In Verbindung mit dem Inneren Heiler

20

Das reine Herz

Von den vier Kammern des Herzens ist eine das reine Herz.

Mit einem reinen Herzen blicken wir voll Liebe und Freude in die Welt. Unsere Geflihle
und Absichten sind liebevoll, klar und eindeutig. Sie werden liebevoll, klar und ein-
deutig zum Ausdruck gebracht. Wir sind authentisch und integer, sehen im anderen
das Gute und Géttliche. Wir vertrauen und folgen unserem Gefuhl.

Fragen, die du dir stellen kannst:

¢ Treffe ich meine Entscheidungen aus reinem Herzen?

O ¢ Blicke ich mit einem reinen Herzen in die Welt?

< ich auf ,Notligen'?

¢ Sind meine Absichten rein?

¢ \Vertraue ich meinen Mitmenschen?

¢ Hore ich auf mein Gefuhl?

¢ Bin ich mir selbst treu?

Ubung1
Beobachte dich, wenn du zum Essen eingeladen bist oder man dir Hilfe anbietet:
" ¢ Was sind deine ersten Gedanken?
% ¢ Nimmst du die Einladung/Hilfe an oder lehnst du sie ab?
: Yl * Fhlst du dich verpflichtet oder frei, wenn du annimmst?
4D ¢ Erkennst du, wenn ein Geschenk oder eine Unterstiitzung aus

ganzem Herzen gegeben wird?

¢ Lehnst du Geschenke, Einladungen und Hilfen ab, wenn sie ungelegen
sind?
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Ubung 2
Beobachte dich, wenn du zum Essen einlddst oder Hilfe anbietest:

¢ Knupfst du an deine Einladung oder Hilfe Erwartungen?

=

¢ Wenn ja, welche?
.

» £ ¢ Fihlst du dich abgelehnt oder verletzt?
.

Wie reagierst du, wenn dein Angebot abgelehnt wird?

Veradndern sich deine Geflihle zu der Person, wenn sie deine

Einladung oder Hilfe ablehnt?

Ubung 3
Beantworte dir folgende Fragen:

+ Bist du ein Mensch, der mehr gibt oder der mehr bekommt?

% ¢ Achtest du darauf, das Geben und Nehmen im Einklang sind?
' bl ¢ Wie reagierst du, wenn du feststellst, dass ein Ungleichgewicht
=72 zwischen Geben und Nehmen besteht?

Meine Erfahrungen:
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Das starke Herz

Eine Kammer des Herzens ist das starke oder mutige Herz.

Hier geht es darum, die Kraft des Herzens zu leben, mit Mut Schwierigkeiten beherzt
anzupacken, den Mut zur Aufrichtigkeit. Den Mut zu den eigenen Werten zu stehen,
nach der inneren Uberzeugung zu handeln, auch wenn wir damit ganz allein auf der
Welt sind. Berihmte Menschen wurden von ihrer Umgebung in bestimmten
Bereichen ihres Handelns nicht verstanden, dazu gehérten Jesus, Franz von Assisi,
Mahatma Gandhi, Nelson Mandela. ... Sie alle wussten, dass es fir sie nur diesen Weg
gab und sie hatten die Starke und den Mut, ihn auch gegen den Widerstand der Men-
schen, die sie liebten, zu gehen.

Fragen, die du dir stellen kannst:

¢ Binichvondem, wasich tue iberzeugt?

¢ Habe ich den Mut, die Wahrheit zu sagen, wenn jemand etwas

O Ungutes tut?

¢ Bleibeich bei meinen VVorhaben?

¢ Binich meiner Uberzeugung treu?

+ Welche Opfer binich bereit fir meine Uberzeugungen zu bringen?

¢ Wofir setze ich mich gerade ein?

¢ Wasist mein Beitrag, damites auf dieser Erde etwas besser wird?

