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Mandala-Karten-Set für Hochsensible

Du hältst das erste Karten-Set, das ganz speziell für 
hochsensible Menschen geschaffen wurde, in Deinen 
Händen: 52 Karten mit kraftvollen, positiven Affirma-
tionen, die Dich in Deinem Alltag stärken, unterstüt-
zen, ermutigen und inspirieren werden. Parallel dazu 
bekommst Du in diesem Begleitheft, abgestimmt auf 
die 52 Karten, wertvolle Impulse, Überlebensstrategi-
en, Anregungen, Übungen und Meditationen mit auf 
Deinen Weg, die Dir helfen, Dein Leben als Hochsen-
sibler bewusst und fürsorglich zu gestalten.

Du findest in diesem Karten-Survival-Kit alle für 
Hochsensible wichtigen Themen in Form von Übun-
gen und Affirmationen kompakt vorgestellt. Sollten 
Dich bestimmte Inhalte oder ganz allgemein das 
Thema „Hochsensibilität“ besonders interessieren, 
findest Du sehr ausführliche Informationen passend 
zu den hier vorgestellten Übungen in meinem Buch 
„Hochsensibel – Was tun?“.

Nun wünsche ich Dir, dass die 52 Affirmationskar-
ten inklusive all der erprobten Übungen Dir allzeit ein 
guter Begleiter sind und Dich dabei unterstützen, den 
Herausforderungen Deines Alltags mutig und offen zu 
begegnen, Deine Hochsensibilität als Geschenk zu se-
hen und Dein inneres Potential zu entfalten!

Viel Freude, Inspiration und inneres Wachstum mit 
dem Karten-Set wünscht Dir Sylvia Harke.
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Wissenswertes über die Seelentormandalas  

im Kartenset

Die Mandalas, die Du hier im Kartenset findest, wur-
den von mir, Sylvia Harke, selbst kreiert. Ich habe sie 
bereits im Jahr 2008 zum ersten Mal aus Naturfoto-
grafien gestaltet. Dabei gehe ich immer auf die Suche 
nach interessanten Naturmotiven. Am Computer wer-
den später Ausschnitte der Fotos mit einer Bildbear-
beitungssoftware gespiegelt. Ähnlich wie bei einem 
Kaleidoskop, das wir noch aus Kindertagen erinnern, 
werden die Motive achtfach gespiegelt. Daraus erge-
ben sich faszinierende Mandalas, Tore, Kreuze, Mus-
ter und mystische Figuren in den Bildern, die wir 
sonst nicht erkennen würden. Auch im chinesichen 
Feng Shui kennt man die 8 als Zahl der Fülle und ein 
Achteck bildet in der Übersichtstabelle „Pa Kua“ den 
Überblick über die Elemente Erde, Wasser, Holz, Me-
tall und Feuer. Auch in diesem Kartenset haben wir 
die meisten Elemente mit dabei. Durch die Spiegelung 
wird die Essenz eines Baumes, einer Blüte oder eines 
Elements sichtbar. Deshalb habe ich diese Mandalas 
„Seelentormandalas“ genannt. Im Bildnachweis fin-
dest Du jeweils kurz noch einen Hinweis, aus welchem 
Motiv das Mandala entstanden ist. Du kannst auf 
meiner Webseite www.hsp-academy.de ausgewählte 
Reproduktionen der Seelentormandalas zur Verschö-
nerung Deiner Wohnung, Praxis oder Seminarräume 



8

bestellen. Je größer die Mandalas sind, umso stärker 
entfalten sie ihre Wirkung im Raum. Ich wünsche Dir 
viel Freude und Inspiration bei der Verwendung der 
Orakel-Karten.
 
Herzlichst, Sylvia Harke

Wie Du das Karten-Set am besten  

für Dich nutzt

Nimm Dir einmal in der Woche bewusst Zeit für Dich 
selbst, morgens oder abends oder an einem ganz 
bestimmten Tag. Du kannst die Arbeit mit dem Kar-
ten-Set zu einem regelmäßigen Ritual für Dich ma-
chen, wo Du Dir Zeit für Dich selbst nimmst und auf 
die Stimme Deines Herzens hörst. Es ist eine Verabre-
dung mit Dir selbst.

