantwortung zur Last wird.
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Der Status Quo: 

Ein steifer Nacken ist die physische Manifestation von Unbeugsamkeit.

Dein System hat die Beweglichkeit eingestellt, um dich vor einem
schmerzhaften Blick zur Seite oder zurück zu schützen. 

Wenn du dich nicht mehr frei wenden kannst, musst du dich nicht mit
den Alternativen auseinandersetzen, die rechts und links deines Weges
liegen. 

Die Muskulatur ist so fest gezurrt, dass sie wie ein Gipsverband wirkt. Sie
stabilisiert dich in einer Position, die du eigentlich schon lange verlassen
müsstest.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Bewege vorsichtig den Kopf. Spür den Widerstand.)

Der Tunnelblick: 
Du starrst nur noch nach vorne auf das Ziel, weil der Blick nach links oder rechts
bedeuten würde, die aktuelle Richtung infrage zu stellen. Dein Körper erzwingt die
Scheuklappen.

Das Haltung-Wahren: 
Du versuchst krampfhaft, nach außen hin „Haltung zu bewahren“, während dein
Fundament bereits wackelt. Die Starre im Nacken ist die Fassade, die nicht bröckeln darf.

Die verweigerte Einsicht: 
Ein steifer Nacken sagt oft: „Ich will das nicht sehen.“ Es gibt eine Wahrheit in deinem
Leben, die du durch deine Unbeweglichkeit buchstäblich ignorierst.

Deine Konsequenz:

Dein Körper schützt dich durch Starre vor der Bewegung, vor der du dich fürchtest. Aber Leben ist Bewegung. 
Welche Wahrheit würdest du sehen, wenn du deinen Kopf heute um 90 Grad drehen würdest? Und was hindert dich daran, den Blickwinkel zu ändern, bevor
dein Körper dich ganz stilllegt?

Ein steifer Nacken ist der Versuch, den Kurs zu halten, wenn die Seele abbiegen will. 
Wahre Stärke liegt in der Flexibilität, nicht in der Starre.
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Auswertung: Starre
Wenn die Sichtweise zum Käfig wird.
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Der Status Quo: 

Dein Hals ist die engste Stelle deines Körpers und die einzige Verbindung
zwischen deinem Denken (Kopf) und deinem Sein (Körper).

Ein Kloß im Hals, Schluckbeschwerden oder das Gefühl, zugeschnürt zu
sein, sind die Notbremsen deiner Ausdruckskraft. 

Dein System macht hier dicht, um zu verhindern, dass etwas „nach außen
dringt“, das dein aktuelles Gefüge sprengen könnte. 

Du filterst so stark, was du sagst, dass die Energie stagniert und einen
physischen Druck erzeugt. Du kommunizierst nicht mehr. Du verwaltest
nur noch das Schweigen.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief in die Kehle. Spüre die Enge.)

Das Herunterschlucken: 
Du frisst deinen Ärger, deine Bedürfnisse und deine Meinung buchstäblich in dich
hinein. Jedes Mal, wenn du „um des Friedens willen“ schweigst, fütterst du die Blockade
in deinem Hals.

Die Angst vor dem Echo: 
Du hältst deine Wahrheit zurück, weil du die Konsequenzen fürchtest, wenn du sie
aussprichst. Dein Hals schützt dich vor einem Konflikt, den dein Verstand für gefährlich
hält.

Das Nadelöhr-Syndrom: 
Kopf und Körper sind entkoppelt. Du weißt zwar rational, was falsch läuft, aber du
erlaubst deinem Gefühl nicht, über deine Stimme Form anzunehmen.Deine Konsequenz:

Dein Körper schnürt dir die Kehle zu, damit du endlich merkst, wie sehr du dich selbst zensierst. 
Welcher Satz müsste dringend ausgesprochen werden, damit der Kloß in deinem Hals verschwinden kann? Wem gegenüber verweigerst du deine ehrliche
Stimme am meisten? Vielleicht dir selbst?

Was du nicht aussprichst, wird zu einer Last, die dich von innen erstickt. 
Deine Stimme ist das Werkzeug deiner Freiheit. Benutze sie.
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Auswertung: Blockade
Wenn die Wahrheit im Hals stecken bleibt.
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STATUS QUO:

Dieser Bereich verwaltet deinen Rhythmus und deinen Raum. Dein Herzschlag ist der Taktgeber deiner Produktivität;
deine Lunge bestimmt, wie viel Raum du dir im Leben nimmst. 

Schmerzen im oberen Rücken oder Enge in der Brust sind oft Anzeichen dafür, dass die „Betriebstemperatur“ zu hoch ist
oder du versuchst, gegen deinen eigenen Rhythmus zu arbeiten.

Deine Aufgabe:

Wir prüfen jetzt, ob dein Herzraum offen für Expansion ist oder ob du dich energetisch verbarrikadiert hast.
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Die Energiezentrale.
BRUST I HERZ I RÜCKEN
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Spürst du Enge in der Brust, flachen
Atem oder einen stechenden Schmerz

zwischen den Schulterblättern?

Hast du das Gefühl, nicht tief
durchatmen zu können oder einen
“Panzer” um die Brust zu tragen?

Der Rhythmus stimmt. 
Weiter zum BAUCHRAUM.

Hast du Angst, verletzt zu werden, wenn
du dich voll und ganz zeigst?

STATUS: PANZER. 
Du hast Mauern hochgezogen, um dein

Herz zu schützen. Aber wo nichts
reinkommt, kann auch nichts raus. Dein
Panzer schützt dich nicht nur, er erstickt

dich langsam. 
Konsequenz: Deckung aufgeben.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Fühlst du dich in deiner aktuellen
Lebenssituation eingeengt, als hättest

du keinen Platz zum Atmen?

Ja

Ja

STATUS: BEENGUNG. 
Du lebst ein Leben, das zwei Nummern zu
klein für deine Seele ist. Dein flacher Atem

ist der Versuch, dich unsichtbar zu
machen. 

Konsequenz: Raum einfordern.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

DIE RHYTHMUS-PRÜFUNG
Fühlerei
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Versuchst du gerade krampfhaft, 'die
Luft anzuhalten', bis ein bestimmtes

Ereignis vorbei ist?

STATUS: VERRAT. 
Du trägst alte Verletzungen wie Pfeile im

Rücken mit dir herum. Dein Schmerz
erinnert dich an Enttäuschungen, die du

noch nicht verarbeitet hast. 
Konsequenz: Vergebung oder Cut.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Sitzt der Schmerz punktgenau zwischen
den Schulterblättern (wie ein Messer im

Rücken)?

Fühlst du dich von jemandem im Stich
gelassen oder hast du das Gefühl, dir

wird 'in den Rücken gefallen'?

Ja
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Der Status Quo: 

Ein Engegefühl in der Brust oder ein flacher Atem sind die
Symptome einer defensiven Grundhaltung.

Dein System hat einen energetischen Schutzwall um dein Herz
errichtet. Dieser „Panzer“ ist oft über Jahre gewachsen, um
Verletzungen, Enttäuschungen oder Überforderung abzuwehren. 

Du funktionierst nach außen hin perfekt, aber innerlich zahlst du
einen hohen Preis: 

Wer keine Schmerzen zulässt, spürt oft auch keine echte Freude oder
Lebendigkeit mehr. Dein Brustkorb ist starr geworden, um den
weichen Kern in dir zu verbarrikadieren.

Auswertung: Panzer

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme bewusst gegen den Widerstand in deiner Brust.)

Die emotionale Festung: 
Du hast gelernt, dass Gefühle im Business oder im Alltag „hinderlich“ sind. Dein Panzer
sorgt dafür, dass du unantastbar bleibst – aber er lässt dich auch einsam werden, selbst
wenn Menschen um dich herum sind.

Atem-Sparmodus: 
Weil dein Brustkorb wie eingemauert wirkt, atmest du nur noch oberflächlich. Du versorgst
dein System nur mit dem Nötigsten. Du überlebst, aber du lebst nicht mit voller Kapazität.

Die Angst vor der Sichtbarkeit: 
Dich „voll und ganz zu zeigen“ empfindet dein Unterbewusstsein als Gefahr. Die Enge ist
der Versuch, dich klein und kompakt zu halten, damit keine Angriffsfläche entsteht.

Deine Konsequenz:

Mauern schützen, aber sie halten auch gefangen. Dein Körper signalisiert dir durch die Enge, dass die Rüstung zu schwer geworden ist. 
Was würde passieren, wenn du heute nur ein einziges Mal ein echtes Gefühl zulässt, ohne es sofort wegzuverwalten? Wie viel leichter könntest du atmen, wenn du den
Panzer Stück für Stück ablegst?

