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Dieses Buch ist all denen gewidmet,
die mich auf meinem bisherigen Lebensweg
begleitet haben.
Durch sie wurde ich der Mensch,

der ich heute bin.

Ich danke euch von Herzen.




Vorwort

,Lass dein Herz nicht zu einem stillen Ortchen werden...“

Manchmal wird unser Herz verletzt. Partner oder Freunde kénnen uns
enttduschen oder man wird auf der Arbeit gemobbt. Herzschmerz
entsteht auch wenn ein geliebter Mensch stirbt oder wenn wir uns das
ganze Leid dieser Welt zu sehr zu Herzen nehmen und uns dabei so
schrecklich hilflos fihlen. Verletzungen kdénnen manchmal Jahre
zurtick liegen oder gerade erst passieren. VerschlieBe nicht dein Herz,
sondern suche dir unbedingt Hilfe oder finde mit Hilfe dieses Bichleins
Mdglichkeiten der Regeneration. Komm wieder in deine Mitte. Egal wie
alt die Verletzung ist, wenn sie noch schmerzt bedarf es Heilung. Das
Herz ist dein innerster Kern, der aktiv bleiben muss. Es ist dein Motor,
der nur in Betrieb bleibt wenn er gepflegt und ab und zu gewartet wird.
Es sollte immer in Verbindung mit deiner Seele stehen. Ist dein Herz
sehr verletzt, braucht es eine gréBere Reparatur. Lass es aber niemals
still legen. Drick deine Liebe mit Sprache und Gestik aus. Vielleicht
magst du anderen von Herzen helfen, denen es noch schlechter geht
als dir. Oder du willst gestalterisch dein Herz in Aktion bringen. Wenn
dein Herz wieder positive Handlungen und Erfahrungen erféhrt, wird
deine Seele sich erholen. Fange am besten schon heute damit an.
Dieses Blichlein ist fur all jene gedacht, die ihr Herz wieder aktivieren

und mit lhrer Seele in Einklang bringen méchten.

LEin gliickliches und freies Leben flhrt nur derjenige, der sich von Herz
und Seele durchs Leben fihren ldsst, begleitet von einem gesunden
Menschenverstand.




1. Baue eine Briicke mit deinem Licheln

= Wie oft l&uft man, mit seinen eigenen
Gedanken beschaftigt, durch die
Gegend und nimmt andere Leute und
Situationen um sich herum nicht mehr
richtig wahr. Vielleicht solltest du
heute einmal deinen Blick 6ffnen far

L isanom®® | die, die gerade ein Lacheln beno-

‘Lii('hcl_huc - tigen. Die gehetzte Kassiererin oder

. = w

die alte Frau mit dem Rollator, die nur
langsam und beschwerlich vorankommt. Gegeniber sitzt vielleicht
deine Kollegin, die heute ein bisschen schlecht gelaunt ist, nachmittags
steht neben dir im Stau ein genervter Autofahrer oder beim Arztbesuch
triffst du auf eine gestresste Assistentin. Geh heute bewusst und mit
offenen Augen durch den Tag. Du wirst ganz sicher schnell eine
Person finden, die fir dein Lacheln heute besonders empfanglich ist.
Denn der klrzeste Weg zwischen zwei Menschen ist ein Lacheln.
Dieses Lé&cheln, welches kurz unser Herz erwdrmt und uns wieder

motiviert. Ich schicke auch dir ein ganz liebes L&acheln.

2. Lass Farben auf dich wirken

Manchmal haben wir einfach schlechte Laune, weil manche Dinge
einfach nicht nach unseren Winschen funktionieren oder das Wetter
drauBen grau und trib ist. Vielleicht haftet uns jemand mit seinem
Verhalten ungute Gefiihle an. Oft haben wir existenzielle Angste und
die Gedankenspirale dreht sich nur noch um das liebe Geld. Das
Leben ist nicht immer einfach und oft empfinden wir es als ungerecht.
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Das lasst sich nicht ganz vermeiden.
Dann arbeite mit der Kraft der
Farben. Farben erhellen die Stim-
mung, was dazu fuhrt dass du wieder
positiver denkst und schneller in
deine innere Balance zurlck findest.
Farben kannst du intensiv mit einer

