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o unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
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service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
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KORPERZENTRIERTE HERZENS-
ARBEIT KENNENLERNEN

Was genau ist eigentlich Korperzentrierte Herzensarbeit, und wie funktioniert sie?
Fiir was und wen eignet sie sich? Und was konnen Sie mit ihrer Hilfe alles erreichen?
Machen Sie sich im Folgenden ein genaueres Bild von der Methode.

WAS IST IHR ZIEL?

Die meisten Menschen beginnen, sich fiir
Korperzentrierte Herzensarbeit zu interessie-
ren, wenn sie sich nach einer grundlegenden
Losung fiir ihre Probleme sehnen - oder
wenn sie sich einfach einen besseren Zugang
zu ihren Gefiihlen wiinschen. Das Anwen-
dungsspektrum dieser Methode ist jedoch
wesentlich breiter.

Das kdnnen Sie mit der Herzens-
arbeit erreichen

* Probleme losen und sich von der zugrunde
liegenden Problematik befreien;

* lastige Verhaltensmuster loswerden;

o Siichte tiberwinden;

e Klarheit in Entscheidungsfragen gewinnen;
» Konflikte 16sen;

¢ Beziehungen kldren und heilen;

* zu Selbstliebe und Selbstachtung finden;

¢ Thren Korper von den Spannungen und
Blockaden befreien, die durch verdringte
Gefiihle entstehen;

* Heilung von kérperlichen Beschwerden
erlangen oder férdern;

» wieder fihlen lernen;

* Mitgefiihl und Verstandnis fiir Thre Mit-
menschen entwickeln;

» wahrnehmen, was andere fithlen;

¢ sich von fremden Gefiihlen, die Sie unbe-
wusst beherrschen, befreien;

¢ innere Sicherheit gewinnen;

* aus einschrinkenden Uberzeugungen
erwachen;

¢ sich Thre Sehnsiichte erfiillen;

¢ hohere Ebenen des Bewusstseins ent-
decken.

Wer erst einmal die Essenz der Methode ver-
standen und ihre Technik verinnerlicht hat,
kann so gut wie jedes innere Ziel damit errei-
chen. Dartiber hinaus ist Korperzentrierte



Herzensarbeit ein Weg, der seinen Nutzen in
sich selbst tragt, unabhingig von Zielen und
Hoffnungen, die Sie damit verbinden, denn
jeder Schritt auf diesem Weg macht Freude
und fiihrt zu schonen inneren Erlebnissen.

DAS PRINZIP DER
METHODE VERSTEHEN

Was der Name bedeutet

und wie es geht

* »Korperzentriert« bedeutet, dass der Kor-
per im Zentrum der Aufmerksamkeit steht.
Wenn Sie das vergessen und Ihren Koérper
bei der Ubung nicht mehr spiiren, machen
Sie »kopfzentrierte« Herzensarbeit; die bleibt
an der Oberfliche und bewirkt nicht die er-
wiinschte tief greifende Verdnderung.

* Mit »Herz« ist wie gesagt nicht das korper-
liche Organ Herz gemeint, sondern eine in-
nere, seelische Realitit: der ganz zentrale Teil
Threr selbst, in dem Sie fithlen und durch
dieses Fiithlen erkennen und verstehen. Wenn
Thr Herz nicht dabei ist, werden Sie ein Ge-
fithl vielleicht erkennen und zur Kenntnis
nehmen, aber nicht fithlen; es ist dhnlich, als
wirden Sie Thr weinendes Kind mit Abstand
beobachten, statt es in die Arme zu nehmen.
* Die »Arbeit« besteht darin, Thre Aufmerk-
samkeit zu lenken. Sie werden sie nacheinan-
der auf drei Ebenen richten: auf den Korper,

die Emotion und das Herz. Die beiden letz-
ten Ebenen sind nicht identisch; auf der
Ebene des Herzens sind Sie nicht mit dem
Gefuhl identifiziert, sondern kénnen es
wahrnehmen und sich darum kitmmern.

Ausgangspunkt ist ein aktuelles Thema
Zum Ausgangspunkt werden Sie das Thema
nehmen, das Sie zu dem Zeitpunkt gerade
am meisten beschaftigt — ob es ein kleiner,
dargerlicher Vorfall ist oder ein grofles Le-
bensproblem, eine Beziehungskrise, akuter
Geldmangel, Jobverlust, Kopfschmerzen,
eine frische Liebe oder eine herausfordernde
neue Arbeit: Alles kann ein geeigneter Aus-
gangspunkt sein.

