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Hey, schon dass du da bist.

Bevor wir starten, mochte ich dir etwas Uber dein Herz erzdhlen, das die meisten
Menschen Ubersehen.

Dein Herz ist nicht nur eine Pumpe.

Es ist das Zentrum deines Nervensystems, deine emotionale Instanz, die Art und
Weise, wie du die Welt siehst und wie du handelst. Dein Herz beeinflusst, wie du
denkst, wie du fiihlst, wie du dich selbst und andere wahrnimmst.

Spirituell betrachtet ist dein Herz der Zugang zu deiner Seele. Die Traditionelle
Chinesische Medizin spricht sogar davon, dass dein Herz der Sitz deiner Seele ist.
Hier begegnest du einer immensen Kraft - der Kraft der Liebe - und kannst sie
gezielt fir deine Selbstheilung einsetzen.

Aber was passiert, wenn dein Herz sich verschlie3t?

Wenn dein Herz blockiert ist, fihlst du dich abgetrennt. Von dir selbst. Von anderen.
Du fihlst dich kraftlos. Du zweifelst an dir. Die Farben deines Lebens verblassen -
Freude und Liebe schwinden. Du weifl3t nicht mehr, woflr du hier bist oder welcher
Weg der deine ist.

Ein haufiges Geflihl dabei ist: Es ist wie ein Stein auf der Brust. Eine Enge. Eine
Schwere. Oder ein Stich.

Dein Kérper lasst dich spiren, wenn dein Herz blockiert ist, bevor dein Kopf es
versteht.

Doch das lasst sich andern.

Die Wissenschaft bestatigt inzwischen, was alte Traditionen seit Jahrtausenden
wissen: Das Herz ist ein kraftvolles Zentrum der Transformation und tiefsten
Verbindung. Immer mehr Forschungsinstitute entdecken die Intelligenz des Herzens
neu.



Uber mich

Ich bin Rika, Heilpraktikerin und psychologisch-systemischer Coach.
Seit Uber 20 Jahren begleite ich Frauen, die sich selbst verloren haben.

Personlich und in meiner Praxiserfahrung habe ich gelernt: Das Herz ist ein enorm
wichtiger Schliissel. Doch leider wird er meistens Ubersehen und ist fir viele ein
Geheimnis.

Ich habe mein Herz selbst wieder 6ffnen missen und kenne die Tiicken im
alltdglichen Leben bis hin zu Krisen. Und seitdem spezialisieret ich mich darauf,
Frauen zu helfen, ihre Herzmauern und Schutzpanzer sanft abzubauen und wieder
zu sich selbst zu finden - starker denn je und mit Wissen um die eigene
Selbstheilungskrafte.

Meine Arbeit verbindet Energiearbeit, Psychologie, TCM und Intuition.
Bodenstandig und tief, spirituell nicht esoterisch, so dass wir all das wirksam im
Leben einsetzen kénnen.

Wenn du beginnst dein Herz wieder zu
6ffnen, beginnt das vielleicht gréBte
und schénste Abenteuer deines Lebens.

Wichtig zu wissen:

Das ist keine Diagnose und der Test ersetzt keine professionelle therapeutische
Begleitung.

Wenn du gerade durch eine schwere Lebensphase gehst oder Trauma vermutest: Bitte
hole dir zusatzlich professionelle Unterstitzung. Trag das nicht alleine.



Das Herz und der Dornroschen-Schlaf

Was, wenn dein Herz sich hinter schmerzhaften Emotionen
verschlossen hat - wie Dornréschen im Turm?

Wenn wir Enttauschungen, Zuriickweisungen oder Situationen erleben, die uns

uberfordern, reagiert unser Inneres ziemlich klug. Es schiitzt uns.

Emotionen, die wir in diesen Momenten nicht halten konnten, verschwinden nicht
einfach - sie bleiben gespeichert. Und aus genau diesen ungefihlten, nicht
verarbeiteten Emotionen entsteht nach und nach ein Schutz.