Farblampe auf deinen Kérper wirken

lassen. Benutze dazu fir deine
Lampe zuhause eine farbige GlUhbirne, die Uberall im Fachhandel
erhéltlich ist. Beispiele in der Wirkung: Grin beruhigt und harmonisiert,
Blau klart Gedanken, wirkt gegen Stress und weckt unser Vertrauen,
Rot (wohldosiert) vitalisiert und warmt. Orange aktiviert deinen
Optimismus und deine Lebensfreude, ein warmes Gelb besanftigt uns
und stimmt uns heiter wie das Sonnenlicht, Rosa ist eine sehr
liebevolle und zartliche Farbe und wirkt somit sehr harmonisch (denke
an die rosarote Brille), Violett weckt vielleicht deine Kreativitat, es ist
eine Uberaus inspirierende Farbe, die auch bei einer Meditation sehr
gerne zur Lésung von Blockaden benutzt wird. Spire in dich hinein,

welche Farbe du eine Zeit lang gut gebrauchen kénntest.

3. Verfolge auch kleinste Ziele

Jeder Mensch hat Ziele, die er gerne erreichen mochte. Angestrebte
Ziele wéren z.B. etwas an Kérpergewicht zu verlieren, des Ofteren mal
NEIN zu sagen, sich aus Abhangigkeiten zu befreien, sich mehr um
sich selber zu kimmern, mehr Sport zu treiben, mit dem Rauchen

aufzuhéren oder sich beruflich zu verdndern. Fange mit ganz kleinen
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Schritten an und erfreue dich an deinem noch so kleinen, erfolgreichen
Step in die richtige Richtung. Beim Rauchen versuche doch erst einmal
die Menge zu halbieren. Beim Abnehmen hilft es konsequent nur dann
zu essen, wenn du wirklich Hunger
verspurst und du koénntest auch
haufiger die Treppen nehmen als
sportliche  Aktivitdt. Beim NEIN
sagen, versuche in einer Situation, in
der du ein klares Nein fuhlst auch
wirklich Nein zu sagen. Um dein Ziel

zu erreichen, musst du es richtig

anvisieren. Wie ein Bogenschiitze
eine Zielscheibe. Du musst es vor allem wirklich und von ganzen
Herzen wollen, sonst wird nichts daraus. Was sind deine néchsten
Ziele? Was treibt dich an? Fange an dein Leben nach diesen
persdnlichen Zielen zu gestalten und lasse dich nicht von anderen oder
dir selber entmutigen oder ausbremsen. Dein Weg ist das Ziel.

4. Fege negative Gedanken fort

Negative Gedanken fegst du am besten fort, wenn du etwas mit
Leidenschaft tust und den Alltag um dich herum und damit die Zeit und
deine Probleme eine Zeit lang véllig vergisst. Bevor du also in eine
schlechte Stimmung verfallst und dich im Gedankenkarussell verféangst,
solltest du handeln. Das geht besonders gut, wenn du einer kreativen
Beschéaftigung oder deinem Hobby nachgehst. Wie zum Beispiel
Malen, Basteln, Briefe oder Gedichte schreiben oder ein Buch lesen.

Du kdénntest auch aufraumen, putzen, etwas planen, in alten Fotokisten
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stébern, Papiere sortieren, Blumen
umtopfen, stricken & hakeln, backen,
kochen und aus deinen besten
Rezepten ein Kochbuch gestalten,
schéne Steine sammeln, im Zoo
Tiere  beobachten, im Regen
spazieren gehen und anschlieBend
ein warmes Bad nehmen und dabei

einen heiBen Kaffee oder einen

aromatischen Tee trinken. Hauptsache deine negative Gedanken-

spirale wird unterbrochen und du widmest dich einer Sache und

deinem Wohlbefinden aus vollem Herzen. Danach fihlst du dich

entspannter und kannst mit einem erholten Geist deine Gedanken

besser sortieren.

5. Finde zu deinem inneren Kern zuriick

Finde zu deinem...

