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EINLEITUNG


Über die Autorin


Nicole Kunz


Willkommen – schön, dass du da bist.


Mein Name ist Nicole Kunz – ich bin Mama, Coachin und Gründerin von „Holistic Soulmama“, einem ganzheitlichen Begleitprogramm für Mütter von hochsensiblen und gefühlsstarken Kindern. Meine Herzensmission? Mütter wie dich darin zu bestärken, inmitten eines oft überwältigenden Alltags wieder in Balance, Kraft und liebevolle Gelassenheit zu finden – für dich selbst und dein Kind.


Als Mutter zweier wundervoller Töchter – eine hochsensibel, die andere gefühlsstark – kenne ich die tiefen Wellen, die diese besondere Lebensaufgabe mit sich bringt.


Unsere Kinder zeigen uns nicht nur das pure Licht der Liebe, sondern auch die verborgenen Schatten in uns selbst: unsere Zweifel, unsere Überforderung, unsere alten Muster.


Ich weiß, wie es ist, sich zwischen den eigenen Ansprüchen und den intensiven Bedürfnissen der Kinder zerrieben zu fühlen. Und ich weiß auch, wie heilsam es sein kann, wenn wir beginnen, diesen inneren Sturm nicht länger zu bekämpfen – sondern ihm mit Verständnis, Selbstfürsorge und neuer innerer Klarheit zu begegnen.


Vom Chaos zur Klarheit – mein eigener Weg


Es gab Zeiten, in denen ich mich wie in einem nie endenden Sturm fühlte. Alltag, Erwartungen, Unsicherheiten – sie zogen mich in alle Richtungen. Immer wieder stellte ich mir diese eine Frage: „Warum reicht das nicht, was ich tue?“


Und irgendwann wurde mir klar:


Diese Frage war kein Scheitern – sie war ein Weckruf.


Ich begann, mich selbst nicht mehr als „funktionierende Mutter“ zu betrachten, sondern als Mensch mit eigenen Bedürfnissen. Ich entdeckte neue Perspektiven, entwickelte ein tiefes Verständnis für mein Innerstes – und lernte, meine Kraft nicht trotz der Herausforderungen zu finden, sondern gerade wegen ihnen.


Ich begann, tiefer zu schauen: hinter die Hochsensibilität meiner Kinder, hinter die äußeren Reaktionen – und fand darin verborgene Stärken. Ich durfte erkennen: Meine innere Klarheit und Ruhe sind der stärkste Halt für mein Kind. So wie ein Leuchtturm dem Schiff im Sturm Orientierung gibt, wurde ich zur verlässlichen Kraftquelle für meine Familie – und für mich selbst.


Diese Erfahrungen sind das Fundament von „Holistic Soulmama“. Ein Ansatz, der psychologisches Wissen, achtsame Methoden und die Weisheit des Human Designs vereint – und dich nicht nur mental, sondern tief in deiner Seele stärkt.


Denn wahre Veränderung beginnt innen.


Ich bin überzeugt: Jede Mutter trägt eine natürliche Weisheit und Stärke in sich. Sie muss nur wieder daran erinnert werden.


Und genau deshalb bist du hier. Du hältst dieses Buch in den Händen – das ist kein Zufall. Es ist ein Zeichen, dass du bereit bist, deinem inneren Ruf zu folgen.


Warum ich an dich glaube


Du bist bereits eine wundervolle, kraftvolle Mutter – auch wenn es sich manchmal nicht so anfühlt. Du musst nicht perfekt sein, um großartig zu sein. Du darfst du selbst sein – mit allem, was da ist.


Ich wünsche mir, dass du in diesen Seiten nicht nur Impulse findest, sondern Verbindung zu dir selbst. Dass du erkennst: Du darfst dich selbst an erste Stelle setzen – nicht aus Egoismus, sondern aus Liebe. Denn nur, wenn dein inneres Licht strahlt, kannst du auch das Licht deines Kindes wirklich sehen und begleiten.


Meine Vision: Eine neue Welt für dich und dein Kind


Ich träume von einer Welt, in der hochsensible Kinder sich nicht verstecken müssen – sondern aufblühen dürfen.und in der Mütter sich nicht aufreiben, sondern aufblühen.


Eine Welt, in der Verbindung, Freude und Gelassenheit den Ton angeben. Wo du nicht länger zwischen Selbstaufgabe und Pflichtgefühl stehst, sondern aus deiner eigenen Kraft heraus begleitest – mit Hingabe, Liebe und Klarheit.


Lass uns gemeinsam dorthin gehen.


