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Wenn die Worte aus dem Herzen flief3en, dann sind sie direkt beriihrend und treffen auf das Gan-
ze. Freude, Bewegtheit, Herzensriihrung und auch Schmerz werden bewegt. Widerstande werden
sich deutlich zeigen, wenn der urteilende Geist sich einmischt und die Herzensbotschaft korrigieren
mochte. Die Herzensbotschaft ist bewegend und dadurch heilsam. Und dieses Buch von Iris Pichler
und Susanne Scheitz beriihrt durch die Freiheit der Darstellung des eigenen Ubungswegs mit dem
Herz, wie insgesamt in der spontanen Hingabe an das Herzthema. Worte und Bilder tanzen mit-
einander die Tone und den Puls des Herzens.

Als Mediziner habe ich gelernt, den Ténen des Herzens zu lauschen und aus Klang, Rhythmus und
Gerauschen des bewegten Lebens in diesem Organ auf seinen Zustand und damit auf den Zustand
des gesamten Kreislaufsystems diagnostische Schliisse zu ziehen. Das vorliegende Ubungsbuch
von Iris vermittelt den Sound der Herzintelligenz in einer so personlichen und sanften Weise und
beschreibt die Ubungen des HerzKreises in einer fiihlenden und bildenden Sprache, die sich in die
Bildnisse und Gedichte von Susanne hineingief3en.



Als ich mit meinem Herzensbruder Dr. Alvis Gaufimann den HerzKreis erforscht habe, waren wir
von Beginn an von der immensen Kraft der Herzintelligenz fasziniert. Und gleichzeitig waren wir
uns als Arzte und Psychosomatiker der Vulnerabilitit des Herzens und seiner Bedeutung fiir den
menschlichen Schmerzkorper bewusst. Und was wir nicht wussten, das durften wir durch die Praxis
der Ubungen des HerzKreises selbst weiter und tiefer erfahren.

So freue ich mich tiber den weiteren Prozess mit der eigenen Herzarbeit, der mit dem Ubungsbuch
von Iris eine wichtige Erweiterung und Fortsetzung erfahren hat.

Ich wiinsche Iris und Susanne, dass lhre Arbeit mit dem HerzKreis durch dieses Ubungsbuch Men-
schen ebenso anspricht und inspiriert, wie ich es beim Lesen erfahren durfte.

DR. MED. MICHAEL SCHMIDT

Quan Dao Meister, Life Scientist, Arzt fiir Psychosomatische Medizin



MEIN HERZENSPROJEKT

Zuerst beginne ich mit einer ruhigen gleichmdfSigen Atmung.
Beim Einatmen zdhle ich langsam bis 4, beim Ausatmen zdhle ich ebenfalls langsam bis 4.
Dadurch beruhigt sich das Nervensystem, die Muskulatur entspannt sich im ganzen Kérper.

Mein Herz strahlt - wie schén!

SUSANNE SCHEITZ



Dieses folgende kurze Mantra ist mir beim Singen in der Salzgrotte das erste Mal begegnet. Seit-
dem ladsst es mich nicht mehr los. Immer wieder tauchen der Text und der Klang dieser Worte in mir
auf. Es stimmt mich frohlich, lasst all meine negativen Gedanken sofort schmelzen. Es macht mich
selbstbewusst, aber auch feinfuhlig.

Ich mach mein Herz auf und horch hinein,
ganz fein, ganz fein.
Und was ich hére darin,
das ist was ich bin,
all das geh6rt mir und ich teile es mit dir.

MARION SPINKA

Als HerzKreis Trainerin verbinde ich mich mit meinem Herzen und den Herzen aller Wesen und tre-
te so auf einer héheren schwingenden Frequenz in Kontakt mit deren Essenz. Wir sind alle mensch-
liche Wesen, alle in Verbindung. Lasst uns auch bewusst in den Kontakt miteinander gehen und
unsere Erfahrungen teilen. Wir wollen uns zeigen — mit all unseren vielen Facetten, wir wollen uns
nicht verstecken. Es gibt keinen Grund, uns klein zu machen. Jede und jeder von uns ist wertvoll.
Unser Sein ist wichtig fiir diese Welt, eben genau in dieser herausfordernden Zeit.