UJI93 Uadouul "

Den inneren Kern wiederfinden? Wie
kann das funktionieren? Andere
Begriffe fir den inneren Kern sind:
die Mitte, das Zentrum, das Herz, die
Seele, das Wesen, die Psyche oder
das Gefluhlsleben. Alles was dich
ausmacht, ist dein innerer Kern. Um
ihn wieder zu finden, musst du

zuerst auf die Suche gehen. Das ist

nur mit einem Blick in dein Innenleben zu schaffen. Du solltest ab

heute lernen, dich wirklich mit dir selbst zu beschéftigen. Das ist gar
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nicht so leicht, weil es nun mal einfacher ist sich mit anderen Dingen
abzulenken. In der nachsten Zeit solltest du aber genau auf deine
Geflhle achten und sie zulassen. Lerne dich jeden Tag besser kennen,
in guten und in schlechten Zeiten. Akzeptiere deine Schwachstellen
und Unzulé@nglichkeiten, wie zum Beispiel eine Behinderung oder eine
chronische Erkrankung. Versuche dich mit allem was du bist
anzunehmen. Nimm sie an, deine Wut, deine Traurigkeit, deine
dunklen Gedanken. Sei dir gegeniiber dabei groBzlgig. Verzeihe dir
deine Fehler, denn kein Mensch ist fehlerlos. Das ware ja auch auBerst
langweilig. Du wirst mit dieser Selbstakzeptanz viele positive
Veranderungen herbeirufen und wieder eine harmonischere
Lebenseinstellung bekommen. Hast du vielleicht selbst Schlimmes
erlebt? Dann hilf anderen mit deinen Erfahrungen. So reflektierst du
deine negativen Erlebnisse und transformierst sie in etwas Positives.

Fange heute schon damit an.

6. Verleihe den Dingen nicht so viel Gewicht

_4,‘ o o!'skafé Géﬁ Macht dich manchmal etwas richtig
R 5 sauer? Ich denke davon kann sich
-"”' keiner wirklich frei sprechen. Ent-

tduschungen, Angriffe, Verrat, Auf-

dringlichkeiten etc., das alles kann
einen ganz schdon aus dem Takt
bringen und Stress hervorrufen.

Deinen Wohlfuhl-Takt dann mdg-

lichst schnell wieder zu finden, das

sollte dein oberstes Ziel sein. Lass dir nichts gefallen, sag was du zu
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sagen hast, setze Grenzen und danach einen Punkt! Es ist ganz
wichtig, dass du dich nicht im Kreis drehst und dich mide diskutierst,
denn das schadet dir auf Dauer nur. Manches lasst sich nicht
erzwingen oder auf die Schnelle andern. Lass dich nicht mehr
provozieren und 6ffne die Arme nicht meterweit fir Menschen, die dir
deine positive Energie rauben. Hebe diese wertvolle Energie far
Wichtigeres auf. Fir dich selbst und die Menschen, die dich wirklich
brauchen und dies auch wirklich zu schatzen wissen. Wenn andere
merken, dass du weniger Angriffsflache hast und du nicht mehr so
schnell aus der Haut fahrst oder dich offensichtlich traurig zeigst, dann
werden sie dich in Ruhe lassen. Ihnen geht der Reiz des Angriffs und
der Machtauslbung verloren. Gebe ihnen kein Futter mehr. So verliert

das Negative an Gewicht und dein Herz fihlt sich erleichtert.

7. Verbrenne negative Erfahrungen

Die meisten von uns haben im Laufe
A ihnres Lebens negative Erfahrungen
gemacht. Nicht immer l4uft das

Leben glatt. Es gab fiir jeden von uns

lansformatiorns

im Laufe der Jahre einige H6hen und
Tiefen. Die negativen Geflihle der
Tiefen bleiben leider gerne an uns
haften. Oft Monate oder Jahre. Sie

behindern uns, da sie unser Herz
umprogrammiert haben. Dort hat sich dann Misstrauen, Angst oder
Sorge festgesetzt. In bestimmten Situationen wollen diese Geflihle