Ubung 1

Schliefl3e die Augen und stelle dir folgende Situationen vor:
¢ Indeiner Gegenwart wird ein Mensch verurteilt, von dem du weil3t,

1 dass erunschuldig ist. Wie reagierstdu?
k N ¢ Eingréfieres Kind nimmt einem kleineren Kind seinen Schulranzen
) weg. Wie reagierstdu?

e ¢ Du besuchst ein Altenheim und erlebst, wie ein Pfleger eine alte,
hilflose Frau verletzt. Wie reagierst du?
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¢ Du stehst in einer langen Reihe, um eine der letzten Karten fir dein
Lieblingskonzert, Theaterstlck, FuRballspiel, zu ergattern. Da drangelt sich
plétzlich jemand vor und erhélt die letzten beiden Karten. Wie reagierst du?

Fragen:
¢ Inwelchen Situationen handelst du beherzt?

¢ Welche Charaktereigenschaften und Fahigkeiten unterstiitzen dich, beherzt
zu sein?

Welche Fahigkeiten solltest du entwickeln, damit du beherzt sein kannst?
Wen oder was miisstest du lieben kbnnen, um beherzt zu sein?

Ubung 2

SchlieRe deine Augen und denke an einen Menschen, den du fiir sein Handeln und
sein Wirken bewunderst. Das kann eine Person aus der Familie, dem Bekannten- und
Freundeskreis oder aus dem 6ffentlichen Leben sein.

Stell dir vor, du bist dabei, wie diese Person etwas Unrechtes tut. Hast du den Mut, ihr
das zu sagen?

Meine Erfahrungen:
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Die Macht der Liebe ist die starkste Heilkraft

Liebe erftllt uns mit:

¢ Freude
Vertrauen
Frieden
Weisheit
Weite
Licht
Gute
Klarheit
Glickseligkeit
Lasstuns:

¢ genldgsamsein
barmherzig sein
verzeihen

® 6 6 6 6 6 o o

heilen
helfen
leiden
teilen

® 6 6 6 6 o o

achtsam sein

¢ dankbarsein
Verbindetuns mit:

¢ unserem Urgrund
unserem Potenzial
unserer Kreativitat

Gott

.
.
¢ unserer Sexualitat
.
¢ allem Sein

Ubung

¢ Erinnere dich an eine Situation, in der du Liebe als heilsam erlebt hast. Was
war das Heilsame an dieser Situation?

¢ Erinnere dich an eine Situation, in der ein Mensch deine Liebe als heilsam
erlebt hat.Was war das Heilsame an dieser Situation?

Auf die Frage eines Schriftgelehrten, welches der Gebote das wichtigste von allen sei,
antwortet Jesus:

,Das erste ist: HOre, Israel, der Herr, unser Gott, ist der einzige Herr.
Darum sollst du den Herrn, deinen Gott, lieben mit ganzem Herzen
und ganzer Seele, mit all deinen Gedanken und all deiner Kraft.
Als zweites kommt hinzu: Du sollst deinen Nachsten lieben wie dich
= selbst. Kein anderes Gebotist gréRer als diese beiden.*
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*
*

Warum ist fiir Jesus die Liebe zu Gott das wichtigste Gebot
und warum fugt er hinzu, Du sollst Deinen N&chsten lieben wie dich selbst?

E:
<
S

Lege oder setze dich entspannt hin. Spure deinen Kérper, fihle dein Herz,
der Bauch, der Kopf an? Du kannst, wenn du méchtest, in deinen ganzen

auf das Ausatmen. Nimm dir fir das Ausatmen mehr Zeit als fiir das
) Einatmen, erlaube dir, ganz zur Ruhe zu kommen.

'l deine Leber, deine Lunge. Wie fuhlen sich deine Hénde, Arme, die Beine,

§

wl Kdrper hineinsplren. Lass dir Zeit, atme tief ein und aus, mit der Betonung
/’)

e

Nimm jetzt Kontakt mit deinem Herzen auf. Wie fuhlt sich dein Herz an?

Spire, wie es schlagt. Stell dir vor, das Herz sagt zur Lunge, du bist wichtiger als ich.
Es ist so wichtig, dass der Koérper genitigend Sauerstoff hat. Ich gebe dir alle
Nahrstoffe und verzichte, damit es dir gut. Stell dir vor, das Herz schenkt alle
Nahrstoffe der Lunge. Nimm dir fiir diese Vorstellung bitte zwei Minuten Zeit.

