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📥	Mini-Guide	für	Herzmenschen:	Stärke	deine	Gabe	und	
schütze	deine	Energie	
	
 
🧡	Herzmensch	–	Eine	besondere	Gabe,	die	Pflege	braucht	
	
Herzmenschen	sind	oft	die	stillen	Helden	im	Hintergrund:	empathisch,	aufmerksam	und	voller	Liebe	
für	andere.	Doch	ihre	tiefe	Sensibilität	kann	auch	zur	Belastung	werden,	wenn	sie	ihre	Energie	nicht	
bewusst	schützen.	Dieser	Mini-Guide	zeigt	dir,	wie	du	deine	Gabe	als	Herzmensch	stärkst	und	
gleichzeitig	gut	für	dich	sorgst.	
	
 
📖	Inhaltsverzeichnis:	

	 1.	 Verstehe	deine	Gabe:	Was	macht	einen	Herzmenschen	aus?	

	 2.	 Schütze	deine	Energie:	Praktische	Tipps	zur	Abgrenzung.	

	 3.	 Vertraue	deiner	Intuition:	Dein	Bauchgefühl	als	Kompass.	

	 4.	 Selbstfürsorge	im	Alltag:	Achtsame	Routinen	für	Herzmenschen.	

	 5.	 Reflexionsfragen	für	Herzmenschen.	

	
 
🫀	1.	Verstehe	deine	Gabe	
	
Ein	Herzmensch	zu	sein	bedeutet:	

	 •	 Du	fühlst	die	Emotionen	anderer	Menschen	intensiv.	

	 •	 Du	hast	ein	starkes	Bedürfnis	nach	Harmonie	und	Verbindung.	

	 •	 Du	kannst	oft	spüren,	was	andere	brauchen,	noch	bevor	sie	es	sagen.	
	
✨	Reflexionsfrage:	Welche	dieser	Eigenschaften	erkennst	du	in	dir?	
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🛡	2.	Schütze	deine	Energie	
	
Viele	Herzmenschen	fühlen	sich	erschöpft,	weil	sie	ihre	Energie	verschenken,	ohne	sie	wieder	
aufzuladen.	
	
Praktische	Tipps:	

• Energie-Schutzmantel	visualisieren:	Stelle	dir	vor,	wie	ein	schützender	Lichtmantel	dich	
umgibt	und	negative	Energien	fernhält.	🌿	

• Grenzen	setzen:	Übe,	freundlich	aber	bestimmt	„Nein“	zu	sagen,	wenn	du	dich	überfordert	
fühlst.	🛑	

• Zeit	für	dich	nehmen:	Plane	täglich	15	Minuten	nur	für	dich	–	sei	es	Lesen,	ein	kurzer	
Spaziergang	oder	Atemübungen.	🤍	

	
✨	Reflexionsfrage:	Wann	hast	du	das	letzte	Mal	bewusst	„Nein“	gesagt?	
	
	
	
	
	
	
	
	
 
 

 

 

🧠	3.	Vertraue	deiner	Intuition	
	
Deine	Intuition	ist	ein	kraftvoller	Kompass.	Oft	spürst	du	intuitiv,	was	richtig	ist,	kannst	es	aber	nicht	
logisch	erklären.	
	
Übung	zur	Stärkung	der	Intuition:	

	 1.	 Nimm	dir	einen	Moment	Ruhe.	

	 2.	 Stelle	dir	eine	Frage,	die	dich	beschäftigt.	

	 3.	 Atme	tief	ein	und	aus	und	höre	in	dich	hinein:	Was	sagt	dein	Bauchgefühl?	
	
✨	Reflexionsfrage:	Wann	hast	du	zuletzt	auf	dein	Bauchgefühl	gehört	und	es	war	richtig?	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
 

 

 



   © mentalio.de 2024 

 

🧘	4.	Selbstfürsorge	im	Alltag 
	
Selbstfürsorge	ist	für	Herzmenschen	keine	Option,	sondern	eine	Notwendigkeit.	
	
Alltagstipps:	

	 •	 ☕	Genieße	bewusst	deinen	Morgenkaffee	oder	Tee,	ohne	Ablenkung.	

	 •	 📓	Führe	ein	Dankbarkeitstagebuch	und	notiere	täglich	drei	positive	Erlebnisse.	

	 •	 🧘	Mache	eine	kurze	Achtsamkeitsübung	vor	dem	Schlafengehen.	
	
✨	Reflexionsfrage:	Welche	dieser	kleinen	Rituale	könntest	du	direkt	in	deinen	Alltag	integrieren?	
	
	
	
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

💬	5.	Reflexionsfragen	für	Herzmenschen	

	 •	 Wann	fühlst	du	dich	am	stärksten	und	verbundensten	mit	dir	selbst?	

	 •	 In	welchen	Situationen	fällt	es	dir	schwer,	„Nein“	zu	sagen?	

	 •	 Wie	kannst	du	dir	heute	etwas	Gutes	tun?	
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🌟	Bonus-Übung:	Energie-Reset	in	3	Minuten	

	 1.	 Atme	tief	durch	die	Nase	ein	und	langsam	durch	den	Mund	aus.	

	 2.	 Lege	eine	Hand	auf	dein	Herz	und	eine	auf	deinen	Bauch.	

	 3.	 Sage	innerlich:	„Ich	lasse	los,	was	nicht	zu	mir	gehört.“	
	
	
Wiederhole	diese	Übung	jederzeit,	wenn	du	dich	überfordert	oder	energetisch	leer	fühlst.	
	
	
	
	
 
💭	Abschließender	Gedanke:	
	
Deine	Gabe	als	Herzmensch	ist	ein	Geschenk	–	nicht	nur	für	andere,	sondern	auch	für	dich	selbst.	
Erlaube	dir,	sie	bewusst	und	achtsam	zu	leben.	
	
	
Herzlichst,	deine	Andrea	❤	
 
	


