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Was mochte ich vom heutigen Abend nicht vergessen?
Wie werde ich das im Alltag iiben?

Vom Urteil zum Interesse transformieren, das mochte ich nicht vergessen.

immer wieder innehalten, mich mit mir u. meinem Umfeld verbinden, prasent sein;
SATI auch im Alltag praktizieren/umsetzen kénnen

Weniges kann viel bewirken - Wenige kénnen viel bewirken!

Transformieren vom Urteil zum Interesse - wenn es nichstes Mal bei einer AuBerung
in mir zuckt, gucken, ob ich 6ffnen kann.

aus Verbundenheit entsteht Zugehorigkeit, aus Zugehorigkeit entsteht Weite und
Raum flr andere(s)... fir mich sorgen...

wahrnehmen wann ich spalte und abwerte und warum
Wie gut es tut, von Herz zu Herz zu sprechen

Bewusstsein zum Herz zu bringen

Ich mochte versuchen, in "schwierigen Situationen" mit meinem Herzen verbunden
zu bleiben und nicht zu werten

Verbindung mit dem Herzen halten!

Der Wunsch nach innerem Frieden und Verbundenheit mit allem Leben. Ubung: Mich
an den kleinen Dingen erfreuen, mit dem Herzen sehen.

Ich mochte die Geborgenheit in mir immer wieder fihlen bzw. aufrufen.

Spaltung erkennen und immer wieder Raum fir Verbindung schaffen

Integration des Schattens

Briicken bauen

Interessieren statt beurteilen

Wir sind alle Menschen und kénnen Briicken bauen.

Den Respekt vor der Wiirde der anderen nie aufzugeben und immer achtsam mit mir
und anderen sein. In Wiirde und Respekt! Und in Liebe!!!!

Briickenbauen ist eine bewusste Arbeit. Ich kann sie dann vollbringen, wenn ich mich
in mir geborgen fihle.
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e Mir selbst Geborgenheit schenken ist wie bei mir ankommen
e Offenheit

e mir Spaltung bewusstmachen und nicht umsetzen

e Verbindung zu meinem Herzen und Weisheit leben

e freundliche Akzeptanz / durch beobachten und Prasenz

e Herzenswdrme ausstrahlen

e Die Ruhe aus der Meditation als sicheren Ort, von dem aus ich zuhdren kann, auch
wenn es beunruhigt.

e Herz spliren bei erlebten Gegensatzen z.B. verschiedener politischer Meinung...wie
kann ich trotzdem Verbindung halten? Aufklappen und Zuklappen des Herzens
bemerken...Fluss der Meinungen und Geflihle bemerken...Veranderung wahrnehmen
und nicht in der Verhartung bleiben...

e Wenige kénnen sehr viel bewirken!
e Wenn es eng wird, in die Weite gehen, mich verbinden mit den Wesen um mich, mit
anwesenden und nicht anwesenden. Hand aufs Herz. Den Herzgeist entwickeln. mich

selbst freundlich beobachten. Vom Urteil zum Interesse.

e den Frieden in mir bewahren und erleben und weitergeben im Alltag, Frieden im
Herzen fiihlen, mich anfillen, immer wieder mit frieden

e Sich zuriicknehmen und Briickenbauen zwischen den Menschen sowie Verstandnis
haben fir die Welt des Anderen

e 3JuBerer und innerer Frieden greifen ineinander.
Wodurch fihle ich Getrenntsein und wie wecke ich meine Offenheit und Neugierde
in diesen Momenten und wahrnehmen wie sich dies dann anfihlt.

e hinter die Abwehr gucken was liegt dahinter, so Tiefe und Verbindung schaffen

e Meinen Schatten wahrnehmen und integrieren

e |ch habe eine neue Kraft in mir entdeckt: Lassenskraft....die mochte ich
Uben...Dankbarkeit fiir deinen stdrkenden Vortrag
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e Immer wieder Verbindung zu meinem Gefiihl und Herz herstellen! Wiinsche aus der
Tiefe des Herzens senden! Mich nicht an Spaltung beteiligen!

e Das Leid der anderen sehen. Feste Konzepte sind Gefangnisse.

e Herz und Geist verbinden...und innehalten, wenn ich wieder verloren gehe. Und jede
Gelegenheit nutzen, mich fir Frieden in und um mich herum, zu entscheiden.

e Statt zu bewerten, Interesse und Neugierde aufbauen - die Offenheit des Herzens
dabei spiliren lernen

e Ich mdchte mit einem offenen Herzen durch den Tag gehen. Ich habe es selber in der
Hand. Es macht einen groRen Unterschied, ob ich mir meiner inneren Haltung
bewusst bin und damit handele. Offenheit ist wichtig.

e wertfrei kommunizieren, neugierig auf mein Gegeniiber sein-versuchen mit dem
Herzen meinem Gegentliber zu begegnen

e Das Gefiihl mit dem Herzen zu atmen

e Meine Hande mindestens einmal am Tag auf mein Herz legen, mich in den Arm
nehmen...

e Uben: Zuhdren mit offenem Herzen.

e Ich mdchte immer wieder den Raum wahrnehmen und 6ffnen in der Begegnung mit
anderen und auch in der Wahrnehmung meiner selbst im gegenwartigen Moment.