Wer sein Herz vor Schmerz schützt, sperrt gleichzeitig das Leben aus. Wahre Sicherheit entsteht
nicht durch Mauern, sondern durch das Vertrauen in die eigene Belastbarkeit.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Wenn Schutz zur Isolation wird.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



Der Status Quo: 

Das Gefühl, nicht tief durchatmen zu können, ist die physische
Quittung für äußere und innere Enge.

Dein System reagiert auf eine Umgebung, in der du dich nicht mehr
ausdehnen darfst. Du hast dich an Erwartungen, Strukturen oder Rollen
angepasst, die deinen persönlichen Raum immer weiter beschnitten
haben. 

Dein flacher Atem ist ein Zeichen für den „Sparmodus“: Du nimmst dir
nur noch so viel Luft (Raum), wie man dir zugesteht, anstatt dir den
Platz zu nehmen, den du eigentlich brauchst. Du bist zum Untermieter
in deinem eigenen Leben geworden.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme so tief ein, wie es gerade noch schmerzfrei geht.)

Der Anpassungs-Kollaps: 
Du versuchst, in eine Form zu passen, die nicht für deine Größe gemacht ist. Die Enge in
der Brust ist der ständige Druck dieser zu engen Form.

Das „Luft-Anhalten“: 
Du lebst im Wartezustand. Du hältst die Luft an, „bis das Projekt fertig ist“, „bis die Kinder
größer sind“ oder „bis es ruhiger wird“. Aber das Leben findet während des Wartens statt –
und dein Körper leidet unter dem Sauerstoffmangel.

Territorialer Rückzug: 
Du hast aufgehört, Grenzen zu setzen. Weil du keinen „Platz“ beanspruchst, rücken andere
(Aufgaben, Menschen, Erwartungen) immer näher an dich heran, bis du dich wie
zugeschnürt fühlst.Deine Konsequenz:

Dein Körper lügt nicht: Er braucht Raum, um zu existieren. Die Beengung verschwindet nicht durch noch mehr Anpassung, sondern durch Expansion. 
Wo in deinem Leben musst du heute eine Grenze ziehen und laut „Stopp“ sagen, um wieder voll einatmen zu können? Welcher Bereich deines Lebens braucht
dringend einen Anbau?

Du bist nicht dazu da, dich klein zu machen, damit andere sich bequem fühlen. 
Wer keinen Raum einnimmt, wird irgendwann unsichtbar. Auch für sich selbst.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Auswertung: Beengung
Wenn das Leben zwei Nummern zu klein geworden ist.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



Der Status Quo: 

Ein stechender Schmerz zwischen den Schulterblättern, genau dort, wo man ihn
selbst nicht erreichen kann, ist oft die physische Narbe einer emotionalen
Enttäuschung.

Dein System speichert hier Erlebnisse ab, bei denen dir sprichwörtlich „in den
Rücken gefallen“ wurde. Da das Herz vorne durch den Brustkorb geschützt ist,
treffen uns emotionale Schläge von hinten oft unvorbereitet und besonders tief. Die
Muskulatur in diesem Bereich geht in einen extremen Schutz-Krampf, um den
empfindlichen Bereich hinter deinem Herzen wie einen Schutzschild zu versteifen. 

Du trägst eine Last mit dir herum, die nicht aus Arbeit besteht, sondern aus alten
Verletzungen.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Versuche, die Schulterblätter sanft nach
hinten unten zu ziehen.)

Die unsichtbaren Pfeile: 
Du bewahrst Enttäuschungen auf, die du offiziell längst „verziehen“ hast. Doch
dein Körper erinnert sich an den Moment, als dein Vertrauen missbraucht
wurde.

Mangelnde Rückendeckung: 
Du hast das Gefühl, in entscheidenden Momenten allein gelassen worden zu
sein. Der Schmerz ist der Ausdruck des fehlenden Halts durch andere.

Die Angst vor dem nächsten Schlag: 
Dein oberer Rücken ist so fest, weil du unbewusst ständig damit rechnest,
erneut enttäuscht zu werden. Du lebst in einer defensiven Habachtstellung
nach hinten.Deine Konsequenz:

Dein Rücken kann die Last alter Geschichten nicht ewig stabilisieren, ohne selbst Schaden zu nehmen. Der Schmerz verschwindet nicht durch Massagen allein, sondern
durch das Loslassen der alten „Pfeile“. Wer oder was sitzt dir noch immer im Nacken oder im Rücken? Ist es an der Zeit, den Kampf gegen die Vergangenheit aufzugeben
und dir selbst die Rückendeckung zu geben, die du bei anderen vermisst hast?

Wunden im Rücken heilen erst dann, wenn du aufhörst, die alten Pfeile als Teil deiner Rüstung zu betrachten.
Vergebung ist kein Geschenk an den anderen, sondern die Befreiung deines eigenen Rückens.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Auswertung: Verrat
Wenn der Schmerz im Rücken die Seele spiegelt.
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STATUS QUO:

Der Bauchraum ist die Fabrik deines Körpers. Hier wird alles verarbeitet, was du im Leben "schlucken" musst. Deine
Hüften sind dein Anker: Sie schenken dir Stabilität, entscheiden aber auch über deinen Mut zum Voranschreiten. Der
untere Rücken ist dein energetisches Sicherheits-Konto: Hier spürst du die Last der Verantwortung und deine finanzielle
Basis. Wenn es hier zwickt, wackelt dein Vertrauen in das Leben.

Deine Aufgabe:

Wir prüfen jetzt, ob dein Fundament stabil ist oder ob du „schwer verdauliche“ Altlasten mit dir herumträgst.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Das Fundament.
BAUCH I HÜFTE I UNTERER RÜCKEN

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN) WEITER



Sandra | Die SinnFühlerei | www.sinnfuehlerei.de

Spürst du Druck im Bauch, Enge in der
Hüfte oder zieht es im unteren Rücken?

Ist deine Verdauung gerade träge oder
nervös (Blähbauch/flaues Gefühl)?

Dein Fundament steht. Weiter zu den
Beinen & Füßen.

Gibt es eine Situation oder
Entscheidung, die du gerade einfach

“nicht schlucken” kannst?

STATUS: ÜBERFORDERUNG. 
Dein Bauch rebelliert, weil du versuchst,

das Unmögliche zu verdauen. Du hast “zu
viel auf dem Teller”. Emotional wie

organisatorisch. Dein System streikt, um
dich vor weiterer giftiger Zufuhr zu

schützen.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Fühlen sich deine Hüften fest an, hast
du Schmerzen in diesem Bereich oder

fehlt dir dort die nötige Stabilität?

Ja

Ja

STATUS: STILLSTAND. 
Deine Hüfte ist dein Anker, doch gerade
hält sie dich gefangen. Die Angst, beim

nächsten Schritt die Kontrolle zu verlieren,
lässt deine Basis einfrieren. Sicherheit fühlt
sich für dich gerade wie Unbeweglichkeit

an.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

DIE BASIS-PRÜFUNG
Fühlerei

F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Blockiert dich die Angst vor
Kontrollverlust beim nächsten großen

Schritt?

STATUS: EXISTENZANGST. 
Dein Kreuz trägt die Last deiner Sorgen.

Wenn die finanzielle oder emotionale
Rückendeckung fehlt, knickt deine Statik

ein. Du versuchst, die Welt allein zu
stützen, und vergisst dabei dein eigenes

Fundament.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Zieht es im unteren Rücken
(Lendenwirbel) oder fühlst du dich dort

“instabil”?

Trägst du gerade eine finanzielle Last
oder Sorge, die dich “in die Knie

zwingt”?

Ja

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)

N
einNeinNein

Ja

Ja

Ja

Ja

Nein



Der Status Quo: 

Dein Bauchraum ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Er
ist dein energetisches Verarbeitungszentrum.

Ein nervöser Magen, ein permanentes Druckgefühl oder eine
träge Verdauung sind die physische Quittung dafür, dass du
versuchst, mehr Lebensumstände, Emotionen und Informationen
aufzunehmen, als dein System „verstoffwechseln“ kann. 

Wenn du dich überfordert fühlst, macht dein Bauchraum dicht.
Er signalisiert dir: „Stopp, ich kann das nicht mehr filtern.“ Du hast
Dinge in deinem Leben, die dir schwer im Magen liegen, weil sie
schlichtweg nicht zu deinen Werten oder deinem Tempo passen.

Auswertung: Überforderung

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Lege eine Hand auf deinen Bauch. Spüre die Spannung.)

Der emotionale Datenstau: 
Du konsumierst Informationen, Sorgen anderer und Aufgaben, ohne Pausen für die
„Ausscheidung“ einzulegen. Dein System ist schlichtweg voll.

Das „Nicht-Schlucken-Wollen“: 
Dein Körper rebelliert gegen eine Situation oder eine Entscheidung, die dir buchstäblich sauer
aufstößt. Dein Verstand sagt „Ja“, aber dein Bauch sagt „Nein“.

