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VORWORT

Jetzt ist ein guter Moment, innezuhalten und dem Herzen
Zeit- und Gehor zu schenken.

Lege deine linke Hand auf das Brustbein, schlielSe deine
Augen und beobachte, wie sich dein Brustbein mit dem
Atemrhythmus bewegt. Nimm nach ein paar Atemzugen
bewusst wahr, wie es sich anfuhlt, dem eigenen Herzen
Zeit und Achtsamkeit zu schenken.

Unser Herz ist mehr als eine Pumpe, die das Blut mit
wichtigen Nahrstoffen versorgt und Sauerstoff durch den
Korper transportiert. Es steuert und verbindet die
verschiedenen Systeme wie zum Beispiel das Nervensystem
und die Atmung. Das elektrische Feld des Herzens ist 40-
bis 60 mal starker als das des Gehirns, wie Forscher des
Heart-Math-Instituts feststellen konnten. Die
Neurowissenschaftler haben im Herzen sogar ein eigenes
Nervensystem entdeckt, das uber verschiedene Wege mit
unserem Gehirn in Verbindung und Austausch steht. Das
Herz ist der Ort, an dem wir Emotionen wahrnehmen
konnen. In den alten oOstlichen Weisheitslehren wird es
auch als «Sitz des Geistes und der Seele» bezeichnet.

Als ich das &erste Mal von der sogenannten
Herzratenvariabilitatsmessung (HRV) gehort habe, war ich
sofort begeistert von der Idee, die verschiedenen Atem-
und Meditationstechniken zu messen und zu erfahren, wie



die verschiedenen Techniken auf das Herz und das
Nervensystem wirken. Es liegt mir sehr am Herzen, die
verschiedenen  Meditationstechniken @ auch  mithilfe
moderner Wissenschaft zu uberprufen. Durch die HRV
wurde es mir moglich, die zahlreichen Techniken, die ich
gelernt und zum Teil auch selbst weiterentwickelt habe, auf
deren Wirkung hin zu prufen.

Meine Spannung und Neugierde war grols, als ich in
Innsbruck die erste HRV-Messung mit Dr. Julia
Raschenberger durchfuhrte.

Umso groller war die Freude, als ich die Ergebnisse
erhielt und sehen konnte, welche wunderbaren Wirkungen
mit der «Maitri-Herzmeditation» erreicht werden konnen.
Gleichzeitig war es auch ein Test fur mich, ob die Herz-
Meditationstechniken wirklich so wirksam sind, wie ich das
immer gefuhlt habe und auch von Teilnehmern meiner
Yogakurse als Feedback erhalten habe. Die
wissenschaftliche Bestatigung der vielfaltigen positiven
Wirkungen hat mich sehr gefreut. Es war mir ein
Herzensanliegen, eine hochwirksame Meditation zu
entwickeln, die auf Basis der Yogatradition nach Patanjali
aufgebaut und mit den FErkenntnissen der neuesten
Meditationsforschungen verbunden ist. Die Techniken der
Herzmeditation sind undogmatisch, wuniversal und
zeitgemals fur den modernen Menschen zuganglich, der
voll im Leben steht. Nun lade ich dich ein, innezuhalten
und dir die Zeit zu schenken, uber folgende Fragen zu
reflektieren und nach Antworten zu suchen:

e Wie ware dein Leben, wenn du dir mehr Zeit fur dein
Herz schenken wurdest?

« Wie ware dein Leben, wenn du dein Herz mehr spuren
konntest?



e Wie ware dein Leben, wenn du mehr auf dein Herz
horen wurdest?

e Wie ware dein Leben, wenn du deinem Herzen mehr
vertrauen konntest?

« Wie ware dein Leben, wenn du noch mehr aus ganzem
Herzen handeln wurdest?

Welche Antworten erhaltst du auf diese Fragen? Dieses
Buch ladt dich ein, diese funf Fahigkeiten zu entwickeln
und ganz im Einklang mit deinem Herzen zu leben.

Dein Herz ligt nicht. Durch die praktischen Ubungen und
Herzmeditationen in diesem Buch kannst du die vier
Schlusselqualitaten, liebevolle Gute, Mitgefuhl, Freude und
Gelassenheit, entfalten.

Das kann sich auf deine Gesundheit, Lebensenergie und
dein Glucklichsein sehr positiv auswirken.