*

L 4
L 4
L 4

Wie fUhlt sich dein Kérper nach dieser Zeitan?
Wie gehtes deinem Herzen?
Wie gehtes deiner Lunge?

Mdéchtest du, dass dein Herz auf seine Nahrstoffe zugunsten der Lunge
verzichtet?

Jetzt bitte dein Herz, wieder all die Nahrstoffe aufzunehmen, die es braucht. Spire
drei Minuten in dein Herz und in deinen Kérper.

*
*
*

*

Was verandert sich?

Wie gehtesdirjetzt?

Wie gehtes deinem Herzen?
Wie gehtes deiner Lunge?

Stell dir jetzt vor, dass das Herz sich als das wichtigste Organ im ganzen Kérper fuhlt.
Wenn es aufhdrt zu schlagen, ist der Mensch tot. Deshalb fordert es jetzt 75 % der
Nahrstoffe und 75 % des Sauerstoffs fir sich. Bleib mindestens zwei Minuten bei
dieser Vorstellung.

.
.
.

L 4
L 4
L 4

Wie geht es deinem Kérper danach?
Wie gehtes deinem Herzen?

Wie geht es deinen anderen Organen, der Lunge und den anderen
Korperteilen?

Was hat sich verandert?
Was mdéchtest du deinem Herzen aufgrund dieser Erfahrung sagen?
Was verandert sich in deinem Kérper, wenn das Herz jetzt deine Bitte erfullt?

Nimm dir drei Minuten Zeit, die Veranderungen in deinem K&rper zu beobachten.

¢ Wiefuhlt sich dein Kérper jetztan?
¢ Waslernstdu durch diese Ubung?
¢ Welchen Einfluss wird diese Ubung auf dein Leben haben?

Was hat diese Ubung mit den Worten von Jesus zu tun?

25



In Verbindung mit dem Inneren Heiler

26

*

Stell dir vor, du bist eine Zelle im Universum.

Stell dir vor, die ganze Menschheit ist ein Organ mit 7 Milliarden Zellen im
Universum.

Stell dir vor, was mit dem Universum geschieht, wenn die Mehrheit der Zellen
vom Organismus Mensch alles fiir sich alleine beansprucht.

Welche Auswirkungen hat das auf das Universum?
Welche Auswirkungen hat das auf die Menschheit?

Stell dir vor, das ganze Universum ist Bewusstheit, ist Gott. — Was bedeutet
das furdich, fur dein Leben?

Was wird Gott tun, wenn es dir schlecht geht?

Was wird Gott tun, wenn es einem Menschen schlecht geht, der dir geschadet
hat?

Kannst du dein Herz fiir die Entscheidung Gottes 6ffnen.

Alles ist mit allem verbunden, wir sind alle eins. Wenn wir unsere Hand verletzen,
spurt unser ganzer Koérper den Schmerz, hat das Auswirkungen auf unser
Wohlbefinden. Wenn wir auch nur einen einzigen Menschen verletzen, verletzen wir
eine Zelle im grof3en Kdrper Gottes und dadurch auch Gott und uns selbst. Wenn wir
unseren Nachsten unterstitzen, unterstitzen wir uns selbst und tun etwas fir Gott.

Jesus drickt das mit folgenden Worten aus: ,Was ihr fUr einen meiner geringsten
Briider getan habt, das habtihr mir getan."

Meine Erfahrungen:
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Liebe in Form von Achtung

Achtung ist eine Form von Liebe. Sie bewirkt, dass wir mit dem, was uns umgibt und
was uns begegnet achtsam umgehen, es schatzen und wirdigen.

Diese Achtung druckt sich zum Beispiel durch folgende Satze aus:

Nichtich bin es, der den Apfel isst, sondern es ist der Apfel, der es mir erlaubt, ihn zu
essen.

Nicht ich bin es, der meinen Partner kiisst, sondern es ist mein Partner, der es mir
erlaubt, ihn zu kiissen.

