ANWENDUNG

Nimm ein Herzchen heraus, halte es in der Hand und
fihle dich fir einige Zeit in die betreffende Qualitat
hinein — meditiere mit dem Begriff und spiire die
Energie, fithle das Herzchen in der Hand.

IMPULSE ZUR SELBSTREFLEXION

« Was bedeutet zZB Wertschiatzung fiir mich?

« Wo und wie lebe ich diese?

« Was sagt mein Partner/meine Partnerin, ob und wie
er/sie Wertschatzung durch mich erfahrt?

« Fihle ich diese auch oder ,,denke‘ ich sie mir nur?

EINE WOCHE MIT EINER HERZQUALITAT

Lege das Herzchen an eine Stelle, so dass sie dir mehrmals am Tag ins
Blickfeld kommt. Halte immer wieder einmal kurz inne und gehe bewusst
fiihlend in die betreffende Qualitat.

Notiere deine Erfahrungen, Gefiihle und Erkenntnisse. Nach einer

Woche nimm dir Zeit fiir ein personliches Resiimee, idealerweise
schriftlich.

Dieselbe Vorgehensweise von einem eventuellen
. Partner/Partnerin gelebt und ein nachfolgender Austausch der e,
ahrnehmungen und Erkenntnisse daraus, fiihrt zur i xS
bind ung der Herzkréfte der beiden Menschen. '
»
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