e Ich mdchte nicht vergessen, wie ich mich daran erinnere, wenn ich mich von mir
entfernt habe: meine Hand auf den Brustbereich legen, einatmen, das Herz sptiren
und das Gefiihl zulassen (oder erspiiren). So schon...Wunderbar. Das kann ich ja auch
ganz leise und fast unsichtbar bei der Arbeit fiir mich machen :)

e Sicherheit und Geborgenheit kénnen in mir selbst entstehen

e meinem Schatten Raum geben, wenn ich ihn bemerke, nicht weggehen, integrieren,
offenbleiben, akzeptieren............

e Wie trage ich zur Entwicklung des Herzens bei? Briicken bauen, Verbindung von
Geflihl und Verstand kultivieren.

e Die Verbindung von Geist und Herz. | Mit dem Herzen héren und schauen. | Mich
(von dort) verbunden wissen. Von Herz zu Herz. | Die Spaltung in mir und durch mein
Wirken und Tun erleben, bemerken. Ohne zu werten.
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e Aus der Angst und getriebenen Verkrampfung in einen ruhigen und bewussten Mut
zur Gestaltung zu kommen.

e Orte und Menschen finden, wo wir uns geborgen fiihlen. Eine Basis fiir Heilung.

e Ich will immer wieder meine Spaltungstendenzen wahrnehmen tiben und Briicken
bauen auch vor allem erstmal zu mir selbst.

e Briickenbauen, Offenheit, Verbundenheit, Bewusstheit, Heilung,

e Hand aufs Herz, wie wunderbar diese kleine Geste, die soviel Geborgenheit/Heilung
schenkt. Das nehme ich mit. ich kann mir das selbst schenken und ermdoglichen@

e mich immer wieder fragen: Was kann ich (heute) zu Verbundenheit beitragen?

e "Unser Weg geht von der Wertung zum Interesse". Ich mdchte mich darin tiben mehr
Fragen zu stellen und werde mir Fragen Uberlegen.

e "Hand aufs Herz" als Bild und Beginn firs Gegenwartig-Sein

e Wabhrhaftigkeit, Demut: Die Spaltungen in mir wahrnehmen. Sie erkennen,
annehmen, nicht ausblenden, und integrieren. anderen Umgang tben.

e aktiv werden/schauen, dass es anderen gut geht. Briicken bauen. Ingrid Was wiirde
sich andern, wenn ich mich grundlegend wertschatzend und mitfiihlend allen
Menschen gegeniiber verhalten wiirde? Alles, das gilt es zu prufen! AlImut

e Das sich wandelnde und werdende Bewusstsein braucht Schutzrdume, Ruhe,
Geborgenheit, Pflege. Das mdochte ich (iben, den Raum mochte ich halten und
gestalten.

e Entspannt mit Fehlern und Schwachen umgehen, meinen eigenen und den der
anderen.

e Weniger Urteile, mehr Interesse.

e Freundlichkeit nach auBen und innen, Annehmen vom Herzen aus - bringt mir und
dem Umfeld weniger Spaltung und fihrt zur Heilung

e Mich immer wieder erinnern, dass innere wie duBere Herausforderungen, Probleme,
Spaltungen eine Chance zum Wachstum sind. AuRerdem: Innehalten, Meditieren,
Achtsamkeit, denn das ist der Weg.
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e wenige kdnnen viel bewegen. Wichtig immer wieder die Herzensqualitat zu "Gben”
e Ich habe keine ERMACHTIGUNG jemandem die WURDE abzusprechen.
Offenbleiben, komme was wolle.
,Deep Data” entwickeln von uns selbst und mit KI
e im Herzen einladend und offen, Spaltung Gberwinden, ohne Angst nur mit Interesse
e Hand aufs Herz, innehalten, spiren, Offenheit

e Den Geist mit meinem Herzen verbinden. Meine Gefiihle wahrnehmen....

e ich muss nicht immer Recht haben... Mitgefiihl fiir meine Konfliktkollegin aufbringen,
immer mal wieder ...

e Ich mdchte gern ofter Briicken bauen, Interesse & Verstandnis aufbringen & mich
Uben im Verbunden sein-Flihlen (z.B. durch weitere und kontinuierliche Metta-Praxis)

e versuchen, gewaltfrei zu kommunizieren

e Dem Leben mit Interesse begegnen...

e Die Spaltungen lberwinden. Beim Gegeniiber Wohlwollen annehmen
e Hand aufs Herz

e Ofter am Tag innehalten und zum Herzen spiiren

e Immer wieder in den Herzraum rein spiren. Im Alltag. Zwischendrin.
e wie wichtig sind Raume, in denen ich mich aufgehoben fiihle

e Vom Urteil zum Interesse

e vom Urteil zum Interesse, das von Herzen kommt

e Sich selbst nicht so wichtig nehmen

e Danke fiir diese Gruppe! Deinen Impuls, liebe Sylvia und dein Geleit, lieber Uwe.

e zu frihes Abschicken passiert mir, wenn man am Ende wenn man am Ende der Zeile
wie sonst Ublich in die neue Zeile gehen will und die Return taste driickt. Abschicken
war dann gar nicht beabsichtigt.
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e Lernen meine Schattenseiten zu akzeptieren und sanft damit umzugehen



