Ein offenes Herz

...BRAUCHT SCHUTZ
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Unser Herz

Unser Herz ist nicht nur ein komplexes, essentielles Organ unseres biologischen Kérpers,
sondern besitzt auch phdnomenale energetische Fahigkeiten. So kann unser Herz ein
elektromagnetisches Feld kreieren. Es ist das grokte unseres menschlichen Kérpers. Uber
diese elektromagnetischen Schwingungen kann unser Herz unser eigenes Gehirn
beeinflussen, ja so gar synchronisieren mit den Herzwellen. Wenn dein Herz z.B. emotional
ausgeglichen ist, dann wirkt sich das auch auf dein Gehirn in Form von ausgeglicheneren
Gedanken aus. Dies spuren auch Mitmenschen in deiner Nahe und ihre Hirnwellen ndhern
sich ebenfalls deinen an. Und umgekehrt. Unsere "Herzenergie" ist Uber mehrere Meter
messbar und war friher in der Kommunikation tberlebenswichtig.

Wie offnet sich mein Herz?

Die Wege einen Zugang zu meiner zarten, emotionalen Herzensquelle wiederzufinden sind so
vielfaltig wie die Menschen selbst. Manchmal ist es eine Begegnung, die dein Herz zum
Ubersprudeln l&sst, manchmal die Einsiedelei in der Natur, manchmal eine schmerzvolle
:/( Erfahrung. Es ist eine personliche Forschungsreise der Sehnsucht des Herzens zu lauschen.
\

Ubungen* zur Herzkoharenz gibt es viele, eine ist folgende.:

1) Atme zwei Mal tief ein und aus. Warte nach dem Ausatmen bis das Einatmen von selbst
kommt.

2) Weiteratmen. Stell dir vor du atmest durch dein Herz (frische Luft ein, Abfallstoffe aus)

3) Weiteratmen. Auf ein Gefuihl von Warme/Ausdehnung in Brust/Dankbarkeit/Liebe achten.
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PLATZ FUR MEINE NOTIZEN

Mein offenes Herz

Wie offen flihlt sich mein Herz jetzt?
Wie verletzt oder verschlossen empfinde ich es gerade?
Wann war mein Herz so richtig im Gleichklang?
Entspanne dich in diesen Moment der Erinnerung und Vorstellung hinein.
Beschreibe, was dir dein Herz fllGstert. Kannst du es héren?
Mach” es fur dich. Stell” dir vor ihr lernt euch gerade erst kennen.
Du und dein Herz. Lass” echte Nahe zu.
Findet euch <3.
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Schutz ist die Basis

...EINES OFFENEN HERZENS
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Erst wenn wir unsere Grenzen kennen und annehgaen, konnen wir sie Uberwinden. Erst
dann werden sie zu tern in neue Welten uM@ Moglichkeiten. Nicht, indem¥ wir

enzenlos (ber unser Revier hinausgehen, uns vefausgaben, erschopft
zusammenbrechen oder resignierensindem wir achtsam unseren inneren Schutzraum
wahren, brauchen wif im AuRen keine hohen Mauern mehr an Distanz zu errichten. Wir
befreien uns von Abhangigkeiten, SW alten Mustern und Glaubenssitzen. Da wir in
UﬂgehyKraft sind, finden wir Selbstvertrauen und Mut NEIN ZU sagen, wenn uns etwas
schadet, und zugleich JA zu sagen zum LeBen. Wir verstecken und verraten uns niehit o
mehr. Wir begegnen uns auf Augen- und Herzenshohe. Uns selbst, und anderen.

P

*Quellen: Sellin, Robert .

"Bis hierher und nicht weiter. Wie Sie sich zentrieren, Grenzen setzerlund gut fur sich sorgen." B0 nsecienoedusinde



PLATZ FUR MEINE NOTIZEN

Mein heiliger Schutzraum

Wie klar fiihle ich meine Grenzen jetzt?
Wieviel Spielraum ist da gerade bzgl. Geselligkeit/Alleinsein, Wdrme/Kilte,
Midigkeit/Kraft, etc. ?

Wann habe ich richtig gut meine inneren Grenzen gewahrt?
Entspanne dich in diesen Moment der Erinnerung und Vorstellung hinein.
Beschreibe, wie dein Kérper sich gefiihlt hat. Kannst du es noch einmal
spuren?

Mach” es fur dich. Stell " dir vor ihr lernt euch gerade erst kennen.

Du und dein Kérper. Lass” echtes Vertrauen zu.

Findet euch <3.
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