Ich freue mich, wenn du noch tiefer eintauchen möchtest – auf www.nicolekunz.ch findest du weitere Inspirationen, mein Coaching-Programm und Impulse für deinen Weg.


Du bist nicht allein. Und du musst diesen Weg nicht allein gehen.


Mit Liebe,


Nicole









Für euch, meine geliebten Töchter.


Dieses Buch ist nur durch euch entstanden. Ihr beide habt mich gelehrt, hinzusehen, durchzuhalten und zu wachsen. Durch euch habe ich nicht nur euch besser verstanden, sondern auch mich selbst.


Meine Älteste, du hast mir gezeigt, wie es ist, mit einer Welt zu leben, die so laut, so überwältigend und manchmal einfach zu viel ist. Ich weiß, wie schwer es dir oft fällt, mit deinen Ängsten umzugehen. Sie waren wie eine unsichtbare Wand, die dich zurückgehalten hat – vor der Schule, vor neuen Erfahrungen, vor Momenten, die für andere Kinder selbstverständlich erschienen. Doch du hast nie aufgegeben. Jeden Tag hast du ein Stück mehr Mut bewiesen. Dein Wille, weiterzugehen, hat mich tief beeindruckt und inspiriert. Heute ist Du eine selbstbewusste, taffe, empathische Teenagerin.


Und dann bist du da, meine Jüngste – so voller Mut, so voller Leben und mit einem Herzen, das alles fühlt. Du nimmst die Welt mit voller Intensität auf. Was in der Schule passiert, trägst du wie eine Last mit nach Hause, und wenn etwas nicht so läuft, wie du es dir vorgestellt hast, explodierst du in einem Sturm aus Wut und Tränen. Ich erinnere mich an Tage, an denen du hereinkamst und voller Emotionen überliefst, weil das Mittagessen nicht deinen Vorstellungen entsprach. In diesen Momenten hast du mich gelehrt, zuzuhören und zu verstehen, dass deine Gefühle nicht „zu viel“ sind, sondern einfach groß und echt. Heute zeigen sich Deine grossen Gefühle in purer Leidenschaft für den Fussball und gleichzeitig in Deiner Stärke für empathische echte Beziehungen.


Ihr beide seid so verschieden, und doch gibt es eine Gemeinsamkeit: Eure Intensität – sei es durch leise Wahrnehmung oder kraftvolle Emotion – hat mich dazu gebracht, die Welt mit neuen Augen zu sehen und mich daran erinnert, wie sehr ich mir dieses Verständnis als selber sensible Mama in der Kindheit so sehr von meinen Eltern gewünscht und gebraucht hätte.


Es gab Tage, an denen ich gezweifelt habe – an mir, an meinen Entscheidungen, an meiner Fähigkeit, euch gerecht zu werden. Besonders erinnere ich mich an den Tag, an dem ich deine Hand loslassen musste, mein Schatz, um dich in der Klinik zu lassen. Mein Herz war schwerer, als ich es je beschreiben könnte. Ich hatte Angst, dich im Stich zu lassen. Doch in diesem Moment habe ich verstanden, dass Stärke oft darin liegt, das Richtige zu tun, auch wenn es schmerzt.


Durch Human Design habe ich schließlich begonnen, euch beide noch besser zu verstehen. Ich erkannte, dass eure Einzigartigkeit nicht nur akzeptiert, sondern gefeiert werden sollte. Eure Hochsensibilität und Gefühlsstärke sind keine Hindernisse, sondern riesengrosse Geschenke. Sie machen euch zu den bemerkenswerten Menschen, die ihr seid – Menschen, die tief fühlen, stark lieben und andere inspirieren.


Dieses Buch ist mein Dank an euch. Es ist ein Versuch, die Lektionen festzuhalten, die ihr mir beigebracht habt. Ihr habt mir gezeigt, dass unsere Kinder uns nicht nur fordern, sondern auch unendlich bereichern. Ihr habt mir beigebracht, dass hinter jeder Herausforderung eine Chance auf Wachstum steckt – für euch und für mich.


Für alle Eltern, die sich vielleicht ähnlich fühlen wie ich damals, ist dieses Buch geschrieben. Ich hoffe, es gibt Trost, Verständnis und Mut. Möge es euch daran erinnern, dass wir nicht allein sind und dass unsere Kinder uns lehren, geduldiger, einfühlsamer und stärker zu werden.


Danke, meine beiden Schätze, dass ihr mich auf diese Reise mitgenommen habt. Danke, dass ihr mich mit eurer Tiefe, eurer Lebendigkeit und eurem Mut jeden Tag inspiriert. Ihr seid der Grund, warum ich nie aufhören werde mich weiterzuentwickeln.