Dieses Buch ist eine Einladung fur alle, die bereit sind,
mehr ihrem Herzen zu folgen und sich selbst zu finden. Es
ist fur all jene Menschen, die sich und anderen mehr Liebe,
Toleranz, Freude und Gelassenheit schenken mochten.

Moge dieses Buch dich im Herzen beruhren und auf einem
Lebensweg unterstutzen, der es dir ermoglicht, im
Einklang mit deinem Herzen zu sein.

Remo Rittiner



EINLEITUNG

Herzlichen Dank,
dass du dich fur dieses Buch entschieden hast!

«Hand aufs Herz» ist eine Redewendung, die uns allen
bekannt und vertraut ist und die wir gerne nutzen, wenn es
um das Thema Aufrichtigkeit und Wahrheit geht. Hast du
gewusst, dass diese Redewendung ursprunglich aus
gerichtlichen Prozessen kommt und Anwendung fand fur
Angeklagte oder Zeugen, die einen Eid schworen mussten?
Fruher mussten die Angeklagten beim Eid ihre Hand auf
die linke Brust legen, an welcher Stelle bekanntlich der
Sitz des Herzens ist.

Im Mittelalter galt das Herz als der Ort, an dem die
Wahrheit wohnt, weshalb beim Schwur eine Verbindung
zum Herzen geschaffen wurde. In der heutigen Zeit
bedeutet die Redewendung «Hand aufs Herz», die
Wahrheit zu sagen und ehrlich zu sein. Wir alle wissen,
welch befreiende Kraft wir spuren, wenn wir die Wahrheit
aussprechen und mit wuns wund anderen ehrlich
kommunizieren.

Das Herz hat in allen Religionen eine grofSe Bedeutung.
So heilst es auch, beim Beten solle man mit dem ganzen
Herzen dabei sein. Als Jesus nach dem wichtigsten Gebot
gefragt wurde, antwortete er: mit ganzem Herzen Gott und
den Nachsten wie dich selbst zu lieben. In der deutschen
Sprache gibt es unzahlige Redewendungen und



Sprichworter, die sich auf unser Herz beziehen. Einige
Beispiele, die haufig benutzt werden:

e Sich etwas zu Herzen nehmen

e Es liegt mir am Herzen

e Esliegt mir auf dem Herzen

e Sein Herz ausschutten

e Es bricht mir das Herz

e Das Herz ist mir in die Hose gerutscht

e Das Herz auf der Zunge haben

o Aufs Herz horen

e Sich ein Herz fassen

 Ein Herz und eine Seele

e Aus dem Herzen sprechen

e Das ruhrt mich im Herzen

e Man sieht nur mit dem Herzen gut

e Das ist eine Entscheidung aus dem Herzen

e Das kommt aus meinem Herzen

 Dem Ruf des eigenen Herzens folgen

e Das ist mein Herzenswunsch
In allen Sprachen finden wir viele Redewendungen, die mit
dem Herzen in Verbindung stehen. So wird in Thailand, wo
ich lebe, sehr oft vom «guten Herzen», dem «heilSen
Herzen» und dem «kuhlen Herzen» gesprochen, um ein
Gefuhl oder eine Person zu beschreiben.

Im Herzen verankert ist auch der Bereich, in dem wir
die verschiedenen Emotionen sehr deutlich wahrnehmen



konnen. Das wiederum ist moglich, indem wir unsere
Achtsamkeit auf den Brustbeinbereich lenken. Mit einem
unruhigen und zerstreuten Geist ist es schwierig, die
tieferen Gefuhle und die leise Stimme des Herzens
wahrzunehmen. Als ich vor 27 Jahren dem Ruf meines
Herzens gefolgt bin und nach Indien reiste, um bei einem
indischen Yogameister Yoga zu lernen, war ich
schlussendlich sehr glucklich, dass ich es gewagt habe,
meinem  Herzen zu folgen und alle Zweifel
beiseitezuschieben. Dieser Herzensentscheid hat meinem
Leben so viel Sinn, Erfullung und auch Erfolg geschenkt.
Es ist gleichzeitig der Ursprung meiner taglichen
Meditationen, in denen ich versuche, meinen Geist dafur zu
starken, meinem Herzen zu lauschen. Im Yoga geht es um
die Verbindung mit dem wahren Selbst in uns. Das spure
ich am deutlichsten im Herzbereich.