Verlust der Intuition: 
Ein angespannter Bauch kann nicht fühlen. Indem du die Überforderung ignorierst, kappst du
die Verbindung zu deinem wichtigsten Ratgeber: deinem Bauchgefühl.

Deine Konsequenz:

Dein Bauch braucht keine neue Diät und kein besseres Zeitmanagement. Er braucht Entlastung. 
Was in deinem Leben ist gerade „unverdaulich“? Welche Verpflichtung oder welche Information darfst du heute bewusst aussortieren, damit dein System wieder Platz
zum Atmen und Verarbeiten hat?

Man kann das Leben nicht in einem Zug verschlingen, ohne daran zu ersticken. 
Wahre Kraft liegt in der Auswahl dessen, was man in sein System lässt.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Wenn die Seele nicht mehr hinterherkommt.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



Der Status Quo: 

Deine Hüften sind die Gelenke der Freiheit und des Vorankommens.
Sie entscheiden darüber, ob du geschmeidig durch dein Leben fließt
oder starr an einer Stelle verharrst.

Eine feste Hüfte oder Schmerzen beim Aufstehen sind oft die
physische Manifestation einer inneren Blockade. Dein Körper „friert“
die Bewegung in der Mitte ein, um dich vor einem Schritt zu schützen,
den dein Unterbewusstsein als riskant eingestuft hat. 

Während dein Kopf vielleicht schon Pläne schmiedet, zieht dein
Fundament die Handbremse. Du stehst zwar stabil, aber du bist nicht
mehr im Fluss. Du verweigerst dir den Fortschritt, um die
vermeintliche Sicherheit des Status Quo zu bewahren.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Bewege dein Becken sanft kreisend. Spüre den
Widerstand.)

Die Angst vor der Richtung: 
Du weißt eigentlich, dass eine Veränderung ansteht, aber du fürchtest die
Konsequenzen. Dein Körper macht dich unbeweglich, damit du keine „Fehltritte“
begehen kannst.

Starre statt Stabilität: 
Du verwechselst Gewohnheit mit Sicherheit. Wahre Stabilität im Leben entsteht
durch Flexibilität, nicht durch das krampfhafte Festhalten an einer Position.

Unterdrückter Tatendrang: 
In dir schlummert eine enorme Energie, die nach vorne will. Die Spannung in deiner
Hüfte ist der Druck zwischen dem Gaspedal (dein Wille) und der Bremse (deine
Angst).Deine Konsequenz:

Dein Körper signalisiert dir, dass die Zeit des Wartens vorbei ist. Die Enge in der Hüfte verschwindet erst, wenn du dich entscheidest, wieder in Bewegung zu
kommen. Welchen Schritt schiebst du seit Wochen oder Monaten vor dir her? Was würde passieren, wenn du heute nur ein winziges Stück auf das Unbekannte
zugehst?

Sicherheit ist eine Illusion, wenn sie dich am Wachsen hindert. Nur wer sich bewegt, spürt seine
Fesseln. Und nur wer sich bewegt, kann sie abstreifen.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Auswertung: Stillstand
Wenn die Angst vor dem Schritt den Anker wirft.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



Der Status Quo: 

Dein unterer Rücken ist das statische Zentrum deines Körpers. Er trägt nicht nur
dein physisches Gewicht, sondern symbolisiert energetisch dein Vertrauen in die
Versorgung und den Halt im Leben.

Schmerzen im Bereich der Lendenwirbel oder ein Gefühl von Instabilität im "Kreuz"
sind oft die Quittung für eine tiefliegende Unsicherheit. Wenn du das Gefühl hast,
die gesamte Verantwortung für deine Finanzen, deine Familie oder dein Business
allein tragen zu müssen, reagiert deine Wirbelsäule auf diesen enormen Druck. 

Du versuchst, eine Stabilität zu erzwingen, die sich eigentlich wie ein massiver
Ballast anfühlt. Dein Körper zeigt dir: Die Last, die du dir aufgeladen hast, übersteigt
deine aktuelle Statik.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief in dein Becken und lass die
Anspannung im unteren Rücken los.)

Der Mangel an Rückendeckung: 
Du hast das Gefühl, dass niemand hinter dir steht. Der Schmerz ist der
Ausdruck des fehlenden Halts durch dein Umfeld oder dein System.

Materieller Überlebenskampf: 
Oft manifestieren sich hier reale oder projizierte Sorgen um Geld und
Sicherheit. Dein Körper ist im permanenten "Alarmmodus", um den Absturz zu
verhindern.

Das "Durchbeißer-Syndrom": 
Du hast verlernt, Aufgaben abzugeben. Du glaubst, dass alles
zusammenbricht, wenn du nachgibst. Doch genau diese Starrheit bricht dir
das Kreuz.Deine Konsequenz:

Stärke bedeutet nicht, alles allein zu tragen, bis das Kreuz bricht. Wahre Basis-Stärke entsteht, wenn du lernst, dich wieder auf das Leben zu verlassen und Unterstützung
anzunehmen. 
Wo darfst du heute die Kontrolle ein Stück weit abgeben? Wer in deinem Umfeld könnte dir die Rückendeckung geben, die du gerade so dringend brauchst?

Du musst nicht die ganze Welt auf deinen Rücken tragen, um sicher zu sein. 
Wahres Fundament entsteht dort, wo du aufhörst zu kämpfen und anfängst zu vertrauen.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Auswertung: Existenzangst
Wenn du die Welt allein auf deinem Kreuz trägst.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



STATUS QUO:

Deine Beine tragen die gesamte Last deiner Entscheidung. Während die Hüfte die Richtung vorgibt, erledigen die Beine
die Arbeit. Deine Knie sind die Stoßdämpfer deiner Seele: sie zeigen, wie flexibel du auf Widerstände reagierst. Deine
Füße sind der einzige Kontakt zur Realität, deine Erdung. Wenn du hier Schmerzen oder Schwere spürst, fragt dein
Körper: „Gehst du wirklich deinen eigenen Weg oder läufst du nur im Hamsterrad anderer mit?“

Deine Aufgabe:

Wir prüfen jetzt, ob du mit festem Stand vorangehst oder ob du dich sprichwörtlich „müde gelaufen“ hast.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Der Weg
BEINE | KNIE | FÜSSE

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN) WEITER



Sandra | Die SinnFühlerei | www.sinnfuehlerei.de

Fühlen sich deine Beine schwer an,
knacken die Knie oder schmerzen die

Fußsohlen?

Fühlen sich deine Beine oft schwer wie
Blei an, als müsstest du dich durch

Schlamm ziehen?

Hast du das Gefühl, im Hamsterrad
eines fremden Tempos zu rennen, ohne

jemals anzukommen?

STATUS: ERSCHÖPFUNG. 
Deine Beine streiken, weil du zu lange eine
Richtung gelaufen bist, die nicht deine ist.
Die Schwere ist ein Schutz vor dem totalen

Ausbrennen.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Spürst du Schmerzen oder eine
Blockade in den Knien, die dich

“unbeweglich” macht?

Ja

Ja

STATUS: WIDERSTAND. 
Deine Knie zeigen den Konflikt zwischen
deinem Stolz und deiner Flexibilität. Wer

sich nicht beugen kann, bricht irgendwann
unter dem Druck.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

DIE STAND-PRÜFUNG
Fühlerei

F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Gibt es eine Situation, in der du dich
weigerst nachzugeben, obwohl der

Widerstand dich Kraft kostet?

STATUS: ENTWURZELUNG. 
Deine Füße finden keinen Halt, weil du die

Bodenhaftung verloren hast. Du rennst
Zielen hinterher, die kein festes

Fundament in deiner Realität haben.

❯ MEHR ZU DIESEM THEMA

Brennen deine Fußsohlen oder hast du
oft das Gefühl, den Halt zum Boden zu

verlieren?

Bist du gedanklich ständig schon drei
Schritte weiter, anstatt wirklich dort zu

stehen, wo du bist?

Ja

N
einNeinNein

Ja

Ja

Ja

Ja

Nein

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)

Prüfe einen anderen Bereich. 
Gehe zurück zur LANDKARTE.



Der Status Quo: 

Schwere Beine, die sich anfühlen, als müsstest du sie durch zähen
Schlamm ziehen, sind die physische Bremse deines Systems.

Deine Beine sind das Werkzeug deiner Vorwärtsbewegung.
Wenn sie bleischwer werden, protestiert dein Körper gegen die
Richtung oder das Tempo, das du eingeschlagen hast. Oft rennen
wir im Hamsterrad fremder Erwartungen oder jagen Zielen
hinterher, die uns energetisch eigentlich auslaugen. 

Die Schwere ist kein Zeichen von mangelnder Disziplin, sondern
ein Schutzmechanismus: Dein Körper hält dich an, bevor du
komplett über deine Grenzen gehst. Er verweigert den nächsten
Schritt, weil er nicht mehr "dahintersteht".

Auswertung: Erschöpfung

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Klopfe deine Oberschenkel sanft ab, um das Gewebe zu
lockern.)