Wie ein Panzer oder eine Schutzmauer kann er sich um unser Herz legen, damit wir

noch einmal so verletzt werden.

Mit jeder weiteren Erfahrung, die zu viel ist, wird dieser Schutz dichter. Schicht um

Schicht legt er sich um unser Herz - wie Stein um Stein beim Bau eines Turmes.

Was urspriinglich Sicherheit geben sollte, kann so zu einer Mauer werden, die zu
unserem eigenen Gefangnis wird.
Und irgendwann sitzen wir darin. Nach auBBen stark, im Alltag handlungsféhig, doch

innerlich auf Abstand zu uns selbst und anderen.
Es fihlt sich nicht dramatisch an. Eher wie ein leiser Stand-by-Modus.
Doch hinter diesem Schutzpanzer ist nichts verloren gegangen.

In deinem Herzen ist noch immer Kraft, Liebe und Lebendigkeit.
Du bist nur davon getrennt - aber es ist da.



Wie dieser Test funktioniert

Dieser Test ist deine personliche innere Landkarte und gibt dir Orientierung, wie
es um dein Herz steht. Er ist keine Prifung oder Diagnose. Geh ihn bitte mit
Offenheit und Leichtigkeit an.

So funktioniert es:

Schritt 1: Du machst den Test - 30 Fragen zu 5 Lebensbereichen.

Gib dir selbst Zeit. Manche Fragen beantwortest du vielleicht sofort, fir andere
brauchst du eine Minute zum Nachdenken. Wichtig: Es geht um deine Wahrheit,
nicht die "richtige" Antwort.

Schritt 2: Du zahlst deine "Ja"-Antworten zusammen.
Am Ende des Tests addierst du alle deine "Ja"-Antworten. Diese Zahl und deine

Antworten sind der Schlissel.

Schritt 3: Du liest deine persdnliche Auswertung basierend auf deiner
Gesamtzahl. Sie und deine Antworten zeigen:

« Wie sehr dein Herz blockiert ist

+ In welchen Bereichen du am meisten blockiert bist

« Welche nachsten Schritte fir dich passen

Schritt 4: Du kommst in den Minikurs (72 Stunden Zugang) und bekommst
konkrete erste Schritte:

« Du verstehst, warum es dir so geht

« Du lernst praktische Werkzeuge

« Du aktivierst deinen Herz-Kompass



Dein Herz speichert Emotionen und Erinnerungen. Wenn es blockiert
ist, kdnnen wir Freude, Leichtigkeit und Offenheit verlieren.

Deine emotionale Welt

1. Es fallt mir schwer, meine wahren Gefihle zu O Q
zeigen?

2. Ich fihle mich oft von anderen missverstanden Q Q
oder nicht gesehen?

3. Wenn ich verletzt werde, ziehe ich mich oft Q Q
zurtick?

4. Ich empfinde Traurigkeit oder Leere, ohne zu O O
wissen warum?

5. Ich habe das Geflihl, weniger zu fihlen - als
ware ich betaubt.

6. Ich vermisse die Freude und Leichtigkeit, die
ich friher gesplrt habe.



Ein offenes Herz schafft echte Verbindung. Eine Herzmauer halt dich
isoliert von Nahe, Vertrauen und echter Liebe.

Beziehungen und Partnerschaft

1. In Beziehungen habe ich immer wieder Angst, O O
verletzt zu werden.

2. Es fallt mir schwer, anderen Menschen Q Q
wirklich zu vertrauen.

3. Ich halte eine emotionale Distanz zu anderen Q Q
Menschen.

4. In Beziehungen habe ich das Geflihl, dass ich O Q
nicht ich selbst sein kann.

5. Ich bleibe eher single oder in oberflachlichen
Beziehungen, obwohl ich mir Nahe winsche.

6. In Partnerschaften oder romantischen
Kontakten fuhle ich mich oft einsam.



Dein Herz ist deine innere Stimme und Tempel deiner Liebe. Ohne
sie verlierst du dich selbst und glaubst, du bist nicht genug.

