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ich liebe...

Das HerzChakra - die Quelle der universellen Liebe ...
Esist das energetische Zentrum des Korpers ... es bildet die Briicke zwischen
dem unteren Dreieck (Wurzel-, Sakral- und Solarplexuschakra) und
dem oberen Dreieck (Hals-, Stirn- und Kronenchakra) und, damit
das Bindeglied zwischen irdisch-weltlichen und
der spirituell-kosmischen Dimension ...
Wahrend die unteren drei Chakren den physischen Kérper und
die Sinneserfahrungen reprasentieren, stehen die oberen drei Energiezentren
in einer besonderen Verbindung mit der Spiritualitit - also mit der Intuition,
dem Geist und der Seele ... Im HerzChakra trifft all das aufeinander, verbindet sich
und findet einen Ausgleich ...

Es wohnen zwolf gottliche Eigenschaften im HerzChakra - Gliickseligkeit, Friede,
Harmonie, Liebe, Verstandnis, Mitgefiihl, Klarheit, Reinheit, Einheit,
Barmherzigkeit, Glite und Verzeihung ...
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/enirale 1Themen des
Herzchakras

UGS

das vierte Chakra vereint viele unterschiedliche Qualitaten
aber schwerpunktmaflig geht es um folgende Themen

. Liebe und Zuneigung

. innerer Frieden und Selbstheilung

. Herzensgtite und Verstandnis

. Wohlwollen und Nachsicht

. Offenheit und Toleranz

. Menschlichkeit, Mitgefiihl und Empathie
. Vergebung fiir andere und sich selbst

. liebevolle und empathische Beziehungen

. Dankbarkeit und Anerkennung
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Wann und Wie enisiehi
ein Ungleichgewichi?

YU

Das Fundament des vierten Chakras wird bereits in der friihen

Kindheit gelegt ... aber die wahre Bliitezeit liegt zwischen
dem 21. und 28. Lebensjahr ... nachdem sich unser SolarplexusChakra
entwickelt hat und sich unsere Personlichkeit weitestgehend gefestigt hat,
beginnt nun ein neuer und ebenso pragender Lebensabschnitt ...
Die Zeit unserer Liebesfihigkeit und Selbstlosigkeit ...
wir lernen die wahre Bedeutung von bedingungsloser Liebe und
Hingabe kennen ... wir erkennen unseren Platz in der Welt ...
und handeln nicht langer aus reinem Selbsterhalt oder egoistischen
Motiven heraus - sondern fiir andere Menschen...
wir beginnen selbstlos zu denken und zu handeln ... erstreben immer
mehr das Gefiihl von Verbundenheit und Zufriedenheit ...

Esist wichtig, den Schmerz aus der Vergangenheit und der Gegenwart
loslassen zu konnen und sich nicht an ihm zu klammern ...
denn traumatische Ereignisse, nicht verarbeitete Erfahrungen und
Herzschmerz in dieser Lebensphase konnen unsere Fahigkeit zu lieben
und unsere Bereitschaft, uns auf tiefe Beziehungen und andere Menschen
einzulassen, nachhaltig beschadigen... wenn wir nicht in der Lage sind,
diese Erfahrungen tiefer seelischer Verletzungen ausnahmslos zu
verarbeiten, dann werden sie wie ein immerwahrende und
schwarzer Schatten liber uns liegen und das vierte Chakra aus dem
Gleichgewicht bringen... Du wirst dann viel mit emotionalen Themen
zu kampfen haben wie Angst, Eifersucht, Furcht, Launenhaftigkeit,
Wut und einem Mangel an Vertrauen ...
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Welche Auswirkungen hat ein
gesiories Herzchakra®

U

ist das HerzChakra aufler Balance
kann das folgende korperliche Symptome aufzeigen ...