Das Fremd-Tempo: 
Du läufst seit langer Zeit ein Tempo, das nicht dein natürlicher Rhythmus ist. Du versuchst
mitzuhalten, wo du eigentlich innehalten müsstest.

Der falsche Pfad: 
Du investierst unglaublich viel Kraft in eine Richtung (Job, Projekt, Beziehung), die dir keine
Energie zurückgibt. Deine Beine spüren die Sinnlosigkeit der Anstrengung.

Mangelnde Leichtigkeit: 
Du hast das "Gehen" durch "Rennen" ersetzt. Die Freude an der Bewegung ist der reinen
Funktionalität gewichen und dein System reagiert mit Stillstand.

Deine Konsequenz:

Erschöpfte Beine heilen nicht durch noch mehr Willenskraft, sondern durch eine Kurskorrektur. 
Dein Körper bittet dich, stehenzubleiben und zu prüfen: Ist das wirklich mein Weg? Wo darfst du heute das Tempo radikal drosseln? Welchen Wegabschnitt darfst du
streichen, weil er dich nur Kraft kostet, aber nirgendwohin führt, wo du wirklich sein willst?

Wer nur rennt, um anzukommen, verpasst den Boden unter seinen Füßen. 
Manchmal ist das Stehenbleiben der mutigste Schritt nach vorn.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Wenn der Weg nicht mehr zu deinen Füßen passt.
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Der Status Quo: 

Deine Knie sind die Stoßdämpfer deines Lebens. Sie ermöglichen es dir, Hindernisse
abzufedern, dich zu beugen und gleichzeitig standhaft zu bleiben.

Schmerzen oder Blockaden in den Knien sind oft die physische Entsprechung
eines inneren Widerstands. Es ist der klassische Konflikt zwischen deinem Ego und
der Realität. Wenn du starr auf deinem Standpunkt beharrst oder dich weigerst, eine
notwendige Veränderung zu akzeptieren, „versteifen“ deine Knie. 

Dein Körper spiegelt hier deine Unflexibilität wider. Du stehst unter enormem Druck,
weil du versuchst, einer Situation mit purer Willenskraft zu begegnen, anstatt dich
geschmeidig an neue Gegebenheiten anzupassen.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief ein und stelle dir vor, wie
deine Gelenke weich werden.)

Der ungebeugte Stolz: 
Du verwechselst Nachgeben mit Verlieren. Dein Widerstand kostet dich
mehr Kraft, als eine Anpassung jemals fordern würde.

Die Angst vor der Demut: 
Sich zu beugen fühlt sich für dich nach Schwäche an. Dabei ist wahre
Stärke die Fähigkeit, im richtigen Moment nachzugeben, ohne dabei
umzukippen.

Festgefahrene Strukturen: Du hältst an Prinzipien oder Abläufen fest, die
nicht mehr funktionieren. Die Knie-Blockade ist das Signal deines
Systems, dass du energetisch „gegen die Wand“ läufst.

Deine Konsequenz:

Widerstand erzeugt Reibung. Und Reibung erzeugt Schmerz. Deine Knie bitten dich um Sanftheit und Anpassungsfähigkeit. 
Wo in deinem Leben kämpfst du gerade gegen Windmühlen? In welcher Situation wäre es klüger, nachzugeben und mit dem Strom zu fließen, anstatt dich
weiterhin steifbeinig dagegenzustemmen? Wahre Meisterschaft liegt in der Flexibilität des Geistes, die sich in lockeren Gelenken zeigt.

Der Bambus, der sich im Wind beugt, ist stärker als die Eiche, die im Sturm bricht. 
Wer nachgibt, gewinnt die Freiheit der Bewegung zurück.

Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

Auswertung: Widerstand
Wenn deine Knie sich weigern, nachzugeben.
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Der Status Quo: 

Deine Füße sind dein einziger Kontaktpunkt zur physischen Realität. Sie sind
die Basis deiner Statik und das Ende deiner energetischen Leitung.

Brennende Fußsohlen, Schmerzen im Gewölbe oder ein Gefühl von
„Haltlosigkeit“ sind die physische Quittung für eine fehlende Erdung. Wenn
du den Kontakt zu deinen Füßen verlierst, lebst du meist nur noch in deinem
Kopf. 

Du planst, grübelst und rennst gedanklich bereits durch die nächste Woche,
während dein Körper versucht, im Hier und Jetzt die Balance zu halten. Diese
Entwurzelung führt dazu, dass du dich leicht aus der Bahn werfen lässt, weil
dein Fundament keine Wurzeln mehr in den Boden schlägt.

Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Stelle beide Füße flach auf den Boden und spüre
bewusst die drei Punkte: Ferse, Ballen und Außenkante.)

Gedankliche Flucht: 
Du bist körperlich anwesend, aber energetisch schon drei Schritte weiter. Deine Füße
„brennen“, weil sie versuchen, mit deinem Kopf-Tempo mitzuhalten.

Fehlende Präsenz: 
Du hast den Bezug zu deinen Bedürfnissen im Moment verloren. Du „schwebst“ über
den Dingen, anstatt fest auf dem Boden deiner Tatsachen zu stehen.

Instabile Basis: 
Ohne Erdung verlierst du deine Standfestigkeit. Du bist anfälliger für die Meinungen
und Energien anderer, weil du keinen eigenen, festen Standpunkt mehr einnimmst.

Deine Konsequenz:

Deine Füße verlangen nach Aufmerksamkeit und Verlangsamung. Erdung ist kein Luxus, sondern die Voraussetzung für jede gesunde Vorwärtsbewegung. 
Wo in deinem Alltag hast du die Bodenhaftung verloren? Was hilft dir heute dabei, wieder ganz in deinem Körper und auf diesem Boden anzukommen? Manchmal ist die
Lösung so einfach wie ein bewusster Spaziergang oder das Ablegen der Schuhe, um die Erde unter sich zu spüren.

Nur wer fest verwurzelt ist, kann seine Äste sicher dem Himmel entgegenstrecken. 
Deine Kraft beginnt dort, wo deine Füße den Boden berühren.

Fühlerei
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Auswertung: Entwurzelung
Wenn deine Füße den Kontakt zur Erde verlieren.

ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)  ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN. 



Das Fazit: Deine Innere Bilanz

Du hast es
geschafft!

Sandra

VOM ERKENNEN INS HANDELN

Fühlerei
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Du hast nun deinen gesamten Körper von Kopf bis Fuß gescannt. Vielleicht
hast du nur an einer Stelle ein „JA“ gefunden, vielleicht blinken an mehreren
Stationen die Warnleuchten.

Das Wichtigste zuerst: 

Diese Ergebnisse sind kein Urteil. Sie sind eine Bestandsaufnahme deiner aktuellen Energie. Dein
Körper ist keine Maschine, die repariert werden muss, sondern ein weiser Ratgeber, der dir zeigt, wo
du gegen deine eigene Natur lebst. 

Wenn du weißt, dass dein Hals eng ist, weil du deine Wahrheit unterdrückst, oder deine Knie
schmerzen, weil du im Widerstand bist, hast du die Macht zurückgewonnen. Du bist nicht mehr
„Opfer“ deiner Symptome, sondern Gestalterin deiner Heilung.

Fühlerei
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Deine Bestandsaufnahme

WEITER

Fühlerei
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Bereich PFAD A: Die Überlastung PFAD B: Der Druck PFAD C: Die Trennung

KOPF  Not-Aus (Stille!)  Reizüberflutung (Filter!)  Starre (Loslassen!)

HALS  Überladung (Nein!)  Starre (Wahrheit!)  Blockade (Stimme!)

BRUST  Panzer (Weichheit!)  Beengung (Raum!)  Verrat (Vergebung!)

BAUCH  Überforderung (Pause!)  Stillstand (Mut!)  Existenzangst (Vertrauen!)

BEINE  Erschöpfung (Stopp!)  Widerstand (Beugen!)  Entwurzelung (Erden!)

WAS BEDEUTET DAS JETZT?

Was deine Pfade über dich verraten!

Liest du das am Handy? Mach einen Screenshot dieser Seite und markiere deine Ergebnisse einfach mit der Markierungs-Funktion deines Foto-Editors. 
Oder notiere dir deine Ergebnisse einfach auf einem Blatt Papier.
Klick auf die einzelnen Auswertung und du springst zurück in die detaillierte Auswertung.

Fühlerei
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Egal, ob du nur eine Station besucht hast oder die ganze Reise angetreten bist:
Hier findest du die Einordnung deiner Ergebnisse. Hattest du die meisten Treffer
in...

PFAD A (Die Erschöpfungs-Achse): Dein System ist im Überlebensmodus. Du
funktionierst nur noch über die Reserve. Dein Fokus: Radikale Pause & Stille.

