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Web-Seminar: Und pl6tzlich wird vieles
leichter

Herzintelligenz beim Kind und beim Erziehenden

Bei Kindern wie Erwachsenen hat Stress ahnliche Auswirkungen.
Alltagstaugliche Strategien helfen Kindern wie Erziehenden, gesunde
neue Muster zu entwickeln und Stress langfristig selbstwirksam zu
begegnen. Wenn wir uns mit unserem Herzen verbinden und dessen
Intelligenz, hilft es uns klarer zu denken und Losungen zu finden, wo
vorher scheinbar keine waren. Das gilt fur Klein wie Grof3.

So frih wie mdglich die Intelligenz des Herzens kennen zu lernen, starkt
e das Selbstvertrauen und das Selbstbewusstsein sowie

¢ die Fahigkeit zur Selbstregulation.

Herz-Koharenz ist ein messbarer Zustand, bei dem Herz und
Verstand/Gehirn in optimaler, harmonischer Weise miteinander
verbunden sind. Fir mehr Gesundheit, Gelassenheit und Wohlbefinden
in allen Bereichen des Lebens.

Wenden wir diese an, lernen wir:

e im grof3ten Stress umzuschalten und ruhiger zu werden;

e den Larm im Kopf auszuschalten und mehr zu sich zu kommen;
e auf unsere innere Stimme/Intuition zu héren und

¢ uns wohler zu fuihlen, auch wenn draufRen der Bar tobt. Dies ist
besonders fur Kinder wichtig: zu lernen, sich nicht ablenken zu lassen,
auch wenn Larm und Unruhe im AuBBen herrschen.

Die Inhalte des Seminars sind:

e Was passiert bei Stress im Kdrper? Warum reduziert sich bei Stress
die Denk- und Leistungsfahigkeit?

¢ \Wohin mit meinen Emotionen und was haben Emotionen mit Stress zu
tun?

e Wie geht herzfokussierte Atmung, um schnell und tberall
Stressreaktionen zu stoppen?

¢ Biofeedbackmessung mit Handy oder Laptop. Dabei handelt es sich
um eine wissenschaftlich belegbhare Methode. Bei diesen Messungen
wird sichtbar, wie schnell positive Gedanken/Gefiihle unsere
Selbstregulationsmechanismen verbessern.

¢ Vorstellung der fur Kinder geeigneten Software, mit der diese in funf-
bis zehnminitigen Ubungen trainieren konnen, sich besser zu
konzentrieren und ihre Gefiihle so zu lenken, dass sie sich entspannt
und wohler fihlen.

¢ Die positive Wirkung unserer Herzqualitaten, wie Wertschatzung,
Dankbarkeit, Mitgefihl und Akzeptanz/gegenseitige Akzeptanz auf uns
und unsere Umgebung.
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