Wenn Sie Ihre Gefiihle auf allen Ebenen bewusst
wahrnehmen, kann sich alles dndern.
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GRUNDLAGEN
DER HERZENS-
ARBEIT

In diesem Kapitel werden Sie zwei »Landkarten« kennenlernen.

Die erste gibt Ihnen einen Uberblick iiber das, was Sie anschauen

werden: die Inhalte Ihrer Psyche. Die zweite zeigt Ihnen, womit

Sie arbeiten werden: die Grundbausteine der Methode. Sie werden
entdecken, dass jedes Problem eine Art innerer Anatomie hat

und dass es hilfreich ist, diese zu kennen. Und Sie werden Sinn und
Zweck jeder Ubungsphase verstehen lernen. Beides wird Ihnen

in der Praxis niitzlich sein.




DIE ANATOMIE UNSERES
GEFUHLSLEBENS

Warum konnen wir nicht einfach leben und damit zufrieden sein? Warum streiten wir,
lassen uns drgern, stressen, deprimieren? Wenn Sie die Ordnung Ihrer Psyche kennen, wer-
den Sie Ihre Probleme besser verstehen und sogar in positiver Weise nutzen konnen.

SICH SELBST VER-
STEHEN LERNEN

Es ist hilfreich zu wissen, auf welche Arten
und Schichten von Gefiihlen Sie bei der Kor-
perzentrierten Herzensarbeit stoBen kon-
nen. Dadurch werden Sie klarer erkennen,
wann Sie »durch das Thema hindurch sind,
wie man im Jargon dieser Arbeit sagt. Auf3er-
dem hilft es Ihnen, ganz grundsatzlich die
Probleme und Herausforderungen, die Sie
beschaftigen, besser zu verstehen und zu
begreifen, worum es dabei eigentlich geht.

So wird ein lastiges Problem
zu einer niitzlichen Sache

Sie werden lernen, Nutzen aus lhren Proble-
men zu ziehen: Statt etwas als eine ldstige
Sache zu betrachten, die man so schnell wie
moglich loswerden will, wird ein solches
Thema zu einer interessanten, sogar span-
nenden Angelegenheit. Denn es macht Sie

mit Teilen lhrer selbst bekannt, von denen
Sie bis dahin keine Ahnung hatten.

Ubrigens ist Kérperzentrierte Herzensarbeit
keineswegs nur dazu da, negative Themen
anzuschauen, sie kann ebenso nutzbrin-
gend angewandt werden, wenn uns etwas
in positiver Weise beschaftigt. Denn alle Ge-
fiihle wollen bewusst gefiihlt werden und
ihren Platz im Herzen bekommen, negative
wie positive.

Was immer ein »Themac fiir uns darstellt,
braucht Herzensarbeit, denn wenn Sie diese
abgeschlossen haben, ist es kein Thema
mehr. Dann horen lhre Gedanken auf, um
die Sache zu kreisen, und Sie sind wieder
frei dafiir, den gegenwdrtigen Augenblick
bewusst zu erleben.

Entdecken Sie die Bestandteile,
aus denen Ihr Thema besteht

Was auch immer uns emotional oder ge-
danklich beschaftigt und keine Ruhe lasst,
nennen wir in der Kérperzentrierten Herzens-



arbeit ein »Thema. Jedes Thema besteht
aus verschiedenen Schichten von Gefiihlen.

Vom Schmerz tiber die Sehnsucht
zum schonen Gefiihl

Wenn Sie Sekretdrin sind und lhr Chef lasst
Sie zum dritten Mal hintereinander antan-
zen, um ihm aus der Kaffeemaschine, die
zwei Meter von ihm entfernt steht, einen
neuen Kaffee einzuschenken, dann drgern
Sie sich vielleicht. Der Arger bezieht sich
auf einen Schmerz: Sie empfinden sein Ver-
halten als demiitigend.

Solange Sie mit dieser Demiitigung identifi-
ziert sind (also denken, dass Demiitigung
eine Tatsache ist, dass Sie gedemiitigt sind),
sehnen Sie sich nach dem Gegenteil — nach
Respekt und Wertschatzung zum Beispiel.
Die Sehnsucht ist sozusagen Ihr Fahrzeug
ins Positive.