PFAD B (Die Widerstands-Achse): Du bist im Kampf-Modus. Alles ist starr
und unter Hochdruck. Dein Fokus: Flexibilität & Loslassen der Kontrolle.

PFAD C (Die Entfremdungs-Achse): Du hast den Kontakt zu dir selbst
verloren (Blockaden, Verrat, Entwurzelung). Dein Fokus: Rückkehr zu deiner
Wahrheit & Erdung.

Fühlerei
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Deine Auswertung
Fühlerei

F Ü H L  D I C H  G E S U N D !

DIE SINN

DEINE ERSTEN SCHRITTE JETZT



DEIN 3 PHASEN-PLAN

Der Moment der Entscheidung

Du hast die Signale deines Körpers identifiziert. Ob es nur eine Stelle war oder ein Muster über deinen
ganzen Körper hinweg. Die Botschaft ist klar: Dein System braucht ein Ventil.

Druck im Körper entsteht, wenn Energie nicht fließen darf. Wenn wir schlucken, statt zu sprechen. Wenn
wir rennen, statt zu ruhen. Wenn wir halten, statt loszulassen. 

Diese Bilanz war dein Kassensturz. 
Jetzt fangen wir an, die Schulden bei deinem Körper abzubauen.

Jetzt ist Zeit für die Entlastung
Vom Erkennen zum Befreien: Dein erster Schritt aus der Dysbilanz.

Fühlerei
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Sofort-Hilfe (Körper-Ebene): 
Schüttle dich für 2 Minuten kräftig aus. Arme, Beine, Schultern. Das signalisiert
deinem Nervensystem: "Die Gefahr ist vorbei, wir dürfen die Anspannung lockern."
Tiere machen das nach der Jagd auch.

Die Wahrheit aussprechen (Geist-Ebene): 
Schreibe den Satz auf, den dein Körper gerade am lautesten ruft. (z.B. "Ich bin
müde vom Starksein." oder "Ich brauche mehr Raum.") Und dann sprich ihn laut
aus.

Die strategische Korrektur (Energie-Ebene): 
Wähle eine Sache in deinem Kalender für die nächsten 48 Stunden, die du
absagst oder delegierst. Nur eine.

WAS JETZT?

Dein 3-Phasen-Plan zum "Druck ablassen" Fühlerei
F Ü H L  D I C H  G E S U N D !
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Ein Freebie kann den ersten Impuls geben, aber echte, nachhaltige Veränderung braucht Zeit und den richtigen Raum. 

Je nachdem, wo du heute in deiner Bilanz stehst, habe ich verschiedene Wege entwickelt, um dich zu begleiten:

Ich will mehr erfahren!   

Der tiefe Tauchgang (Retreat): 
Raus aus dem Alltag, rein in die Verkörperung. Mehrere Tage Fokus nur auf dich
und dein System.

Der Impuls (Workshops): 
Gezielte Themen (wie z. B. “Fühlen lernen”, "Stimmkraft" oder "Herzöffnung"),
um in der Gruppe Blockaden zu lösen.

Die Abkürzung (1:1 Begleitung): 
Wir schauen uns ganz individuell deine spezifische Matrix an und räumen
dort auf, wo der Druck am größten ist.

Dein Weg zurück in die Bilanz
Vom Symptom zur neuen Leichtigkeit.

Fühlerei
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Du musst die Last, die du heute identifiziert hast, nicht alleine

tragen. Der schwerste Schritt - das ehrliche Hinsehen - ist bereits

getan.

Dein nächster Schritt: Klick auf den Button und schau dir an,

welches Format gerade am besten zu deinem Leben passt. 

Lass uns sprechen

Sandra | Die SinnFühlerei | www.sinnfuehlerei.de

Retreat Workshop 1:1

Wenn du unsicher bist, lass uns in einem kurzen Impuls-Gespräch
herausfinden, ob ein Workshop, das Retreat oder die eins-zu-eins Arbeit dein
nächster logischer Schritt in die Freiheit ist.

TERMIN INNENFUNK

Dein Gratis 30-Minuten Kennenlern-Call
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Deine Bilanz ist kein Schicksal. 

Sie ist deine Einladung zur Veränderung. 

Sandra | Die SinnFühlerei | www.sinnfuehlerei.de
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	WEITER
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	HALS I NACKEN I SCHULTERN Was wird runtergeschluckt? Was ist zu schwer?
	BRUST I HERZ I RÜCKEN Enge, Atemlosigkeit & die Last auf deiner Brust.
	BAUCH I HÜFTE I UNTERER RÜCKEN Unverdauliches, Wut & fehlender Halt..
	BEINE I KNIE I FÜSSE Stillstand, Richtung & der Zwang, weiterzugehen.
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	STATUS: Überhitzung durch Dauer-Kontrolle
	Deine Aufgabe:

	Fühlerei

	Dein Kopf-Protokoll
	Spürst du eine Fehlfunktion in deiner Schaltzentrale? (Druck, Schmerz, Rauschen, Flimmern, Beißen, Migräne)
	System läuft im Standby.  Gehe zurück zur LANDKARTE.
	Nein
	Nein
	Ja
	Flimmert es vor den Augen oder ist die Nase zu?
	Ist es ein Ziehen im Kiefer, Schmerz beim Beißen oder ein Geräusch im Ohr?

	Nein
	Ist der Schmerz stechend (Schläfe/Stirn)?

	Nein
	Ja
	Ja
	Ja
	Hältst du eine Wahrheit “zähneknirschend” fest, um keinen Konflikt zu riskieren?
	Hast du Angst, dass alles zusammenbricht, wenn du heute den Fokus verlierst?
	Hast du “die Nase voll” von der ständigen Reizüberflutung?

	Ja
	Ja
	Ja
	STATUS: NOT-AUS.  Dein Kopf raucht, weil er versucht, dein Herz zu ersetzen. Er zieht den Stecker, damit dein System nicht verbrennt.  Hör auf zu denken. Fang an zu zittern.
	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: STARRE.  Dein Kiefer ist dein Tresor für ungesagte Wahrheiten.  Der Tinnitus ist der Alarm für die Stille,  die du dir nicht erlaubst.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: REIZÜBERFLUTUNG.  Dein Körper macht dicht.  Er verweigert die Sicht auf eine Realität,  die dich krank macht.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA


	Auswertung: Not-Aus
	Wenn der Verstand zur Feuerfalle wird.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:

	Der Schmerz in deinem Kopfbereich ist der Preis für eine Sicherheit, die du dir selbst nicht glaubst.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	Auswertung: Reizüberflutung
	Wenn das System die Schotten dicht macht.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Dein Augendruck, das Flimmern oder die ständig verstopfte Nase sind die Notfall-Filter deines Körpers.
	Dein Körper ist an einem Punkt angekommen, an dem es keine weiteren Informationen mehr verarbeiten kann. Es ist "zu viel Welt" für zu wenig Raum.
	Indem dein Körper die Sicht trübt oder die Atemwege verengt, erzwingt er eine Grenze, die du im Außen bisher nicht gesetzt hast. Er schützt dich vor der nächsten Welle an Reizen, Aufgaben und Erwartungen.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme. Spüre die Schwere hinter deinen Augen und deiner Nase.)
	Die Sichtblende:  Dein Augenflimmern oder der Druck hinter den Augäpfeln ist der Versuch, den Fokus zu verlieren. Du willst (oder kannst) gerade nicht mehr genau hinsehen, weil die Realität, die du dort siehst, eine Handlung von dir verlangen würde, für die du keine Kraft mehr hast.
	Die Barrikade:  Eine dichte Nase ist die physische Grenze zwischen dir und deiner Umwelt. Du hast buchstäblich „die Nase voll“. Du verweigerst den Austausch mit einer Umgebung, die dich energetisch erstickt.
	Der Nebel:  Die Benommenheit im Kopf ist dein Schutzraum. Dein Gehirn drosselt die Aufnahmebereitschaft, damit du nicht unter der Last dessen zusammenbrichst, was du täglich „im Blick“ behalten musst.

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper erzwingt den Rückzug, weil du dir keine Erlaubnis gibst, einfach mal wegzusehen.  Was müsstest du in deinem Leben radikal ändern, wenn du ab morgen wieder mit voller Klarheit sehen und frei atmen könntest?  Welchen Anblick erträgst du gerade nur, weil dein System ihn für dich weichzeichnet?


	Dein System schaltet die Sicht aus, weil du die Realität nicht mehr filtern kannst. Du musst nicht mehr sehen. Du musst endlich wieder spüren.