Mische die Karten, breite sie vor Dir aus und ziehe 
dann intuitiv eine der Karten. Auf jeder Karte findest 
Du eine positive Affirmation und eine Zahl. Du hast 
nun die Möglichkeit, mit dieser Affirmation noch in-
tensiver zu arbeiten oder in diesem Begleitheft die 
entsprechende Seitenzahl aufzuschlagen. Dort findest 
Du einen Text, der erläutert, wofür diese Karte noch 
steht, wozu sie Dich einlädt oder auffordert, und eine 
hilfreiche Übung, Anregung, Inspiration, um das ent-
sprechende Thema noch mehr zu vertiefen.
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Wenn Du magst, kaufe Dir ein leeres Büchlein, wo 
Du die Notizen zu den Karten und Übungen bündeln 
kannst. Wie ein Tagebuch kannst Du es später immer 
wieder in die Hand nehmen, Deine Gedanken, Gefühle 
und Empfindungen reflektieren.

Arbeit mit Affirmationen

Affirmationen können Dir helfen, eine liebevollere 
Beziehung zu Dir selbst aufzubauen und alte, begren-
zende Glaubenssätze loszulassen. Du findest auf den 
Karten prägnante Sätze und Affirmationen, die Du 
selbst im Alltag leicht umsetzen kannst.

Diese Affirmationen sind Bekräftigungen, die Dir 
dabei helfen, Dein Bewusstsein in Richtung Selbstlie-
be, Selbstachtung und Selbstfürsorge zu lenken.

So findest Du ein Gegengewicht zu negativen Ge-
dankenspiralen und Du lernst, Dich liebevoll auf Dei-
nen innersten Wesenskern auszurichten. 

In meinem Buch „Hochsensibel ist mehr als zart 
besaitet. Die 100 häufigsten Fragen und Antworten“ 
findest Du noch über 170 kraftvolle Affirmationen, 
die Dich in verschiedenen Lebensbereichen stärken 
möchten. 
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Karten als Informationsträger

Die Karten können auch als Energie-Impuls genutzt 
werden. Stelle ein Glas stilles Wasser auf ein Karten-
motiv und sende dem Wasser zusätzlich Deine liebe-
vollen Gedanken und Gefühle. Die Seelentormandalas 
beinhalten – zusätzlich zu den Affirmationen – wert-
volle Energien aus der Natur von Pflanzen, Bäumen, 
Kristallen oder Wasserfällen. Lasse das Glas 10 Mi-
nuten darauf stehen und trinke es ganz bewusst. Wie 
eine homöopathische Information wird das Wasser so 
neu informiert und Du kannst es wie ein Ritual trin-
ken, um das Thema noch stärker zu verinnerlichen. 
Spätestens seit den Forschungen von Masaru Emoto 
wissen wir, dass unsere Gedanken, Gefühle und Ge-
bete die Struktur und Information im Wasser verän-
dern können. So ändert sich auch die Information in 
Deinem Zellwasser. 

HSP-Karten-Abende –  

zu zweit oder in der Gruppe

Falls Du vertraute Menschen um Dich hast, Seelen-
verwandte, Freunde, andere Hochsensible, denen Du 
vertraust, dann kannst Du sie einladen, gemeinsam 
mit Dir, regelmäßig oder sporadisch, einen HSP-Kar-
ten-Abend zu machen.



11

Sowohl die Arbeit mit den Karten-Affirmationen als 
auch die entsprechenden Übungen hier im Begleitheft 
können besonders effektiv werden, wenn Du diese 
in einer Gruppe oder mindestens mit einer zweiten 
Person durchführst. Wenn man sich gegenseitig lie-
bevoll begleitet, laufen innere Prozesse oft schneller 
und leichter ab. Gut möglich sogar, dass sich mancher 
emotionale Knoten löst und ihr darüber gemeinsam 
lacht und das Thema verabschieden könnt. Geschieht 
dies, kann die entsprechende Affirmation noch einmal 
gesprochen werden. Mit dem Körpergefühl kannst Du 
überprüfen, ob der Satz jetzt stimmig ist, und wenn 
es keinen Widerstand mehr gibt, können sich diese 
positiven Impulse in Deinem System neu verankern.

Für Therapeuten/Seminarleiter
Solltest Du andere Menschen therapeutisch begleiten 
oder beraten, so könnte dieses Karten-Set für Klienten 
oder Seminarteilnehmer, die hochsensibel sind (im-
merhin, so sagen manche Experten, sind es 15 bis 20 
Prozent der Bevölkerung), eine große Bereicherung 
für Deine therapeutische Arbeit sein. Probiere es aus!