wieder mit aller Kraft nach oben kommen. Uns daran erinnern, dass wir
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etwas Negatives erlebt haben. Eigentlich sollen sie uns davor schiitzen
wieder verletzt zu werden. Leider blockieren sie auf Dauer unseren
Lebensfluss. Probiere es mit einem Feuerritual. Alle negativen
Erinnerungen werden dazu auf jeweils einen Zettel geschrieben. Alle
diese Zettel wirfst du dann in ein feuerfestes GefaB. Hast du alle
gesammelt, dann verbrenne sie (am besten im Freien, denn negative
Gedanken qualmen ordentlich). Die Asche lasst du auskihlen und
nimmst sie bei deinem néchsten Spaziergang mit. Die Asche kannst du
(bitte ohne Gefal) vergraben, in alle Windrichtungen pusten, in einen
Fluss versenken. Hauptsache du gibst sie dem Universum zurlck. Die
Natur wird sich um die negativen Gedanken kimmern und sie flr dich
reinigen. Dann schlieBe damit ab, indem du eine Art Gebet sprichst, in
welchem du das Universum, Mutter Erde, Gott oder deinen
Schutzengel bittest die Asche umzuwandeln, zu transformieren in
etwas Gutes. Nun entspanne dich und denke nicht mehr daran.

Vertraue dem Lauf des Lebens.

8. Gehe neue (eigene) Wege

Ein neuer Tag steht flr dich bereit.
Ein guter Tag um die Wegrichtung
einzuschlagen, die deinen eigenen
Winschen entspricht. Wer bereit ist
ab heute die ausgetretenen Pfade zu
verlassen und sich auch einmal auf
etwas Neues einzulassen, der

braucht sicher etwas Mut. Doch wer

einmal losmarschiert, entdeckt ganz
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sicher seine verborgenen Krafte wieder und viel Neues und
Inspirierendes dazu. Denn Neues zu entdecken macht klug und l&asst
die Zusammenhange des eigenen Lebens besser erkennen. Auch
kleine Veréanderungen bereichern dein Leben. Gehe ruhig einmal allein
ins Kino, in einen Film der dich total interessiert. Oder fahre bei
schonem Wetter mit dem Rad zur Arbeit und nimm auf dem
Nachhauseweg einen Umweg durch die Natur. Stelle fest, wo sich in
deinem Leben eine Routine eingeschlichen hat und fange noch heute
an etwas zu verandern. Deinen Horizont solltest du stets erweitern und
dir immer deinen Wissensdurst erhalten. Wer nur auf der Stelle tritt,
riskiert einen Burnout und im schlimmsten Falle eine Depression. Denn
das Gehirn ist unterfordert. Es braucht Input, um dir neue Gefiihle zu
schenken. An den neu entdeckten Geflihlen wachsen deine Zufrieden-

heit und dein Selbstvertrauen.

9. Verarbeite deine Trauer

Die Seelen der Toten gehen nie
verloren, sie finden ihren Weg ins
Licht und kennen keinen Schmerz
mehr und auch keine Traurigkeit. Die
Menschen, die zuriick bleiben, leben
noch diese Geflihle und das macht es
ihnen so schwer loszulassen. Darum

ist es so wichtig sie zu trésten, damit

sie, die lebenden Seelen, wieder Mut
fassen kénnen. Brauchst du selber Trost, dann suche dir unbedingt

welchen und versuche nicht nur stark zu sein. Vielleicht auch
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professionelle Hilfe, wenn der Schmerz sehr tief sitzt. Lasse deine
Gefuhle unbedingt zu, aber verarbeite sie auch irgendwann. Kein
Mensch auf der Welt sollte allein sein mit seiner Trauer. Finde andere
Trauernde in Selbsthilfegruppen oder sozialen Netzwerken. Auch wenn
deine Versuche schon mal gescheitert sind, versuche es wieder und
bleibe nicht dein ganzes Leben lang stecken in deiner Traurigkeit.
Bestimmt kannst auch du jemanden mit deinem Trost helfen. Jeder
kann trosten. Wer sagt: ,Das kann ich nicht!®, der méchte sich nicht so
gerne mit den dabei autkommenden Gefuhlen auseinandersetzen. Wir
wollen uns vor der Traurigkeit schitzen, indem wir uns einreden wir
seien keine guten Troster. Nicht viele Worte sind entscheidend,
sondern zwei offene Ohren und ein liebes, herzliches Wort.