	Auswertung: Starre
	Wenn das Schweigen laut wird.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Dein Kiefer, deine Ohren oder das Rauschen in deinem Kopf sind das Archiv deines Schweigens.
	Dein System hat sich darauf programmiert, Haltung zu bewahren, wo eigentlich eine Reaktion nötig wäre. Die Spannung in deinem Gesicht ist der Schutzwall, den du hochgezogen hast, um das Außen nicht mehr hereinzulassen. Oder dein Inneres nicht nach außen dringen zu lassen.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme. Spür den Druck im Kiefer oder das Piepen im Ohr.)
	Der Beißreflex:  Du „beißt dich durch“ Situationen durch, die dir nicht mehr gut tun. Dein Kiefer verrichtet die Arbeit, die deine Stimme verweigert. Du kaust wortwörtlich nachts auf den Problemen des Tages, weil du sie tagsüber nicht ausgesprochen hast.
	Die akustische Flucht:  Dein Tinnitus oder das Ohrensausen ist der Versuch deines Systems, die Stille zu übertönen. Denn in der Stille würdest du hören, was dein Inneres dir wirklich sagen will.
	Die Gift-Deponie:  Jedes Mal, wenn du eine Antwort geschluckt hast, um den Frieden zu wahren, ist dieser Satz in deinen Kiefer gewandert. Du bewahrst den Frieden im Außen und führst Krieg im Inneren.

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper hat aufgehört zu fragen. Er erzwingt die Starre, damit du es nicht noch mehr runterschlucken musst.  Was würde passieren, wenn du heute nur eine einzige Wahrheit aussprichst? Ohne Rücksicht zu nehmen auf die Bilanz der anderen?


	Dein Kiefer hält fest, was dein Mund nicht auszusprechen wagt. Der Lärm in deinen Ohren ist der Alarm für die Stille, die du dir nicht erlaubst.
	STATUS QUO:
	Deine Aufgabe:

	Fühlerei

	DIE BELASTUNGSPRÜFUNG
	Die Logistik läuft.  Gehe weiter zum HERZRAUM.
	Spürst du eine Blockade oder Schmerz zwischen Kopf und Brustraum?
	Nein
	Nein
	Ja
	Gibt es eine Wahrheit oder eine Richtung, in die du dich weigerst zu schauen?
	Dominieren für dich eher die Schultern (wie ein schwerer Rucksack)?
	Ist dein Nacken steif oder hast du das Gefühl, dir wird ”der Hals zugeschnürt”?
	Nein
	Nein
	Ja
	Ja
	Ja
	Trägst du gerade Verantwortung für Menschen oder Aufgaben, die eigentlich nicht dir gehören?
	Hast du Angst, die Kontrolle abzugeben, weil dann alles “zusammenbrechen” würde?
	Schluckst du gerade massiven Ärger herunter, um die Harmonie im Außen zu wahren?
	Ja
	STATUS: ÜBERLADUNG.  Du hast dich zum Lastesel deines Umfelds gemacht. Deine Schultern sind der Friedhof für die Verantwortung anderer. Die Verspannung ist der Schrei nach einer klaren Grenze.  Wirf den Ballast ab. Er gehört dir nicht.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	Ja
	Ja
	STATUS: BLOCKADE.  Dein Hals ist das Nadelöhr deines Ausdrucks. Wenn er zugeht, verweigerst du den Austausch. Du „frisst den Frust in dich hinein“, bis das System dicht macht. Deine Kehle brennt, weil deine Wahrheit nicht raus darf. Sprich es aus.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: STARRE.  Dein steifer Nacken ist die Schutzmauer deines Egos. Du hast den Blick fixiert, um den Abgrund oder die Alternative nicht sehen zu müssen. Die Starre schützt dich vor der Bewegung, die jetzt nötig wäre. Riskiere den Seitenblick.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
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	Auswertung: Überladung
	Wenn die Verantwortung zur Last wird.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:

	Deine Schultern sind nicht dafür gebaut, die Verantwortung der ganzen Welt zu tragen.  Wenn du alles hältst, hast du keine Hand mehr frei für dich selbst.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	Auswertung: Starre
	Wenn die Sichtweise zum Käfig wird.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Ein steifer Nacken ist die physische Manifestation von Unbeugsamkeit.
	Dein System hat die Beweglichkeit eingestellt, um dich vor einem schmerzhaften Blick zur Seite oder zurück zu schützen.
	Wenn du dich nicht mehr frei wenden kannst, musst du dich nicht mit den Alternativen auseinandersetzen, die rechts und links deines Weges liegen.
	Die Muskulatur ist so fest gezurrt, dass sie wie ein Gipsverband wirkt. Sie stabilisiert dich in einer Position, die du eigentlich schon lange verlassen müsstest.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Bewege vorsichtig den Kopf. Spür den Widerstand.)
	Der Tunnelblick:  Du starrst nur noch nach vorne auf das Ziel, weil der Blick nach links oder rechts bedeuten würde, die aktuelle Richtung infrage zu stellen. Dein Körper erzwingt die Scheuklappen.
	Das Haltung-Wahren:  Du versuchst krampfhaft, nach außen hin „Haltung zu bewahren“, während dein Fundament bereits wackelt. Die Starre im Nacken ist die Fassade, die nicht bröckeln darf.
	Die verweigerte Einsicht:  Ein steifer Nacken sagt oft: „Ich will das nicht sehen.“ Es gibt eine Wahrheit in deinem Leben, die du durch deine Unbeweglichkeit buchstäblich ignorierst.

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper schützt dich durch Starre vor der Bewegung, vor der du dich fürchtest. Aber Leben ist Bewegung.  Welche Wahrheit würdest du sehen, wenn du deinen Kopf heute um 90 Grad drehen würdest? Und was hindert dich daran, den Blickwinkel zu ändern, bevor dein Körper dich ganz stilllegt?


	Ein steifer Nacken ist der Versuch, den Kurs zu halten, wenn die Seele abbiegen will.  Wahre Stärke liegt in der Flexibilität, nicht in der Starre.

	Auswertung: Blockade
	Wenn die Wahrheit im Hals stecken bleibt.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Dein Hals ist die engste Stelle deines Körpers und die einzige Verbindung zwischen deinem Denken (Kopf) und deinem Sein (Körper).
	Ein Kloß im Hals, Schluckbeschwerden oder das Gefühl, zugeschnürt zu sein, sind die Notbremsen deiner Ausdruckskraft.
	Dein System macht hier dicht, um zu verhindern, dass etwas „nach außen dringt“, das dein aktuelles Gefüge sprengen könnte.
	Du filterst so stark, was du sagst, dass die Energie stagniert und einen physischen Druck erzeugt. Du kommunizierst nicht mehr. Du verwaltest nur noch das Schweigen.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief in die Kehle. Spüre die Enge.)
	Das Herunterschlucken:  Du frisst deinen Ärger, deine Bedürfnisse und deine Meinung buchstäblich in dich hinein. Jedes Mal, wenn du „um des Friedens willen“ schweigst, fütterst du die Blockade in deinem Hals.
	Die Angst vor dem Echo:  Du hältst deine Wahrheit zurück, weil du die Konsequenzen fürchtest, wenn du sie aussprichst. Dein Hals schützt dich vor einem Konflikt, den dein Verstand für gefährlich hält.
	Das Nadelöhr-Syndrom:  Kopf und Körper sind entkoppelt. Du weißt zwar rational, was falsch läuft, aber du erlaubst deinem Gefühl nicht, über deine Stimme Form anzunehmen.

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper schnürt dir die Kehle zu, damit du endlich merkst, wie sehr du dich selbst zensierst.  Welcher Satz müsste dringend ausgesprochen werden, damit der Kloß in deinem Hals verschwinden kann? Wem gegenüber verweigerst du deine ehrliche Stimme am meisten? Vielleicht dir selbst?


	Was du nicht aussprichst, wird zu einer Last, die dich von innen erstickt.  Deine Stimme ist das Werkzeug deiner Freiheit. Benutze sie.
	STATUS QUO:
	Deine Aufgabe:

	Fühlerei

	DIE RHYTHMUS-PRÜFUNG
	Der Rhythmus stimmt.  Weiter zum BAUCHRAUM.
	Spürst du Enge in der Brust, flachen Atem oder einen stechenden Schmerz zwischen den Schulterblättern?
	Nein
	Nein
	Ja
	Nein
	Nein
	Hast du das Gefühl, nicht tief durchatmen zu können oder einen “Panzer” um die Brust zu tragen?
	Fühlst du dich in deiner aktuellen Lebenssituation eingeengt, als hättest du keinen Platz zum Atmen?
	Sitzt der Schmerz punktgenau zwischen den Schulterblättern (wie ein Messer im Rücken)?
	Ja
	Ja
	Ja
	Fühlst du dich von jemandem im Stich gelassen oder hast du das Gefühl, dir wird 'in den Rücken gefallen'?
	Versuchst du gerade krampfhaft, 'die Luft anzuhalten', bis ein bestimmtes Ereignis vorbei ist?
	Hast du Angst, verletzt zu werden, wenn du dich voll und ganz zeigst?
	Ja
	Ja
	Ja
	STATUS: PANZER.  Du hast Mauern hochgezogen, um dein Herz zu schützen. Aber wo nichts reinkommt, kann auch nichts raus. Dein Panzer schützt dich nicht nur, er erstickt dich langsam.  Konsequenz: Deckung aufgeben.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: BEENGUNG.  Du lebst ein Leben, das zwei Nummern zu klein für deine Seele ist. Dein flacher Atem ist der Versuch, dich unsichtbar zu machen.  Konsequenz: Raum einfordern.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: VERRAT.  Du trägst alte Verletzungen wie Pfeile im Rücken mit dir herum. Dein Schmerz erinnert dich an Enttäuschungen, die du noch nicht verarbeitet hast.  Konsequenz: Vergebung oder Cut.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
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	Auswertung: Panzer
	Fühlerei
	Wenn Schutz zur Isolation wird.
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:


	Wer sein Herz vor Schmerz schützt, sperrt gleichzeitig das Leben aus. Wahre Sicherheit entsteht nicht durch Mauern, sondern durch das Vertrauen in die eigene Belastbarkeit.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	Auswertung: Beengung
	Wenn das Leben zwei Nummern zu klein geworden ist.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Das Gefühl, nicht tief durchatmen zu können, ist die physische Quittung für äußere und innere Enge.
	Dein System reagiert auf eine Umgebung, in der du dich nicht mehr ausdehnen darfst. Du hast dich an Erwartungen, Strukturen oder Rollen angepasst, die deinen persönlichen Raum immer weiter beschnitten haben.
	Dein flacher Atem ist ein Zeichen für den „Sparmodus“: Du nimmst dir nur noch so viel Luft (Raum), wie man dir zugesteht, anstatt dir den Platz zu nehmen, den du eigentlich brauchst. Du bist zum Untermieter in deinem eigenen Leben geworden.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme so tief ein, wie es gerade noch schmerzfrei geht.)
	Der Anpassungs-Kollaps:  Du versuchst, in eine Form zu passen, die nicht für deine Größe gemacht ist. Die Enge in der Brust ist der ständige Druck dieser zu engen Form.
	Das „Luft-Anhalten“:  Du lebst im Wartezustand. Du hältst die Luft an, „bis das Projekt fertig ist“, „bis die Kinder größer sind“ oder „bis es ruhiger wird“. Aber das Leben findet während des Wartens statt – und dein Körper leidet unter dem Sauerstoffmangel.
	Territorialer Rückzug:  Du hast aufgehört, Grenzen zu setzen. Weil du keinen „Platz“ beanspruchst, rücken andere (Aufgaben, Menschen, Erwartungen) immer näher an dich heran, bis du dich wie zugeschnürt fühlst.

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper lügt nicht: Er braucht Raum, um zu existieren. Die Beengung verschwindet nicht durch noch mehr Anpassung, sondern durch Expansion.  Wo in deinem Leben musst du heute eine Grenze ziehen und laut „Stopp“ sagen, um wieder voll einatmen zu können? Welcher Bereich deines Lebens braucht dringend einen Anbau?


	Du bist nicht dazu da, dich klein zu machen, damit andere sich bequem fühlen.  Wer keinen Raum einnimmt, wird irgendwann unsichtbar. Auch für sich selbst.

	Auswertung: Verrat
	Fühlerei
	Wenn der Schmerz im Rücken die Seele spiegelt.
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:

	Wunden im Rücken heilen erst dann, wenn du aufhörst, die alten Pfeile als Teil deiner Rüstung zu betrachten. Vergebung ist kein Geschenk an den anderen, sondern die Befreiung deines eigenen Rückens.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	STATUS QUO:
	Deine Aufgabe:

	Fühlerei

	DIE BASIS-PRÜFUNG
	Dein Fundament steht. Weiter zu den Beinen & Füßen.
	Spürst du Druck im Bauch, Enge in der Hüfte oder zieht es im unteren Rücken?
	Nein
	Nein
	Ja
	Nein
	Nein
	Fühlen sich deine Hüften fest an, hast du Schmerzen in diesem Bereich oder fehlt dir dort die nötige Stabilität?
	Zieht es im unteren Rücken (Lendenwirbel) oder fühlst du dich dort “instabil”?
	Ist deine Verdauung gerade träge oder nervös (Blähbauch/flaues Gefühl)?
	Ja
	Ja
	Ja
	Gibt es eine Situation oder Entscheidung, die du gerade einfach “nicht schlucken” kannst?
	Blockiert dich die Angst vor Kontrollverlust beim nächsten großen Schritt?
	Trägst du gerade eine finanzielle Last oder Sorge, die dich “in die Knie zwingt”?
	Ja
	Ja
	Ja
	STATUS: ÜBERFORDERUNG.  Dein Bauch rebelliert, weil du versuchst, das Unmögliche zu verdauen. Du hast “zu viel auf dem Teller”. Emotional wie organisatorisch. Dein System streikt, um dich vor weiterer giftiger Zufuhr zu schützen.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: STILLSTAND.  Deine Hüfte ist dein Anker, doch gerade hält sie dich gefangen. Die Angst, beim nächsten Schritt die Kontrolle zu verlieren, lässt deine Basis einfrieren. Sicherheit fühlt sich für dich gerade wie Unbeweglichkeit an.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: EXISTENZANGST.  Dein Kreuz trägt die Last deiner Sorgen. Wenn die finanzielle oder emotionale Rückendeckung fehlt, knickt deine Statik ein. Du versuchst, die Welt allein zu stützen, und vergisst dabei dein eigenes Fundament.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
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	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)



	Auswertung: Überforderung
	Wenn die Seele nicht mehr hinterherkommt.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:

	Man kann das Leben nicht in einem Zug verschlingen, ohne daran zu ersticken.  Wahre Kraft liegt in der Auswahl dessen, was man in sein System lässt.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	Auswertung: Stillstand
	Wenn die Angst vor dem Schritt den Anker wirft.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Hüften sind die Gelenke der Freiheit und des Vorankommens. Sie entscheiden darüber, ob du geschmeidig durch dein Leben fließt oder starr an einer Stelle verharrst.
	Eine feste Hüfte oder Schmerzen beim Aufstehen sind oft die physische Manifestation einer inneren Blockade. Dein Körper „friert“ die Bewegung in der Mitte ein, um dich vor einem Schritt zu schützen, den dein Unterbewusstsein als riskant eingestuft hat.
	Während dein Kopf vielleicht schon Pläne schmiedet, zieht dein Fundament die Handbremse. Du stehst zwar stabil, aber du bist nicht mehr im Fluss. Du verweigerst dir den Fortschritt, um die vermeintliche Sicherheit des Status Quo zu bewahren.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Bewege dein Becken sanft kreisend. Spüre den Widerstand.)
	Die Angst vor der Richtung:  Du weißt eigentlich, dass eine Veränderung ansteht, aber du fürchtest die Konsequenzen. Dein Körper macht dich unbeweglich, damit du keine „Fehltritte“ begehen kannst.
	Starre statt Stabilität:  Du verwechselst Gewohnheit mit Sicherheit. Wahre Stabilität im Leben entsteht durch Flexibilität, nicht durch das krampfhafte Festhalten an einer Position.
	Unterdrückter Tatendrang:  In dir schlummert eine enorme Energie, die nach vorne will. Die Spannung in deiner Hüfte ist der Druck zwischen dem Gaspedal (dein Wille) und der Bremse (deine Angst).

	Deine Konsequenz:
	Dein Körper signalisiert dir, dass die Zeit des Wartens vorbei ist. Die Enge in der Hüfte verschwindet erst, wenn du dich entscheidest, wieder in Bewegung zu kommen. Welchen Schritt schiebst du seit Wochen oder Monaten vor dir her? Was würde passieren, wenn du heute nur ein winziges Stück auf das Unbekannte zugehst?


	Sicherheit ist eine Illusion, wenn sie dich am Wachsen hindert. Nur wer sich bewegt, spürt seine Fesseln. Und nur wer sich bewegt, kann sie abstreifen.