DIE GESCHICHTE
DER HERZMEDITATION

Seit uber 25 Jahren konnte ich bisher die verschiedensten
Meditationstechniken aus der Tradition des Yoga und
Buddhismus kennenlernen und praktizieren. Dabei machte
ich viele tiefe Erfahrungen, die mein Leben auf der
gesundheitlichen und spirituellen Ebene sehr positiv und
nachhaltig verandert haben. In der indischen Yogatradition
entdeckte ich die Kraft der Mantren, die die Atmung,
Stimmung, Gefuhle und den Geist so wunderbar verandern
kann. Mantren losen uns vom zerstreuten Geist und
verbinden uns mit der Essenz unseres Herzens. Deshalb ist
eine der Bedeutungen des indischen Wortes «Mantra»
auch: «Schutz vor dem Geist».

Mittlerweile gibt es viele Studien uber die Wirksamkeit
der verschiedenen Mantren. Mein Freund Dr. med. Hobert
hat in einer grolSlen Mantra-Studie mit zahlreichen
Teilnehmern eindrucklich nachgewiesen, wie sich Mantren
auf die Gesundheit und die Psyche auswirken konnen. In
der Yogatradition konnte ich viele Meditationstechniken
kennenlernen, wie beispielsweise Chakrameditation,
Pranameditation und verschiedene Herzmeditationen, die
ich uber einen langeren Zeitraum intensiv praktiziert habe.
Vor vielen Jahren bin ich erstmals in der Yogaphilosophie
auf die «Vier Schlusselqualitaten des Herzens»



aufmerksam geworden, die den heutigen Kern der
Herzmeditationen darstellen.

Da ich sehr interessiert daran war, verschiedene
Meditationstechniken kennenzulernen, konnte ich auch in
der buddhistischen Tradition die «Vipassana»-Technik und
Buddhas Herzmeditation, die «Metta»-Meditation, intensiv
praktizieren.

Insbesondere die Metta-Meditation mit ihren vier
heilsamen Satzen hat mich sehr tief beruhrt und mein Herz
geoffnet. Die vier Satze lauten:

» «Moge ich glucklich sein»
e «Moge ich mich sicher und geborgen fuhlen»
» «Moge ich gesund sein»

e «Moge ich frei und unabhangig sein»

Diese Satze konnen inhaltlich angepasst werden, damit sie
fur den einzelnen Menschen stimmig sind. Wesentlich sind
dabei die Wunsche nach Gluck, Sicherheit, Gesundheit und
Unbeschwertheit.

Der Ursprung der Metta-Meditation ist Buddhas Metta-
Text, den er laut Legende zum ersten Mal 500 Monchen
gab, die ihn auswendig lernten und wieder rezitierten. Die
stetige Wiederholung der sogenannten Metta-Wunsche
beruhigte ihren Geist und besanftigte das Herz. Die
Monche ubten mit grenzenlosen Herzen, alle Lebewesen zu
lieben und ihnen Giite entgegenzubringen. (1)

Mit dieser Meditationstechnik gelang es mir leichter, in
die Prasenz zu kommen, und zeitgleich erwies sich die
Wiederholung der vier Satze als sehr hilfreich dabei,
fokussiert zu bleiben und nicht standig von anderen
Gedanken abgelenkt zu werden. Mit diesen vier Satzen



konnte ich mit meinem Herzen in Kontakt kommen, und die
mentale Wiederholung half mir dabei, diese
Herzenswunsche in meinem Herzen zu spuren und
aufbluhen zu lassen.

Dabei konnte ich beobachten, wie es mir immer leichter
fiel, mir wund anderen Menschen liebevoller und
mitfuhlender zu begegnen. Das Gefuhl, jemanden mehr mit
dem Herzen wahrzunehmen, hat mich wesentlich
verandert. Fruher habe ich sowohl mich selbst als auch
andere Menschen mit meinem kritischen Verstand sehr oft
negativ bewertet.

Diese Meditation hat mir zudem geholfen, meine
unbewussten Themen mehr zu erkennen, was nicht immer
angenehm war. Es erwies sich jedoch als uberaus hilfreich,
bewusster mit meinen negativen Gedanken und Gefuhlen
umgehen zu konnen.