10. Arbeite ab heute an der Erfiilllung deiner Triume

Es ist so wichtig, sich seine Trdume
zu bewahren und seinen Visionen zu
folgen. Schaue nach vorn und gebe
jedem Tag dem noch verborgenen
Glick eine neue Chance. Glaube an
P dich und deine Traume. Arbeite an
Erinnere dich an deinef deren Erfillung und folge dabei

Traum... Rt deinem Herzen. Denn hier sind alle

deine Trdume abgespeichert. Die
echten Herztraume. Trdumst du von einer Reise und brauchst dafir
Geld, dann musst du sehr fleiBig und sehr sparsam sein, damit dein
Sparschwein sich fillt. Mdchtest du einen besseren Job, dann bewerbe

dich auf alle Angebote die dir gefallen, auch wenn die Anforderungen
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ein wenig zu hoch sind. Du kannst jeden Tag dazulernen. Suchst du
einen neuen Partner, dann gehe unter Leute und zeig dich. Du kannst
es auch mit einer Partnerbérse im Internet versuchen. Trau dir etwas
zu und springe auch mal Uber deinen Schatten flr die Verwirklichung
deiner Traume. Arbeite kontinuierlich und mit Freude an deren
Erflllung. Gestalte dir eine Visionstafel (eine Kollage mit deinen
Visionen, bestehend aus Schrift und Bildern Kapitel 78), die du dir
taglich anschauen kannst. So kannst du deinen innigsten Wunsch tief
in dir verwurzeln. Ich wiinsche dir von ganzem Herzen, dass dein

Traum sich erfillt.

11. Erfreue dein Herz und deine Sinne

Egal was heute kommt, versuche
unbedingt mit irgendeiner Sache
dein Herz zu erfreuen. Diese
.Herzmedizin“ ist mit Gold nicht
aufzuwiegen. Suche vielleicht einen
Teeladen auf und erfreue dich an

diesen wunderbaren Aromen, die

den ganzen Raum flllen. Vielleicht
gbnnst du dir einen leckeren Tee,
den du zuhause liebevoll und mit Ruhe aufbriihst und mit allen Sinnen
genieBt. Oder lese heute Rezepte und fiihle die Vorfreude, wie du am
néchsten Wochenende mit Liebe etwas kochen und essen wirst. Wie
ware es, wenn du einen Samen in die Erde pflanzt und mit dem
Wachstum des Pflanzchens symbolisch deine Freude wachsen I&sst.

Vielleicht hérst du dir auch mal wieder Musik aus vergangenen Zeiten
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an und singst laut mit. Egal, wie schrag es sich anhért. Du kénntest dir
auch ein Schaumbad machen und so lange baden, bis die Haut
schrumpelig wird. Oder einen StrauB3 Blumen kaufen, ihre Farben und
ihr Duft erfreuen dein Herz und deine Sinne. Egal was du dir génnst,
tue es mit Freude, mit Achtsamkeit und ohne ein schlechtes Gewissen

und nur far dich und dein eigenes Wohlbefinden.

12. Sei fiir jemanden ein Engel

Kennst du jemanden, der Hilfe
braucht wie z. B. ein alter Mensch,
fir den du den Einkauf erledigen
kannst? Oder konntest du als
Babysitter fir eine junge Mutter da
sein, die sich Uber eine Stunde freie
Zeit fur sich alleine sicher sehr freut?

Gibt es vielleicht einen Kollegen/eine

Kollegin, der/die ein bisschen Unter-
stltzung gebrauchen kann? Vielen Menschen kannst du im Alltag
etwas abnehmen, auch wenn du selbst gestresst bist, gibt es doch
immer noch eine winzige Mdglichkeit zu helfen. Schau dich genauer
um in deiner Umgebung. Sogar wenn jemand selbst im Krankenhaus
liegt aber dabei einigermaBen beweglich ist, kann er sicher jemandem
eine Freude machen, z. B. auf der Kinderstation beim Vorlesen. Wann
hast du das letzte Mal eine lustige Postkarte an jemanden verschickt
oder wann hast du das letzte Mal fir einen Freund einfach so einen
Kuchen gebacken und ihn zum Kaffeeklatsch eingeladen? Es gibt so

viel Liebes, was du weitergeben kannst. Du sollst dich natirlich nicht
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