MEIN WEG ZUM HERZKREIS

Es war um das Jahr 2015: im Zuge der TaoWoman® QiGong Ausbildung lernte ich diese besondere
Ubungsform kennen und lieben. Ein kleiner Funke hat sich in mir entziindet, der immer grésser wur-
de. Ich war von den Ubungen begeistert, denn sie beinhalten so viel: Haltung, Atmung, Bewegung,
innere Botschaften — mein Herz wurde sanft und offen. Ich habe schon einige QiGong Formen
und andere Programme davor kennengelernt, aber die HerzKreis Ubungen gehen fiir mich dariiber
hinaus: aktivieren direkt Korper, Geist und Seele. Es bedarf keinerlei Vorkenntnisse, es reicht, ein-
fach mitzuschwingen — die Ubungen wirken sofort ausgleichend: bei Miidigkeit kommst Du wieder
in Schwung. Bei Aufregung oder Stress hilft das Programm, wieder zu Dir zu kommen und Ruhe zu
erfahren. Es reicht auch nur eine Sequenz, die Du fir Dich auswahlst und dann 6fters wiederholst.

Schon ist es, den HerzKreis zusammen in der Gruppe zu praktizieren: wir bauen gemeinsam ein
wundervolles Herzfeld auf. Die Ubungen schaffen Vertrauen, machen Mut, den eigenen Weg zu
gehen, Neuland entschlossen zu betreten und auch viel Freude und Begeisterung zu erfahren. Es
gibt Ubungen fiir mehr Gelassenheit und Akzeptanz, fiir bessere Erdung, fiir eine weitere Sicht und
neue Visionen.

Bei Problemen mit den Beinen oder Fiissen empfehle ich, die Ubungen im Sitzen zu machen oder
in der reinen Vorstellung. Sie waren mir im Geschéftsleben eine grof3e Unterstiitzung. Ich zog mich
kurz an einen ungestérten Ort zuriick und konnte mich durch die eine oder andere HerzKreis Ubung
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besser fiihlen und so entspannter durch den Alltag gehen. Ich hatte vor vielen Jahren einen sehr
stressigen Job, groRer Druck, etliche Aufgaben.

Vieles habe ich mir selbst auferlegt — dahinter erkannte ich schliefilich die Einstellung, es allen recht
machen zu wollen. Ich legte sehr viel Wert auf Harmonie und allgemeinen Frieden. Leider war ich
dadurch nicht authentisch — ich bemiihte mich zu sehr, ich verstellte mich, mein ganzes Sein. Ich
versuchte, es allen anderen recht zu machen und vergafs dabei mich selbst. Es dauerte nicht lange,
da zeigten sich die ersten Symptome —mein Korper sendete mir Botschaften, die ich aber nicht ver-
stand. Ich versuchte, die Symptome zu lindern und wendete mich nach auf3en an diverse Schulme-
dizin-Arzte und als alles nicht half, auch an viele Arten von Alternativmedizin. Nichts wurde besser,
im Gegenteil: es kamen noch mehr Symptome hinzu, die Krankheiten intensivierten sich.

Erst als ich mich nach innen wandte, meinem Sein, erfuhr ich Erleichterung. Der HerzKreis war da-
mals mein taglicher Begleiter und ich praktiziere noch bis heute diese besondere Form. Er half mir,
zu mir zuriick zu finden, mich wichtig zu nehmen, meine Herzenswiinsche zu erfiillen und meinen
eigenen Weg zu gehen. Das war nicht einfach. Riickblickend betrachtet hatte ich mir Vieles ersparen
kénnen. Aber alle Begebenheiten haben mich zu dem Menschen gemacht, der ich jetzt bin, mit all
den Erfahrungen, aus denen ich lernen konnte.

Am liebsten ube ich mit einer Gruppe im Freien: hier wirkt der HerzKreis besonders intensiv. Wir
sind verbunden mit Mutter Erde, die uns tragt und Vater Himmel, der uns beschiitzt. Ich fiihle mich
geborgen und wohl, ganz eingebettet in das grofie Ganze. Vertrauensvoll kannst Du in der Gruppe
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mitschwingen und dich tragen lassen. Du bekommst wieder mehr Kontakt zu deinen eigenen Ge-
fuhlen. Du kannst Dich zeigen, so wie Du bist, ohne Dich zu verstellen. Einfach nur sein! Eine Wohl-
tat! Das Gefiihl bringt sofort Entspannung und nimmt den Druck aus dem Kérper, besonders vom
Brustraum, vom Herzen. Die Atmung wird leichter, der Schultergirtel wird locker — der Nacken, die
Arme, der Riicken, alles entspannt sich. In der Natur erfahren wir Erdung. In der Gruppe erfahre ich
aber auch Verbundenheit, mit allem was existiert. Ich erfahre bedingungslose Akzeptanz und Liebe.
Das alles macht den HerzKreis aus.

Der HerzKreis wird immer eine wichtige Unterstiitzung in meinem Leben sein — auf die Ubungen
kann ich mich verlassen. Er istimmer da fiir mich: auch wenn ich krank bin, wenn ich mich vielleicht
nicht mehr so gut bewegen kann — aber solange der Geist flexibel ist, kann der HerzKreis wunderbar
eben auch in der Vorstellung wirken.