Die Metta-Meditation konnte mir dabei helfen, mir und
auch anderen toleranter zu begegnen, was ich bis heute als
sehr heilsam und befreiend empfinde. Ich hatte das Gluck,
schon vor vielen Jahren auf das Buch «Lieben und
Loslassen» zu stoflen. In diesem Buch geht es um die
Herzoffnung durch Meditation.

So war es kein Zufall, dass ich viele Jahre spater bei der
Autorin und Meditationslehrerin Marie Metta-Meditation in
einem Intensiv-Retreat vertiefen konnte.

In der buddhistischen Tradition gibt es die sogenannten
vier Brahmaviharas, welche die Herzensqualitaten Liebe,
Mitgefuhl, Freude und Gelassenheit beinhalten. Diese vier
Schlusselqualitaten fur ein offenes Herz finden wir auch in
der Yogatradition von Patanjali. So empfiehlt er in den
«Yogasutren» ebenfalls, den Geist auf diese vier Qualitaten
(Bhavanas) auszurichten. Sie begleiten mich jetzt schon



seit uber 27 Jahren auf meinem Lebensweg. Jeden Tag
kultiviere ich eine dieser vier Qualitaten in der
Herzmeditation und integriere sie in meinen Alltag. Als
Buddha in Indien lebte, wurde er von einem Brahmanen
gefragt, was er machen solle, um sicher zu sein, dass er
nach seinem Tod zu Brahma (Schopfergott) gelangen wird.
Buddha gab ihm die Antwort, dass Brahma die Quelle der
Liebe sei und deshalb der Weg dorthin uber die Ausubung
der vier Brahmaviharas, d. h. der Praxis von Liebe,

Mitgefihl, Freude und Gelassenheit, erfolgt. (2)



Wissenschaftliche Studien uber die
Wirksamkeit von Meditation

Vor einigen Jahren bin ich auf Dr. Joe Dispenza gestolien
und habe mit grofSer Begeisterung angefangen, seine
Bucher Zu studieren. Seine verschiedenen
Meditationstechniken praktizierte ich uber einen langeren
Zeitraum. Von Anfang an hat es mich fasziniert, mehr uber
die wissenschaftlichen Erkenntnisse und Wirkungsweisen
der Meditation zu lernen und schlussendlich auch an mir
selbst zu erfahren.

So lernte ich bspw., dass unsere Absicht und Gedanken
die Hirnwellen positiv in synchronische Hirnwellen
verandern konnen. Das ist einer der Grunde, weshalb die
mentale Wiederholung der vier Schlusselqualitaten der
Herzmeditation so wirksam ist fur das Gehirn und auch das
Herz.

Der Gedanke «Ich liebe mich so, wie ich bin» kann also
das Hirn und das Herz in einen koharenten Zustand
bringen. Das bedeutet, dass beide in einem harmonischen
Zustand sind und sich gegenseitig austauschen konnen.

Im Gegensatz dazu kann ein Gedanke wie «Niemand liebt
mich» unharmonische Hirnwellen erzeugen und damit die
Herzratenvariabilitat negativ beeinflussen. Meditation kann
sehr hilfreich sein, um den unbewussten Anteil des Geistes
(ca. 95 Prozent) bewusst zu erfahren.

In der Meditation konnen die Hirnwellen vom Beta- und
Alpha- in den Theta-, Delta- und Gammabereich wechseln,
was uns uberaus empfanglich macht fur aulserordentliche
Bewusstseinszustande. Durch bestimmte Atemtechniken ist
es moglich, dass Gammawellen aufgezeichnet werden
konnen. Auf meinem YouTube-Kanal «Yoga und Meditation»
berichte ich ausfuhrlich uber meine Erfahrungen mit einer



sehr wirksamen Atemtechnik von Dr. Joe Dispenza, bei der
die Einatmung bewusst verlangert und angehalten wird,
was das Energielevel sofort erhoht und laut seinen
Messungen Gammawellen hervorrufen kann. Gammawellen
werden auch als «Uberbewusstsein» bezeichnet und
erzeugen von allen Gehirnwellen am meisten Energie. Sie
erregen das Gehirn und fuhren zu einem hoheren Grad an
Gewahrsein, Bewusstsein, Aufmerksamkeit und Energie im
Hinblick auf kreative, transzendente oder mystische
Erfahrungen. 3 In seinen Meditationen konnte ich tief
eintauchen und dabei transzendente Erfahrungen machen,
jenseits von Raum und Zeit.