Ich liebe euch mehr, als Worte jemals ausdrücken könnten. Dieses Buch ist für euch – und für alle Kinder, die uns zeigen, dass in jeder Herausforderung auch eine unendliche Stärke liegt.


In Liebe und unendlicher Dankbarkeit, eure Mama [image: ]









Warum hochsensible und gefühlsstarke Kinder besondere Eltern brauchen


Immer mehr Eltern stellen fest, dass ihr Kind intensiver auf seine Umgebung reagiert als andere Kinder. Vielleicht weint es häufiger, wird schneller von äußeren Reizen überfordert oder sucht Rückzug, wenn es hektisch wird. Gleichzeitig besitzt dieses Kind eine außergewöhnliche Empathie, spürt Stimmungen im Raum intuitiv und überrascht durch kluge, tiefgründige Fragen. Solche Kinder sind oft hochsensibel und gefühlsstark – eine Kombination, die ihre Persönlichkeit ebenso komplex wie bereichernd macht. Ihre innere Welt ist eine Schatztruhe voller Emotionen, Gedanken und Erlebnisse, die Eltern vor Herausforderungen stellt, aber auch eine einzigartige Chance bietet, zu wachsen und sich als Familie weiterzuentwickeln.


Dieser Ratgeber ist für Eltern, die den Wunsch haben, ihr hochsensibles und gefühlsstarkes Kind besser zu verstehen und zu unterstützen. Hier werden wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse mit praktischen Strategien kombiniert, um euch als Familie zu stärken. Zudem führt dieser Ratgeber in das Human Design System ein – ein faszinierendes Werkzeug, das dabei hilft, die individuelle energetische Blaupause deines Kindes zu entschlüsseln. Human Design zeigt uns, dass jedes Kind mit einer einzigartigen Signatur geboren wird und sich durch besondere Talente und Bedürfnisse auszeichnet. Indem du lernst, diese Signatur zu erkennen und zu respektieren, kannst du dein Kind liebevoll und authentisch begleiten.


In diesem Ratgeber wirst du entdecken:




	Wie du eine sichere Umgebung für dein Kind schaffst, in der es seine Sensibilität und Gefühlsstärke als Stärke erleben kann.


	Wie du in Momenten von Überforderung oder emotionalen Ausbrüchen Ruhe bewahrst und dein Kind durch schwierige Zeiten leitest.


	Welche Rolle Selbstfürsorge für dich als Elternteil spielt, um dauerhaft in deiner Kraft zu bleiben und deinem Kind ein stabiles Fundament zu bieten.





Hochsensible, gefühlsstarke Kinder fordern uns oft heraus, auf unsere eigene innere Welt zu schauen. Sie fungieren als Spiegel unserer Emotionen und laden uns ein, geduldig, reflektiert und einfühlsam zu sein – Qualitäten, die uns selbst als Menschen wachsen lassen. Gleichzeitig eröffnet die Arbeit mit dem Human Design System eine neue Dimension des Verständnisses: Es zeigt dir, welche Bedürfnisse dein Kind in Bezug auf Beziehungen, Kommunikation und den Umgang mit Herausforderungen hat. Indem du diese Erkenntnisse nutzt, kannst du deinem Kind nicht nur Sicherheit geben, sondern es auch ermutigen, seine Stärken selbstbewusst auszuleben.


Dein Weg zur Unterstützung und Selbstentfaltung


Dieser Ratgeber geht jedoch über reine Theorie hinaus. Du erhältst praktische Tipps für den Alltag, die dir helfen, die Balance zwischen Struktur und Flexibilität zu finden. Du wirst lernen, wie du die besonderen Talente deines Kindes erkennst und förderst, ohne es zu überfordern, und wie du als Elternteil durch kleine, bewusste Rituale Gelassenheit in den Familienalltag bringst.


Unsere gemeinsame Reise beginnt hier. Wir werden die Einzigartigkeit deines Kindes erkunden, die Herausforderungen annehmen und die Möglichkeit nutzen, ein harmonisches und erfülltes Familienleben zu gestalten. Hochsensibilität und Gefühlsstärke sind keine Hindernisse – sie sind wertvolle Geschenke, die uns lehren, das Leben in all seinen Facetten zu spüren und zu genießen. Lass uns diese Geschenke annehmen und dein Kind auf eine Weise begleiten, die es ihm ermöglicht, in einer oft hektischen Welt mit innerer Stärke und Freude zu bestehen.
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