Selbstwert und Selbstliebe

1. Ich kritisiere mich selbst oft oder bin strenger O O
mit mir als mit anderen.

2. Es fallt mir schwer, Komplimente Q Q
anzunehmen.

3. Tief im Inneren glaube ich, dass ich nicht gut O O
genug bin.

4. Ich zweifle an meinen eigenen O O
Entscheidungen oder meinem Urteilsvermogen.

5. Meine Meinung oder meine wahren Gefihle O O
verberge ich immer wieder.

6. Schwachen versuche ich zu verstecken. Q Q



Das Herz ist der Zugang zu deiner Seele. Hier splrst du, was du
wirklich willst und warum du hier bist. Ein blockiertes Herz ist wie
ein Kompass ohne Nadel.

Lebensweg und Intuition

1. Ich fuhle mich von meiner inneren Stimme O Q
abgetrennt.

2.Meinem Bauchgefuhl vertraue ich nur schwer Q O
bis gar nicht.

3. Ich bin abgetrennt von dem, was mich wirklich Q Q
erfullt.

4. Die Verbindung zu meiner Seele/Essenz kann O O
ich nicht oder kaum spuren.

5. Ich fuhle mich verloren in meinem eigenen O
Leben.

6. Ich lebe zentrale Lebensbereiche nach den Q Q
Erwartungen anderer, nicht nach meiner inneren
Wahrheit.



Ein blockiertes Herz halt dich im Mangel fest. Ein offenes Herz
ermoglicht Fllle, Kreativitat und echten Erfolg - den, der sich
richtig anfihlt.

Lebensweg und Intuition

1. Uber Geld und meine Wiinsche zu sprechen O
fuhlt sich unwohl an.

2. Es ist fur mich schwer vorstellbar, dass ich Q
erfolgreich bin.

3. Meine Kreativitat und meine Talente fihlen Q
sich blockiert an bzw. ich kann sie nicht leben.

4. Echte Fulle und Erfolg sind fiir andere - nicht O
fur mich.

5. Ich fihle mich in einem Mangel-Mindset O
gefangen.
6. Ich glaube, dass ich es nicht verdient habe, Q

erflllt oder erfolgreich zu leben.



Zahle jetzt deine "Ja"-Antworten zusammen.

0-7 Ja-Antworten - Kimmere dich liebevoll um dich selbst

Ja, das ist wirklich wunderbar. Du bist wirklich ziemlich gut im Kontakt mit dir und
deinem Herzen. Und das ist etwas ganz Besonderes.

Und falls du doch ein paar Ja-Antworten hattest, dann lass dich von ihnen gerne
zu den Bereichen leiten, wo du noch mehr du selbst sein kannst. Damit dein Weg
noch freier wird.

|dee fir dich:

Achte weiter so gut auf dich. Lausche immer wieder auf dein Herz.

Komm gerne in den Minikurs, denn er kann dir helfen zu verstehen, wie du noch
mehr du selbst sein kannst und dich noch erfiillter in deinem Leben fihlst.

Du bekommst Einblicke, was dein Herz alles fiir besondere Fahigkeiten hat, so
dass du sie kraftvoll nutzen kannst.

8-15 Ja-Antworten - Dein Herz méchte gesehen werden

Schon, dass du diesen Test gemacht hast. Vielleicht ist das Ergebnis wie der Ruf
deines Herzens. Es flistert dir zu: ,Hey, lausche mir. Komm zu mir zuriick. Denn
ich kenne den Weg ins Gliick."

Hier lohnt es sich, genau hinzuschauen.