Faszinierend war fur mich die Erfahrung, dass ich durch
diese Meditationstechniken sehr intensive
Glucksgefuhlszustande und unglaubliche Erfolge im Alltag
erleben durfte.

In einem Satz zusammengefasst, ist es die klare Absicht,
die erhohte Energie, die mit einer positiven Emotion
verbunden ist, fur Transformation und Heilung zu nutzen.
Schnell wurde mir bewusst, dass es nicht reicht, an etwas
zu glauben, sich etwas Positives vorzustellen oder sich
etwas zu wunschen, um das Leben nachhaltig positiv zu
verandern. Ratgeber, die genau darauf pochen, bringen den
Rezipienten selten das erhoffte Ergebnis und lassen sie
ernuchtert zuruck. Die Energie folgt der Aufmerksamkeit,
und wenn es uns gelingt, etwas im Herzen wirklich zu
spuren und im Geist zu sehen, dann ist es bereits als
Moglichkeit vorhanden und kann sich daraufhin (auch) im
Leben manifestieren.

Deshalb ist es so wichtig zu lernen, im Herzen prasent zu
sein und sich bewusst fur positive Emotionen zu offnen.
Zusatzlich ist es sehr hilfreich, loszulassen und in den
Prozess und eine hohere Kraft zu vertrauen. Die Dinge von



allein geschehen zu lassen und offen zu sein fur all das, was
kommt, kann wahre Wunder bewirken. Wie es Dr. Joe
Dispenza immer wieder in seinen Ausfuhrungen betont, ist
es wesentlich, dass du dir etwas vorstellen kannst und
darauf vertraust, dass es als Moglichkeit im Quantenfeld
bereits existiert. Die vielen  Testimonials mit
Heilungsgeschichten von Menschen, die seine
Meditationstechniken intensiv praktiziert haben, sprechen
fur sich und sind aus meiner Sicht der klare Beweis dafur,
dass Meditation wahre Wunder bewirken kann. Ich bin sehr
dankbar dafur, dass ich Dr. Joe Dispenza gefunden habe
und von ihm und seiner aulSserordentlichen Arbeit so viel
erlernen durfte. Mit grolSem Interesse und Begeisterung
verfolge ich weiterhin seine wissenschaftlichen Studien, die
ich auch in meine Meditationspraxis fortlaufend integriere.
Mittlerweile gibt es zudem unzahlige Meditationsstudien,
die belegen, wie viele positive Wirkungen durch Meditation
erzielt werden konnen. Deshalb habe ich eine eigene
explorative Meditationsstudie mit mehreren Teilnehmern
uber meine Herzmeditation durchgefuhrt, um zu
uberprufen, wie die Technik bei anderen Menschen wirkt.

Im vorliegenden Buch werde ich im spateren Verlauf
noch ausfuhrlicher uber die Wirkungen meiner
Herzmeditation sowie die Studie berichten.

Eine weitere wissenschaftliche Studie uber die
Wirkungen von verschiedenen Meditationstechniken wurde
im Jahr 2012 vom Max-Planck-Institut von Tanja Singer
durchgefuhrt.

Im ersten Modul wurden Achtsamkeitstechniken wie
«Mindfulness» und «Vipassana» untersucht. Mindfulness
ist eine bekannte Technik, den Korper bewusst
wahrzunehmen, und die Vipassana-Meditation ist eine
bekannte buddhistische Meditationstechnik, bei der die
Atmung und die Empfindungen beobachtet werden. Sie



wird auch Einsichtsmeditation genannt. Im zweiten Modul,
der «Dyade»-Meditationstechnik, wird mit einer Partnerin
meditiert. Dabei spielen Dankbarkeit und Mitgefuhl eine
wichtige Rolle. Im dritten Modul nimmt man eine
Vogelperspektive auf eigene und fremde Denkmuster ein.
Jede Technik hatte andere Effekte auf die Gehirnplastizitat,
d. h. auf die Fahigkeit des Gehirns, sich selbst zu
regenerieren und erneut zu strukturieren.

