Geben und nehmen in Balance bringen

Herz-Integration. Diese Partneriibung verhilft Thnen zu mehr Gleichgewicht in Threr Beziehung

VON MARIA OBERMAIR

Schenken Sie gerne oder las-
sen Sie sich lieber beschen-
ken? Eines gleich vorweg: Ich

spreche nicht nur von Ge-

schenken im herkémmlichen
Sinne wie Blumen, siifsen
Gaumenfreuden oder Kauf-
barem. Denken Sie an Zeitge-
schenke, zum Beispiel Rii-
cken kraulen oder Fiifse mas-
sieren. Oderaneine besonde-
re Dienstleistung — hoch im
Kursist die Autoreinigung!
Auch alltdgliche Gefallig-
keiten zeigen, ob Geben und
Empfangen beilhnenim Aus-
gleich sind. Kochen, Wasche,
Saubermachen, Rasenma-
hen, der Einkauf oder oder
oder ... Alles, was Sie fiir an-

dere tun, und alles, was Sie
von anderen erhalten, sollte
in etwa ausgeglichen sein.
Ein permanentes Ungleich-
gewicht macht unzufrieden,
kann Sie zur Erschdépfung
bringen und auslaugen.

Lassen Sie es zu, dass je-
mand etwas Gutesfiir Sie tut?
Oder fithlen Sie sich dabei so-
fort schuldig oder hilfsbe-
diirftig? Versuchen Sie, Thre
Verhaltensweisen und Ge-
wohnheiten von herzlichem
Schenken und genielfendem
Empfangen auszugleichen
und erleben Sie dadurch
mehr Harmonie!

- Die Herz-Integration ist
eine Partneriibung und hilft
[hinen, Geben und Empfan-
gen in der Beziehung in Ba-

lance zu bekommen. Sitzen
Sie einander dabei mit min-
destens einem Meter Ab-
stand gegentiber und schau-
en Sie sich liebevoll in die Au-
gen. Bewegen Sie Ihren lin-
ken Arm kreisférmig vom
Herzenwegnachvor, alswiir-
den Sie Threm Partner etwas
von ganzem Herzen und vol-
ler Giite schenken.

Am vordersten Punkt be-
wegen Sie den Arm zu Threm
Herzen zuriick und stellen
sich vor, dass Sie von IThrem
Partner eine Herzensgabe er-
halten haben und diese in Ih-
ren Herzraum bringen. Hal-
ten Sie nun die Handfldche
vor Threm Herzen wéahrend
Sie die Ubung mit Threm
rechten Arm wiederholen.

Nehmen Sie sich einige
Minuten Zeit, um in diese
Ubung ,emotional einzutau-
chen® Paare spiiren nach der
Herz-Integration intensive
Verbundenheit mit dem Part-
ner und allgemeines Wohlge-
fiihl in sich selbst. Diese
Ubungkonnen Sie auch allei-
ne durchfithren, um blockier-
te Herzenergien, Geben und
Empfangen aber auch bei Be-
darf um Hilfe bitten in Fluss
zu bringen. Eine gute Gele-
genheit, um sich nach einem
Konflikt zu beruhigen.

Maria Obermair ist Gesundheits-,
Schlaf- und Wohlftihlexpertin.
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Alleine durchgefiihrt wirkt die Ubung sehr beruhigend