Fragen, die du dir stellen kannst:
¢ Vorwelchen Menschen habe ich Achtung?

O ¢ Werbringt mir Achtung entgegen?
¢ Mitwem oderwas geheich achtsamum?

¢ Wiedriicke ich meine Achtung aus?

Ubung

Ein indischer Weiser sagte einmal: ,Nicht ich bin es, der den Apfel isst, sondern es ist
derApfel, der mir die Erlaubnis gibt, ihn zu essen’.

{l ¢ Was passiert in deinem Koérper, wenn du einen Apfel isst, ohne dir
jpl dartiber Gedanken zu machen? Wie fiihlt sich das an?
43

¢ \Was passiert in deinem Kdérper, wenn du denkst, dass der Apfel dir
die Erlaubnis gibt, ihn zu essen?

¢ Mitwelchem Gedanken fiihlst du dich wohler, fiihlt sich dein Kérper
besser?

¢ Was verandert sich in deinem Leben, wenn du diese Erfahrung in dein Leben
integrierst?

¢ Was verandert sich in deinem Leben, wenn du diese Erfahrung in andere
Bereiche deines Lebens integrierst—deine Freunde, Familie, Beruf...?

Meine Erfahrungen:
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Liebein Form von Anerkennung

Anerkennung ist eine Form der Liebe. Was wir anerkennen, erkennen, wiirdigen und
schéatzen wir. Es findet einen Platz in unserem Leben.

Die vier Arme der Anerkennung:

Anerkennung der Fahigkeiten

Anerkennung der Charakterstarken

Anerkennung der duf3eren Erscheinung

Anerkennung des Eindrucks, den wir auf andere machen

* 6 o o

Fragen, die du dir stellen kannst:

¢ Vonwem winsche ich miram meisten Anerkennung?

O ¢ Inwelcher Formwinsche ich mir diese Anerkennung?

¢ Waskannichtun, umdiese Form der Anerkennung zu erhalten?

¢ |[stdiese Anerkennung es wert, dassich das tue?

¢ \Was muss passieren, dass mir diese Form der Anerkennung nicht mehr
wichtigist?

¢ Binich bereit, diesen Weg zu gehen?

¢ Welche Form der Anerkennung kann ich mir selbst sehr leicht schenken?

¢ Welche Form der Anerkennung kann ich mir nur sehr schwer geben?
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Anerkennungder Fahigkeiten

Eine Form der Selbstliebe ist die Anerkennung der eigenen Fahigkeiten, Gaben und
Talente. Nur wenn wir unsere Fahigkeiten und Talente anerkennen, sind wir in der
Lage, unser Potenzial zu entfalten und schépferisch tatig zu sein. Die Anerkennung
unserer Fahigkeiten ist Voraussetzung fir den Glauben an sich selbst und unsere
Schdpferkraft. Sie gibt uns die Fahigkeit, unser Leben zu gestalten.

Die Anerkennung der Fahigkeiten unserer Mitmenschen ist Teil der Nachstenliebe.
Diese Form der Nachstenliebe fuhrt zu Wertschéatzung, Zusammenarbeit und bringt
Wissen hervor, das zu Weisheit fuhrt.

Fragen, die du dir stellen kannst:
¢ Welche Fahigkeiten und Gaben habe ich?
O <& Erkenneich meine Fahigkeiten und Talente an?
¢ \Welche Fahigkeiten meiner Mitmenschen finden bei mir Anerkennung?
<& Wie bringe ich diese Anerkennung zum Ausdruck?
¢ Nutzeich meine Gaben und Fahigkeiten?
¢ GibtesTalente, dieich nicht nutze?

& Wassind die Griinde dafur?

¢ Nutzeich die Gaben und Fahigkeiten meiner Mitmenschen?

Ubung

' Nimm dir jeden Tag Zeit, den Fahigkeiten und Talenten deiner
( Mitmenschen Anerkennung zu schenken.

f W’l Achte drei Tage bewusst darauf, welche Gaben und Féhigkeiten du nutzt.

Y £ D
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