Diese sogenannte neuronale Plastizitat ist ein spannendes
Thema. Ich bin uberzeugt davon, dass in der
wissenschaftlichen Forschung in den nachsten Jahren noch
viel Neues uber die Meditation entdeckt wird. Ich selbst
messe meine  Meditationen sehr oft mit der
Herzratenvariabilitatsmethode (HRV) und bin immer
wieder fasziniert von den Ergebnissen. Die Auswertung der
Studie des Max-Planck-Instituts zeigt, dass sich im Modul 2
und 3 der Cortisolspiegel deutlich senkte, wahrend sich die
Konzentration verbesserte. Beim Modul 1 wurde der Stress
reduziert, wobei der soziale Stress auf hormoneller Ebene
nicht reduziert wurde.

Im Modul 2 und 3 wurden das Mitgefuhl erhoht und der fur
Mitgefuhl zustandige Cortexbereich verdickt. Dabei
wurden zudem strukturelle Veranderungen im Gehirn
sowie eine Steigerung der sozialen Intelligenz festgestellt,
was sich in erhohter Empathiefahigkeit aullert.

Diese  Studie bestatigte auch meine eigenen
Erfahrungen, die ich mit der Herzmeditation machte und
die mir unglaublich hilft, mehr Liebe und Mitgefuhl fur
mich und andere Menschen zu empfinden.



Die Entstehung der Herzmeditation und meine
Herzensvision

So kam es, dass ich eines Tages in einer sehr beruhrenden
Meditation eine leise innere Stimme horte, die mir
zuflusterte, eine eigene Meditationstechnik zu entwickeln.
Dabei wurde mir sofort bewusst, dass sich die Technik auf
die yogische Bhavanaund buddhistische Brahmavihara-
Tradition beziehen wurde.

Gleichzeitig war mir auch klar, dass die
Meditationstechnik und ihre Wirksamkeit mit den neuesten
wissenschaftlichen Forschungen ubereinstimmen sollte.
Aulierdem sollte sie eine Meditationstechnik darstellen, die
auch ohne Anleitung allein ausgefuhrt werden kann. Die
Technik sollte zudem frei von religiosen oder ideologischen
Dogmen und in einer universalen und zeitgemalSsen Form
aufgebaut sein. Dabei war es mir insbesondere wichtig, die
Wirkungen der Meditation mit einer wissenschaftlichen
Methode wie der HRV zu messen und zu uberprufen.

Es begann eine langere, durchaus intensive Zeit des
Erforschens, der Entwicklung und Auswertung
verschiedenster Techniken, die zu den heutigen vier
Herzmeditationen fuhrten.

Nachdem ich die Herzmeditationen uber einen langeren
Zeitraum selbst praktizierte und damit wundervolle
Erfahrungen sammeln konnte, begann ich, sie allmahlich in
meinen Yogaund Meditationsausbildungen zu integrieren.
Es erfullte mich mit grofSer Dankbarkeit und Freude,
beobachten zu konnen, wie die Herzmeditationen anderen
Menschen halfen, mit sich selbst in eine tiefgreifende
Verbindung zu gelangen und ihre Gesundheit zu
verbessern.



Viele Kursteilnehmer gaben mir die Ruckmeldung, dass
ihnen die Herzmeditation hilft, die vier Herzensqualitaten
im Alltag noch besser zu entfalten. Als ich letztes Jahr
wahrend einer Onlinekonferenz die Meditation gleichzeitig
vor mehreren hundert Menschen unterrichtete und
permanent rote Herzchen auf meinem Bildschirm
aufleuchteten, verspurte ich ein unbeschreibliches
Glucksgefuhl und grofSe Dankbarkeit, diese Meditation mit
vielen Menschen auf diesem Wege teilen zu konnen.
Inzwischen habe ich die Herzmeditationen auch auf
meinem YouTube-Kanal geteilt und konnte es kaum fassen,
dass schon uber 75.000 Menschen die Kkleine
Herzmeditation mit den funf Herzoffnern angeschaut und
praktiziert haben. Die unzahligen und positiven Feedbacks
haben mich in meiner Vision bestarkt, diese Technik mit
vielen Menschen zu teilen und zu verbreiten. Das ist auch
einer der Grunde, weshalb ich dieses Buch schon jetzt
schreibe, obwohl mein Verstand eigentlich erst im nachsten
Jahr damit beginnen wollte. Mein Herz und meine
Begeisterung haben den Verstand besiegt, und das ist es,
was mich immer wieder fasziniert und mit groSer Freude
erfullt. Auf das eigene Herz zu horen und danach zu
handeln, ist unglaublich befreiend.