. Herz-Kreislauf-Erkrankungen

. Herzrasen

. erhohter Cholesterinwert

. Durchblutungsstorungen

. Blutdruckprobleme

. Asthma - Lungenprobleme -Bronchitis
. Erkdltungen

. Hauterkrankungen - Allergien

. Immunschwache - Infektionen

und folgende seelische und geistige Storungen kénnen sich manifestieren

. mangelnde Selbstliebe

. Bitterkeit - Hass

. Ablehnung - Intoleranz - Harte

. Angst, verlassen, zurlickgewiesen oder verletzt zu werden
. Schwierigkeiten mit korperlicher und seelischer Nahe
. Einsamkeit- Kontaktschwierigkeiten

. Schwierigkeiten Beziehungen einzugehen

. Unfahigkeit, Liebe zu geben oder anzunehmen

. kaum Zugang zu eigenen Gefiihlen

. Pessimismus - nachtragend sein

. Herzlosigkeit -Geftihlskalte

. Teilnahmslosigkeit
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Wichiigkeii der Heilung des
Herzchakra

VU

Fiir viele von uns ist es eine Lebensaufgabe, sich selbst annehmen
und lieben zu konnen ... die Selbstliebe ist ein immerwahrende Prozess,
der unsere Achtsamkeit und Hingabe erfordert und sich durch unser
gesamtes Leben zieht ... ein gesundes HerzChakra erlaubt es Dir,
Deine Bediirfnisse besser wahrnehmen, verstehen und erfiillen zu kénnen ...
es ermoglicht Dir, Dich selbst vollstindig anzunehmen
und zu akzeptieren ... plotzlich werden all die kleinen Fehler und
unerfreulichen Situationen in Deinem Leben unwichtig,
da Du Dich fiir etwas 6ffnest, das weitaus grofier ist als Du selbst ...
eben in dieser Demut wird Dir vieles moglich ...
du lernst zu glauben und zu lieben ... um es kurz zu sagen ...

Es fiihlt sich an, als konntest Du die ganze Welt umarmen ...
der wichtigste Grundsatz fiir das HerzChakra ist

ERFREUE DICH AN DEN EINFACHEN DINGEN DES LEBENS

Sei dankbar fiir die alltdglichen Dinge ...
geniefle den Moment und schétze die kleinen Geschenke, Erfahrungen
und Begegnung, die das Leben fiir Dich bereithalt ...
Lege den Fokus auf alles, was Dir Freude bereitet ... entscheide Dich
bewusst flir mehr Achtsamkeit in deinem Leben ...
kleine Regel - wenn Du es nicht dndern kannst, dann beschiftige Dich
auch nicht unnotig damit ...
Anstatt Deine Zeit und Energie hierfiir aufzuwenden, solltest Du
Dich stattdessen auf das konzentrieren, was in Deiner Macht liegt ...
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Heile DEIN Herzchakra

UGS

Tanze, als wiirde niemand zusehen ...
Liebe, als wurdest Du niemals verletzt...
Singe, als wiirde niemand zuhoren ...
Lebe, als wiare der Himmel auf Erden ... - Mark Twain

Hebe das Gefiihl der Trennung auf ...
Wenn dein viertes Chakra in Balance ist, bist Du aufgeschlossen
und offen gegentiiber Beziehungen und der Liebe ...

Konflikte werden nicht mehr gescheut, sondern liebevoll angenommen
und geheilt ... man sieht Liebe nicht mehr als Tauschgeschift,
sondern verschenkt sie aus vollem Herzen und uneigennititzig,

weil es einen gliicklich macht, auch das Gegentuiber gliicklich zu sehen ...

Materialismus wird unwichtig, denn Liebe und Gliick sind unendlich
vorhanden und werden sogar mehr, wenn man sie teilt ...

Ein sehr heilsamer Weg fiir das Herzchakra ist es, sich mit dem
Thema Vergebung auseinanderzusetzen und so den Schmerz und
die Wunden im Herz zu heilen ... denn hier lernt man, auch die
vermeintlich negativen Seiten von Beziehungen im Licht der
Liebe zu beleuchten ... wende das Vergebungsritual Ho'oponopono an ...
Du kannst dadurch mehr Vergebung, Verstandnis und Mitgefiihl
flir Deine Beziehungen aufbauen ...
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l_ebenstragen
DU

Fiihlst Du Dich oft einsam und alleingelassen?
Sehnst Du Dich nach mehr Liebe und Zuneigung?

Empfindest Du korperliche Nahe als eher unangenehm und fallt es Dir
schwer, diese zuzulassen?

Hast Du Probleme, gesunde Beziehungen aufzubauen?