Von mir zu Dir, von Herz zu Herz...
Iris
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Ich atme ruhig und ldichle,
wie heiter ist mein Gemdit.

SUSANNE SCHEITZ
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ENTSTEHUNG DES HERZKREIS BEGLEITBUCHES

Bevor wir in das Thema Herz und HerzKreis Ubungen einsteigen, will die Entstehungsgeschichte des
HerzKreis Bichleins erzahlt werden: zu Lockdown Zeiten beschaftigte ich mich wieder intensiver
mit dem HerzKreis. Ich habe die Ubungen im Licht der Pandemie betrachtet...Ubungen der Weite,
ein Blick aus der Distanz, um Bedrohungen klein zu halten. Wie gehe ich mit der Angst um? Wie mit
anderen Gefiihlen wie Wut, Trauer und Ohnmacht? Wie kann ich mich gut erden, mich gut in mir
verankern und mir selbst Geborgenheit und Vertrauen schenken?

Im Winter 2022 tauchten verschiedene Fragen auf, aber auch die Antworten in Form von Herzens-
botschaften. Ich verspirte den Drang, diese Nachrichten aufzuschreiben, meine Gedanken, die
mir im Kopf umher schwebten, nieder zu tippen, zu manifestieren fir mich und schlieflich auch fiir
andere. Gerade in diesen Zeiten halte ich es fiir sehr wesentlich, sich mit seinem eigenen Herzen
bewusst zu verbinden, aus dem Herzen heraus zu handeln und wirklich von der Mitte heraus zu
leben.

Wenn ich im HerzKreis geschwungen bin, dann erzéhlte ich mir die Herzensbotschaften, die sofort
mein Herz, mein innerstes Sein, angesprochen haben. So ist dieses Biichlein auch gedacht: wirklich
in die jeweilige Empfindung einzutauchen, was sich zeigen will, in das Thema zu gehen, das gerade
ansteht: Geduld und Vertrauen zu haben, die L6sung wird sich zeigen — vielleicht in Form eines Bil-
des, eines Gedankens, eines Gefiihls.



Und als ich mich dann eingehend mit dem Text beschaftigte, ist Susanne Scheitz in mein Leben
dazu gekommen. Ich empfinde sie als eine feinfiihlige Energetikerin und Kiinstlerin, die sehr aus-
drucksstarke Bilder malt und sich wunderschén ausdriicken kann in Herzgedichten und Spriichen.
So entstand die Kombination Text und Bilder fiir das HerzKreis Buch.

Moge es alle Personen, die durch die Seiten wandern, begliicken und viel Freude aber auch neue
Anregungen bringen! Fiihle Dich frei, selbst Ergidnzungen zu den einzelnen Ubungen vorzunehmen!
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Die Persénlichkeit in Wandlung - kann ich es wirklich wéhlen? In dem Moment, wo ich meinen
Gedanken und mein Gefiihl bemerke, ja! Da ist es dnderbar.

SUSANNE SCHEITZ
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DIE KRAFT DES HERZENS

Das Herz ist der Motor unseres Lebens, es bildet das Zentrum des Herz-Kreislaufsystems. Die
Hauptaufgabe unseres Herzens besteht darin, unermidlich Blut durch den Kérper zu pumpen und
unsere Organe und Gewebe mit lebensnotwendigem Sauerstoff und Nahrstoffen zu versorgen. In
etwa 8.000 Liter Blut werden taglich durch den Korper bewegt, circa 100.000x schlagt unser Herz
am Tag — welch enorme Leistung! Dabei ist es nur so grof3 wie eine kraftige Faust mit circa 300g
Gewicht!

Ohne Herz, kein Leben. Das Organ Herz entsteht im Mutterleib beim ungeborenen Kind noch vor
dem Gehirn. Zuerst sind wir ein Pulsieren. Wir starten mit Klang, mit dem Herzen, alles andere
folgt. Das Herz agiert autonom mit eigener Herzintelligenz, ist aber auch in Verbindung mit allen
Organen und Organsystemen. Das Herz vereint alles. Machen wir uns bewusst, wie kraftvoll unser
Herz ist: es schlagt Tag und Nacht fiir uns, bedingungslos, ohne Unterlass. Vielleicht hast Du schon
die Redewendung ,Mein Herz schlagt fiir dich” bei einem Dir besonders herznahen Menschen aus-
gesprochen.