	Auswertung: Existenzangst
	Wenn du die Welt allein auf deinem Kreuz trägst.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:
	Du musst nicht die ganze Welt auf deinen Rücken tragen, um sicher zu sein.  Wahres Fundament entsteht dort, wo du aufhörst zu kämpfen und anfängst zu vertrauen.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	STATUS QUO:
	Deine Aufgabe:

	Fühlerei

	DIE STAND-PRÜFUNG
	Fühlen sich deine Beine schwer an, knacken die Knie oder schmerzen die Fußsohlen?
	Prüfe einen anderen Bereich.  Gehe zurück zur LANDKARTE.
	Nein
	Nein
	Ja
	Nein
	Nein
	Brennen deine Fußsohlen oder hast du oft das Gefühl, den Halt zum Boden zu verlieren?
	Fühlen sich deine Beine oft schwer wie Blei an, als müsstest du dich durch Schlamm ziehen?
	Spürst du Schmerzen oder eine Blockade in den Knien, die dich “unbeweglich” macht?
	Ja
	Ja
	Ja
	Gibt es eine Situation, in der du dich weigerst nachzugeben, obwohl der Widerstand dich Kraft kostet?
	Bist du gedanklich ständig schon drei Schritte weiter, anstatt wirklich dort zu stehen, wo du bist?
	Hast du das Gefühl, im Hamsterrad eines fremden Tempos zu rennen, ohne jemals anzukommen?
	Ja
	Ja
	Ja
	STATUS: ERSCHÖPFUNG.  Deine Beine streiken, weil du zu lange eine Richtung gelaufen bist, die nicht deine ist. Die Schwere ist ein Schutz vor dem totalen Ausbrennen.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: WIDERSTAND.  Deine Knie zeigen den Konflikt zwischen deinem Stolz und deiner Flexibilität. Wer sich nicht beugen kann, bricht irgendwann unter dem Druck.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
	STATUS: ENTWURZELUNG.  Deine Füße finden keinen Halt, weil du die Bodenhaftung verloren hast. Du rennst Zielen hinterher, die kein festes Fundament in deiner Realität haben.

	❯ MEHR ZU DIESEM THEMA
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	Auswertung: Erschöpfung
	Wenn der Weg nicht mehr zu deinen Füßen passt.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:

	Wer nur rennt, um anzukommen, verpasst den Boden unter seinen Füßen.  Manchmal ist das Stehenbleiben der mutigste Schritt nach vorn.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.


	Auswertung: Widerstand
	Wenn deine Knie sich weigern, nachzugeben.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Knie sind die Stoßdämpfer deines Lebens. Sie ermöglichen es dir, Hindernisse abzufedern, dich zu beugen und gleichzeitig standhaft zu bleiben.
	Schmerzen oder Blockaden in den Knien sind oft die physische Entsprechung eines inneren Widerstands. Es ist der klassische Konflikt zwischen deinem Ego und der Realität. Wenn du starr auf deinem Standpunkt beharrst oder dich weigerst, eine notwendige Veränderung zu akzeptieren, „versteifen“ deine Knie.
	Dein Körper spiegelt hier deine Unflexibilität wider. Du stehst unter enormem Druck, weil du versuchst, einer Situation mit purer Willenskraft zu begegnen, anstatt dich geschmeidig an neue Gegebenheiten anzupassen.
	Die ungeschönte Bilanz: (Lies das. Atme tief ein und stelle dir vor, wie deine Gelenke weich werden.)
	Der ungebeugte Stolz:  Du verwechselst Nachgeben mit Verlieren. Dein Widerstand kostet dich mehr Kraft, als eine Anpassung jemals fordern würde.
	Die Angst vor der Demut:  Sich zu beugen fühlt sich für dich nach Schwäche an. Dabei ist wahre Stärke die Fähigkeit, im richtigen Moment nachzugeben, ohne dabei umzukippen.
	Festgefahrene Strukturen: Du hältst an Prinzipien oder Abläufen fest, die nicht mehr funktionieren. Die Knie-Blockade ist das Signal deines Systems, dass du energetisch „gegen die Wand“ läufst.

	Deine Konsequenz:
	Widerstand erzeugt Reibung. Und Reibung erzeugt Schmerz. Deine Knie bitten dich um Sanftheit und Anpassungsfähigkeit.  Wo in deinem Leben kämpfst du gerade gegen Windmühlen? In welcher Situation wäre es klüger, nachzugeben und mit dem Strom zu fließen, anstatt dich weiterhin steifbeinig dagegenzustemmen? Wahre Meisterschaft liegt in der Flexibilität des Geistes, die sich in lockeren Gelenken zeigt.


	Der Bambus, der sich im Wind beugt, ist stärker als die Eiche, die im Sturm bricht.  Wer nachgibt, gewinnt die Freiheit der Bewegung zurück.

	Auswertung: Entwurzelung
	Wenn deine Füße den Kontakt zur Erde verlieren.
	Fühlerei
	Der Status Quo:
	Deine Konsequenz:
	Nur wer fest verwurzelt ist, kann seine Äste sicher dem Himmel entgegenstrecken.  Deine Kraft beginnt dort, wo deine Füße den Boden berühren.
	ZURÜCK ZUR LANDKARTE (ANDEREN BEREICH SCANNEN)
	ICH HABE GENUG ANALYSIERT. ICH WILL DEN DRUCK LOSLASSEN.

	Du hast es geschafft!


	Sandra
	Fühlerei
	DIE SINN

	Das Fazit: Deine Innere Bilanz
	VOM ERKENNEN INS HANDELN
	Fühlerei
	DIE SINN

	Fühlerei
	DIE SINN



	Deine Bestandsaufnahme
	Du hast nun deinen gesamten Körper von Kopf bis Fuß gescannt. Vielleicht hast du nur an einer Stelle ein „JA“ gefunden, vielleicht blinken an mehreren Stationen die Warnleuchten.
	Das Wichtigste zuerst:
	Diese Ergebnisse sind kein Urteil. Sie sind eine Bestandsaufnahme deiner aktuellen Energie. Dein Körper ist keine Maschine, die repariert werden muss, sondern ein weiser Ratgeber, der dir zeigt, wo du gegen deine eigene Natur lebst.
	Wenn du weißt, dass dein Hals eng ist, weil du deine Wahrheit unterdrückst, oder deine Knie schmerzen, weil du im Widerstand bist, hast du die Macht zurückgewonnen. Du bist nicht mehr „Opfer“ deiner Symptome, sondern Gestalterin deiner Heilung.
	WEITER



	Was deine Pfade über dich verraten!
	Fühlerei
	DIE SINN
	Liest du das am Handy? Mach einen Screenshot dieser Seite und markiere deine Ergebnisse einfach mit der Markierungs-Funktion deines Foto-Editors.  Oder notiere dir deine Ergebnisse einfach auf einem Blatt Papier. Klick auf die einzelnen Auswertung und du springst zurück in die detaillierte Auswertung.
	WAS BEDEUTET DAS JETZT?
	Fühlerei
	DIE SINN

	Fühlerei
	DIE SINN



	Deine Auswertung
	Egal, ob du nur eine Station besucht hast oder die ganze Reise angetreten bist: Hier findest du die Einordnung deiner Ergebnisse. Hattest du die meisten Treffer in...
	PFAD A (Die Erschöpfungs-Achse): Dein System ist im Überlebensmodus. Du funktionierst nur noch über die Reserve. Dein Fokus: Radikale Pause & Stille.
	PFAD B (Die Widerstands-Achse): Du bist im Kampf-Modus. Alles ist starr und unter Hochdruck. Dein Fokus: Flexibilität & Loslassen der Kontrolle.
	PFAD C (Die Entfremdungs-Achse): Du hast den Kontakt zu dir selbst verloren (Blockaden, Verrat, Entwurzelung). Dein Fokus: Rückkehr zu deiner Wahrheit & Erdung.
	DEINE ERSTEN SCHRITTE JETZT

	Jetzt ist Zeit für die Entlastung
	Der Moment der Entscheidung

	Dein 3-Phasen-Plan zum "Druck ablassen"

	Dein Weg zurück in die Bilanz
	Fühlerei
	DIE SINN
	Vom Symptom zur neuen Leichtigkeit.
	Ein Freebie kann den ersten Impuls geben, aber echte, nachhaltige Veränderung braucht Zeit und den richtigen Raum.  Je nachdem, wo du heute in deiner Bilanz stehst, habe ich verschiedene Wege entwickelt, um dich zu begleiten:
	Der tiefe Tauchgang (Retreat):  Raus aus dem Alltag, rein in die Verkörperung. Mehrere Tage Fokus nur auf dich und dein System.
	Der Impuls (Workshops):  Gezielte Themen (wie z. B. “Fühlen lernen”, "Stimmkraft" oder "Herzöffnung"), um in der Gruppe Blockaden zu lösen.
	Die Abkürzung (1:1 Begleitung):  Wir schauen uns ganz individuell deine spezifische Matrix an und räumen dort auf, wo der Druck am größten ist.

	Ich will mehr erfahren!

	Lass uns sprechen
	Du musst die Last, die du heute identifiziert hast, nicht alleine tragen. Der schwerste Schritt - das ehrliche Hinsehen - ist bereits getan.
	Dein nächster Schritt: Klick auf den Button und schau dir an, welches Format gerade am besten zu deinem Leben passt.
	Retreat
	Workshop
	1:1
	Wenn du unsicher bist, lass uns in einem kurzen Impuls-Gespräch herausfinden, ob ein Workshop, das Retreat oder die eins-zu-eins Arbeit dein nächster logischer Schritt in die Freiheit ist.

	TERMIN INNENFUNK
	Fühlerei
	Fühlerei
	DIE SINN


	Deine Bilanz ist kein Schicksal.
	Sie ist deine Einladung zur Veränderung.
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