Schwelgst Du oft in der Vergangenheit und fillt es Dir schwer, tiber eine
vergangene Beziehung hinwegzukommen?

Fallt es Dir schwer, die eigenen Gefiihle an - und wahrzunehmen?
Fallt es Dir schwer, mit anderen Menschen eine Verbindung aufzubauen?
Bist Du nachtragend und unversohnlich?

Fallt es Dir schwer, Empathie zu zeigen und Dich in andere
hineinzuversetzen?

Fihrst Du in Deinen Beziehungen eine ,innere Bilanz“, um herauszufinden,
wer wem noch etwas schuldet?
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Selbsireflexion
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Welche Beziehungen geben Deinem Leben Sinn?
Wie viel Energie und Zeit wendest Du fiir die Pflege Deiner Beziehungen auf?
Kannst Du in der Liebe anderen vertrauen und Dich fallen lassen?
Welche Art von Beziehung flihrst Du mit Dir selbst?

Kannst Du Deine Liebe fiir andere einsetzen, ohne eine Gegenleistung
Zu erwarten?

Wie verletzlich zeigst Du Dich anderen?

Wie offen kannst Du tiber Deine Gefiihle und Bedtirfnisse
mit anderen sprechen?

Ist es Dir moglich, anderen zu vertrauen?
Folgst Du in Situationen Deiner Intention oder Deinem Kopf?

Sind Herzschmerz, Neid, Verbitterung und Eifersucht Geftihle,
die Dich daran hindern, anderen zu vergeben?

Kannst Du die Meinung anderer akzeptieren, oder gehst
Du in den Widerstand?

Gibt es jemanden dem Du vergeben solltest?
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Mediiaiion Herzchakra
B

Suche Dir eine bequeme Sitzhaltung mit aufgerichteter Wirbelsaule ...
Beginne mit einer Bauchatmung um bei Dir anzukommen ...
verbinde Dich mit Reiki ... lasse Reiki durch Dich fliefden
richte Deine Aufmerksamkeit nun auf Dein Herzchakra...
gern kannst Du Deine Hande davor legen...
lass Reiki in Dein viertes Chakra fliefen...
wahrend Reiki flief3t, nimm Kontakt mit deinem HerzChakra auf ...
Verbinde Dich mit dieser wundervollen Energie ...
Stell Dir vor, wie ein weif3goldenes Licht in deinem Herzraum entsteht ...
Lass dieses Licht mit jedem Atemzug gréfier und grofier werden,
bis es Deinen ganzen Korper ausfiillt und Dich umhdiillt ... lass es strahlen ...
so hell ... so leuchtend ...
Beschenke Dich selbst mit Liebe, indem Du innerlich zu Dir sprichst ...
»Ich bin Licht, ich bin Liebe, ich bin pure Freude...
ich beschenke mich selbst mit Liebe ... moge es mir gut gehen und mein
Wohlergehen auch andren zugute kommen® ...
Lass nun dein Herzlicht noch mehr strahlen ... 1ass es sich ausbreiten ...
lass es zu all den wundervollen Menschen in Deinem Leben fliefden ...
hiille auch diese mit ein ...
Lass sie von deinem Liebeslicht eingehtillt werden ... und sprich innerlich
»ich schicke Dir mein Licht und meine Liebe" ... Du kannst Dich auch bei
jeder Person fiir etwas Bestimmtes bedanken ... oder Du kannst jemandem
um Vergebung bitten ...
Nimm Dir Zeit ... geniefle die Verbindung mit all den wundervollen Menschen ...
Lass das Licht nun noch mehr strahlen ... so weit, dass es die ganze Erde einhiillt ...
Dass es alles miteinander verbindet ... dein Liebeslicht ...
Verschenke so viel Liebe wie du magst ... Du darfst und Du kannst das ...
Dann komm mit Deiner Aufmerksamkeit langsam wieder zurtick in Deinen Herzraum ...
Bedanke Dich bei Dir fiir dieses wundervolle Geschenk,
dass Du gerade so vielen geschenkt hast ...
wenn Du so weit bist ... bedanke Dich fiir Reiki und
komme langsam wieder zurtick ins Hier und Jetzt
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Ubung ...
ST
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Ubung ...
.

Wo kann ich mein Herz
mehr offnen®?’
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