So wie der Arger sich auf einen Schmerz be-
zieht, so bezieht sich die Sehnsucht auf ein
angenehmes Gefiihl. Dieses finden Sie, in-
dem Sie das Bild anschauen, das die Erfl-
lung dieser Sehnsucht darstellt. Ihr Chef be-
handelt Sie jetzt mit Achtung: Wie fiihlt sich
das an? Wie fiihlen Sie sich? Das ist das
schone Gefiihl.

Die vier Gefiihlsschichten

Nun haben Sie den vollstandigen Aufbau
lhres Problems: negative Emotion — Schmerz
— Sehnsucht nach dem Gegenteil — positive
Emotion.

e Die negative Emotion (hier Arger) ist das,
womit der Schmerz verdrangt wird.

e DerSchmerz (hier die Demiitigung) wird
verdrangt, da er unbewusst fiir eine Tatsache
gehalten wird.

e Die Sehnsucht nach dem Gegenteil (hier
nach Achtung oder Respekt) ist meist eben-
falls verdrangt, da Sie mehr mit der nega-
tiven Reaktion beschaftigt sind, als wahrzu-
nehmen, was Sie sich wiinschen.

e Das gute Gefiihl (respektiert werden) ist
tiberhaupt nicht im Bewusstsein, es wird

ja genau wie der Schmerz fiir eine Tatsache
gehalten, und zwar fiir eine, die nicht in
Reichweite ist.

Diese vier Arten oder Schichten von Gefiih-
len sind bei jedem Thema beteiligt, das uns
emotional beschaftigt.

Wenn wir ein Problem genauer betrachten, wan-
dern wir von einer Gefiihlsschicht zur néchsten.

DIE VIER GEFUHLSSCHICHTEN

An der Oberflache:
NEGATIVE EMOTION

Tieferes Gefuhl darunter:
SCHMERZ

Haufig darin verborgen:
SEHNSUCHT NACH
DEM GEGENTEIL
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DIE GRUNDBAUSTEINE
DER METHODE

Lassen Sie sich mit den Elementen der Korperzentrierten Herzensarbeit theoretisch
vertraut machen, bevor Sie mit dem nachfolgenden Kapitel in die Praxis gehen. Kleine
Voriibungen ermdglichen Ihnen erste Erfahrungen auf dem Ubungsweg.

Ich empfehle Ihnen, die Ausfiihrungen
griindlich zu lesen und die Voriibungen tat-
sdchlich durchzufiihren. Sie brauchen dazu
Ihre Lektire nur jeweils fiir zwei bis drei
Minuten zu unterbrechen. Das wird Ihnen
helfen, die Herzensarbeit besser zu verste-
hen und den Sinn jedes Ubungsschrittes
zu begreifen. Dadurch werden Sie die Me-
thode auch dann anwenden kénnen, wenn
es erst einmal nicht nach Plan lauft.

IHR AUSGANGSPUNKT:
DAS THEMA

Was immer gerade »Themac fiir Sie sein
mag, ist hr Ausgangspunkt fiir die Ubung.
Manchmal ist das Thema, das Sie am meis-
ten beschaftigt, ein korperliches Leiden —
Rickenschmerzen, Migrane, Erschopfung
beispielsweise. Meistens aber wird es etwas
sein, das lhre Gedanken beschéftigt: ein

Vorfall, der kiirzlich passiert ist, eine schwie-

rige Situation, in der Sie sich befinden, et-
was, das Sie gedrgert hat, womit Sie unzu-
frieden sind, was Sie verzweifeln lasst oder
was Sie herbeisehnen oder fiirchten.

Voriibung zum Thema

Den Gedankenfluss beobachten

» SchlieBen Sie die Augen. Beobachten Sie
lhre Gedanken. Wenn lhnen das schwerfallt,
stoppen Sie Ihre Gedanken von Zeit zu Zeit,
so wie man ein Abspielgerat stoppt, lassen
Sie es etwas »zuriicklaufen« und horen Sie
sich diesen Teil noch mal an, erinnern Sie
sich also an die letzten paar Gedanken.

» Stoppen Sie den Gedankenfluss immer
dann, wenn Sie merken, dass eine Emotion
im Spiel ist. Dort sitzt ein »Themax.