Nicht nur eine Blutpumpe ist unser Herz, sondern auch unser energetisches Zentrum: Sitz der Seele,
Sitz des Bewusstseins, wer wir wirklich sind. Das Herz ist ein Symbol fiir Liebe, Hingabe, Mitte und
Einheit. Es ist auch unser Schopfungszentrum fiir unsere Zukunft: mit unserem Herzen kreieren wir
das, was vor uns liegt — mit einem liebevollen Herzen ziehen wir liebevolle Gedanken an, die in liebe-
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vollen Taten ihren Ausdruck finden und zu liebevollen Gewohnheiten werden. Wir bauen ein Herz-
feld auf: in Entspannung und Freude synchronisieren sich auch unsere Atmung und unser Blutdruck.

Wenn wir nicht reinen Herzens sind, gehen wir in Resonanz mit triiben Energien. Was wollen wir
wirklich? Wie wollen wir unser Leben gestalten? Nach dem Gesetz der Resonanz kénnen wir mit
einem mitfihlenden, offenen Herzen dazu passende Schwingungen zu uns bringen. Welche Ge-
danken denken wir téglich, lassen wir zu? Sind es freundliche aufmunternde Gedanken, die uns
starken? Oder ziehen wir uns herunter mit negativen kritisierenden Gedanken? Welche Emotionen
tauchen auf? Ist es Angst, Ablehnung, Wut, Frustration, Trauer — oder Freude, Anerkennung, Mit-
gefiihl? Das Herz bewertet nicht, geht nicht in Wettbewerb mit anderen. Es analysiert nicht wie das
Gehirn. Denken wir daran, wie grof3artig unser Herz ist, was es vollbringt fiir uns in jeder Sekunde,
Tag fur Tag: es schlagt, egal, was wir tun oder denken, es halt uns am Leben.

Wir kénnen das Herz als eine Art Seismograph betrachten — alle Schwingungen werden registriert
von unserem Herzen, nichts bleibt verborgen. Es ist zugleich Empfanger aber auch Sender. Wir
kommunizieren untereinander durch unsere Herzen. Was wollen wir in unserem Leben empfan-
gen? Liebe, Anerkennung, Empathie? Wollen wir fir uns selbst wertgeschatzt werden, mit all unse-
ren Personlichkeitsanteilen? Was wollen wir hinaus senden? Wie soll die Welt sein? Wie méchten
wir leben? Wir iibermitteln durch unser Herz unsere Uberzeugungen, Emotionen, Verhaltenswei-
sen. Achtung: negative Energie wie Wut, Enttauschung, Hoffnungslosigkeit und andere destruktiven
Emotionen wirken stérker als positive Energie! Achten wir auf unsere Empfindungen, sie sind der
Wegweiser fiir ein erfiilltes Leben!



Jegliches Gefiihl konnen wir vertrauensvoll ins Herz hineinnehmen und bewusst erleben, auch die
unangenehmen Emotionen, die wir vielleicht nicht gern fihlen. Fur mich bedeutet eine Emotion ein
bewertetes Gefiihl. Ein reines Gefiihlist fir mich nur eine Empfindung wie zB. warm/kalt. Wenn wir
all unsere Emotionen wie auch Gefiihle annehmen, dann erfahren wir Ganzheit. Das Herz ist der
Ort der Transformation. Es hat die Macht und Kraft der Erneuerung. Wir wollen nicht verdrangen,
nicht verleugnen, sondern wirklich ins Spiren gehen, in die Wahrnehmung hinein und dann loslas-
sen in dem Bewusstsein, dass fir uns gesorgt wird. Das Leben meint es gut mit uns! Auch wenn wir
im Leben nicht weiterwissen: fragen wir unser Herz! Die Antwort kommt nicht von aufien, sondern
von unserem Inneren, wenn wir fiir einen Augenblick innehalten. Das bringt uns mehr Selbstsicher-
heit und mehr Selbstliebe. Von auf}en machen wir uns sonst nur abhangig von den Meinungen und
Bewertungen der anderen — unser Herz weif3, was wir brauchen, was gut ist fiir uns. Es ist das Tor zu
unserer Intuition und inneren Weisheit, zu unserem hoheren Selbst.

Und der HerzKreis hilft uns mit seinen 12 einfachen Ubungen, mehr ins Herz zu gehen, mehr in das
Vertrauen, ein Gefiihl von Gehaltenwerden, ein Gefiihl der Geborgenheit. Wir missen nicht warten,
bis diese Gefiihle von au3en kommen, wir kdnnen uns unsere Welt im Inneren kreieren. Wie sagt so
schon ein Sprichwort: Wir selbst sind unseres Gliickes Schmied!
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Kommen Gedanken in meinen Sinn, nehme ich sie ohne Bewertung wahr: Ah, da bist du.
Alles darf sein. Es kommt und geht.

SUSANNE SCHEITZ
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