Variante: Nonstop schreiben

» Wenn Sie gerne und fliissig schreiben,
sei es mit der Hand, sei es mit Computer



oder Schreibmaschine, dann schreiben Sie
Tagebuch. Erzahlen Sie Ihrem Tagebuch,
was immer Sie gerade beschaftigt. Lassen
Sie Ihren Gedanken freien Lauf, zensieren
Sie sich nicht und unterbrechen Sie sich
nicht, um nachzudenken. Schreiben Sie non-
stop ein paar Seiten.

» Lesen Sie dann, was Sie geschrieben ha-
ben, und unterstreichen Sie alle Passagen,
in denen Sie merken, dass Sie etwas ausge-
driickt haben, das Sie emotional bewegt.
Dort sitzt ein »Themac.

Sich befragen

» Wenn ein Zauberer Ihnen anbietet, eines
Ihrer Probleme zu l6sen: Welches wiirden
Sie wahlen?

» Wenn Sie jetzt gerade sterben sollten:
Was wiirden Sie bedauern?
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ERSTER BAUSTEIN:
BEWUSSTHEIT

Ob es um Korperzentrierte Herzensarbeit
geht oder um einen anderen Weg, der zu Be-
wusstheit, offenem Herzen, Heilung oder
Erwachen fiihren soll: Als Erstes brauchen
Sie die Fahigkeit der bewussten und neutra-
len Wahrnehmung. Wer an Wahrheit inter-
essiert ist, muss »wahr-nehmen« lernen —
neutral und ohne zu interpretieren oder zu
reagieren. Diese Fahigkeit ist die Voraus-
setzung fiir die ganze Ubung.

Ohne diese Fahigkeit wird Ihnen dasselbe
passieren, was im Normalzustand auch
ablduft: Sie fallen von einer Identifikation

in die nachste. Erst sind Sie wiitend und
schimpfen, dann iiberwaltigt Sie die Ohn-
macht, dann die Bitterkeit — und am Ende

Wie erlangt man bewusste
Wahrnehmung? Es gibt
keine bessere Ubung da-
fiir als die buddhistische
Meditation. Im Zazen,
dem Zen-Sitzen, lernt
man, neutral wahrzuneh-
men — ohne zu interpre-
tieren oder zu reagieren.
Man nimmt einfach wahr,
was auch immer gerade
wahrzunehmen ist, zum
Beispiel den Atem.



VIERTER BAUSTEIN:
DAS HERZ OFFNEN

Mit »Herz« ist auch hier wieder nicht das Or-
gan, auch nicht Ihr Herz-Chakra gemeint,
sondern das Zentrum oder »Herz« Ihres We-
sens, also etwas, das keine Form hat und
nicht lokalisierbar ist. Dieses Herz ist das,
womit Sie fiihlen, ohne sich in dem, was Sie
fuhlen, zu verlieren. Es hat zudem die wun-
derbare Eigenschaft, nicht nur lhre eigenen
Gefiihle wahrnehmen zu kénnen, sondern
auch die Ihrer Mitmenschen. Dazu muss es
offen sein. Was bedeutet das?

34 Grundlagen der Herzensarbeit Die Grundbausteine der Methode

Wenn Sie einem anderen Menschen mit offenem Herzen begegnen, tut das Ihnen beiden gut.
Jede liebevolle Begegnung ist Nahrung fiir die Seele.

Das Herz kann fiihlen
und mitfiihlen

Ein offenes Herz ist ein fiihlendes Herz. Es
offnet sich dem Erleben von Gefiihlen, eige-
nen wie fremden. Das heif3t, dass Sie sie
fuhlen konnen und davon beriihrt werden.
Ein verschlossenes Herz ist ein Herz, das
nicht fuhlt, sich nicht (be)rithren l&sst.

Ein offenes Herz in diesem Sinne bedeutet
ibrigens Gesundheit, nicht nur emotional,
sondern auch korperlich; dieser Zusammen-
hang ist von dem bekannten amerikani-
schen Kardiologen Paul Pearsall und eini-
gen seiner Kollegen erforscht und doku-
mentiert worden.



Voriibung: Was beriihrt
lhr Herz? @ Track 5

» SchlieBen Sie die Augen. Spiiren Sie
Ihren Atem, Ihren Kérper, nehmen Sie die
Sinneseindriicke wahr.

» Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihre
Brust, Ihren Herzbereich. Seien Sie dort ganz
anwesend. Wie fiihlt sich das an?

» Denken Sie an jemanden, den Sie nicht
maogen, liber den Sie sich drgern, den Sie
ablehnen oder vor dem Sie Angst haben.

» Konzentrieren Sie weiter lhren Atem und
Ilhre Aufmerksamkeit auf den Herzbereich.
Nehmen Sie eine Verdnderung wahr? Wie
fiihlt es sich an?

» Atmen Sie tief ein — und l6sen Sie sich
mit einem Seufzer von dem Gedanken an
diese Person.

» Denken Sie an jemanden, bei dem Ihnen
das Herz aufgeht, wenn Sie an ihn denken.
Kennen Sie einen solchen Menschen? Viel-
leicht ist es jemand aus lhrer Familie — oft
sind es ganz alte Menschen oder Kinder, die
unser Herz beriihren. Vielleicht ist es auch
jemand aus lhrer Bekanntschaft, den Sie nur
oberflachlich oder gar nicht personlich ken-
nen, der lhr Herz 6ffnen kann? Wenn lhnen
niemand einféllt, denken Sie einfach an
jemanden, den Sie sehr gernhaben, oder an
ein Haustier, das Sie lieben.

» Spiiren Sie wieder in den Herzbereich
hinein. Fihlt es sich anders an?

» Beenden Sie die Ubung mit einem tiefen
Atemzug. Kehren Sie zu den Sinneseindrii-
cken zuriick, ins Hier und Jetzt.

So nahren Sie Ihr Herz

Ein Mensch, ein Tier, eine Pflanze, eine
Musik, ein schoner Sonnenuntergang oder
der Anblick der Brandung am Meer — vieles
kann unser Herz bewegen, sich fiir einen
Moment zu 6ffnen. Wenn Sie sich selbst ei-
nen Gefallen tun mdchten, machen Sie sich
das zunutze. Pflegen Sie lhr Herz, indem

Sie ihm viele solcher Eindriicke und Begeg-
nungen verschaffen. Nehmen Sie sich immer
wieder Zeit fiir Herz-Nahrung.

Es ist ein schoner Zustand, wenn das Herz
offen ist; man fiihlt sich erhoben, lebendig,
von Liebe und Wohlwollen durchstromt,
verbunden — und jenseits der Sphare, wo wir
in endlose Problemgedanken verwickelt
sind. Viele empfinden es wie eine Heimkehr
in den eigentlich natiirlichen Zustand.

Und so verschlieBen wir unser Herz

Im Normalzustand sind unsere Herzen eher
verschlossen. Das heif3t, dass wir nur sehr
wenig fiihlen. Wir verschliefen uns vor den
Geftihlen anderer, indem wir emotional
auf sie reagieren: Anstatt zu fiihlen, dass
unser Partner sich gerade gestresst fiihlt,
reagieren wir drgerlich auf sein Verhalten.
Anstatt mit jemandem mitzufiihlen, der
gerade etwas Schones oder Schreckliches
erlebt, sehen viele in seinem Leid oder
seiner Freude nur die Chance, ein bemer-
kenswertes Foto zu schiefRen.

35



Das optimale Multimedia-Paket
zum Uben fiir zu Hause

Das Praxisbuch zur
Kdrperzentrierten Herzensarbeit

» \Was auch immer Sie belastet: Nehmen Sie |hre
Gefuihle bewusst wahr und 6ffnen Sie ihnen Thr
Herz mit den 10 Herzensschlusseln. So losen Sie
das auf, was darunter verborgen ist, und spdren,
was wirklich gut fir Sie ist.

» Eine einfache Wahrnehmungsiibung schenkt
lhnen Gelassenheit und Klarheit: Sie konnen sich
selbst und anderen liebevoller begegnen, Bezie-
hungen kldren, Entscheidungen treffen, sich
Wiinsche erfillen.

» Mit der CD erlernen Sie die seit Jahrzehnten
bewahrte Methode leicht und schnell.

WG 481 Lebenshilfe - ‘ ‘
ISBN 978-3-8338-2833-1 k ’

I || | PEFC
PEFC/04-31-1459

Il I| €16,99 [D]

¥833331B2833 € 17,50 [A]
www.gu.de




	u1
	klv
	10_Herzensschluessel_001_080
	klh
	u4