Dein Herz sendet dir Signale. Vielleicht nicht laut, aber manchmal sehr deutlich.
Du merkst, dass in einigen Lebensbereichen etwas nicht stimmt. Vielleicht
funktionierst du, aber du lebst nicht wirklich. Das ist vollig normal fir viele
Frauen. Aber dein Herz ruft dich und sagt dir: Hier gibt es etwas zu |6sen und
Blockaden abzulegen, damit ich mich 6ffnen kann.

Und das ist genau die gute Nachricht: Du bist genau richtig hier.

Komm als ersten Schritt in den Minikurs. Du findest hier konkrete erste Schritte,
verstehst, warum es dir so geht wie es dir geht, und beginnst mit deinem Herzen
zu arbeiten.

Du verstehst dich tiefer, findest Klarheit Uber deine Blockaden und nutzt die
ersten praktischen Werkzeuge - so dass auch du dein Herz als Kompass aktivieren
kannst.



16-22 Ja-Antworten - Dein Herz braucht deine Aufmerksamkeit - jetzt.

Dein Herz ruft dich. Vielleicht nicht mehr zart, sondern schon lauter.

Du splirst es vielleicht an einer schmerzhaften Sehnsucht, die dich trdumen lasst von
einem ganz anderen Leben. Und wahrscheinlich merkst du schon lange, dass etwas
nicht stimmt. Dass das Leben an dir vorbeirauscht und du im Autopilot durch deinen
Alltag mit 1.000 To-dos fliegst.

Vielleicht hast du schon versucht, deine Gedanken zu verdndern, Meditationen zu
machen oder zu manifestieren. Aber irgendwie bleibt das Gefiihl: Irgendwas fehlt.

Das Fehlende? Das ist vielleicht der Schritt, dein Herz wieder zu 6ffnen. Damit du
deine innere Kraft fihlst, deinen Weg immer mehr erkennst und splrst, was es
wirklich bedeutet, du zu sein.

Es geht um nichts weniger als das: Dein Herz und das Leben rufen dich. Und du
darfst deine ganz eigene, personliche Erfillung entdecken.

Komm in den Minikurs als deinen nachsten Schritt. Er gibt dir ein viel tieferes

Verstandnis Uber deine Blockaden. Du kannst dich und dein Leben neu betrachten
und konkret deine nachsten Schritte angehen, um dich selbst zu unterstitzen.

23-30 Ja-Antworten - Dein Herz braucht deine Liebe und echten Support

Dein Test zeigt dir starke Signale: Du tragst viele Blockaden mit dir herum, die dich
beschweren und dein Herz verschlieBen kénnen.

Deine Antworten sind wie eine Bestandsaufnahme und eine gute Basis fir deine
nachsten Schritte auf dem Weg Richtung Sonnenseite des Lebens.

Es zeigt: Du trégst unfassbar viel. Du hast vielleicht viel ertragen und dich dabei
selbst verloren, so dass sich dein Herz zum Schutz vermutlich verschlossen hat. Und
das war total weise.

Aber nimm deinen Test jetzt als Weckruf: Es gibt ein ganz anderes Leben, das auf
dich wartet. Es geht nur darum, die nachsten Schritte zu finden. Schritt um Schritt.

Das Wichtigste dabei: Du musst das nicht alleine machen.

Komm als nachsten Schritt in den Minikurs als einen guten Start. Du bekommst hier
ein tieferes Verstandnis und die ersten Werkzeuge. Und danach kannst du durch
diese neuen Blickwinkel neue Wege entdecken.

Vielleicht méchtest du persénliche Begleitung. Vielleicht méchtest du dich intensiver
selbst mit dem Thema auseinandersetzen. Vielleicht zeigt dir dein Herz auch direkt
einen neuen Weg an, den es gehen mochte und dringt zu dir durch.

Und wenn du méchtest, bin ich natiirlich sehr gerne fiir dich da.



" » Minikurs starten )
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Was dich im 72-Stunden-Minikurs erwartet

Das Herz-Verstandnis

Du erfahrst, warum du dich vielleicht fremd in diesem Leben fihlst, auf Autopilot oder
erschopft bist. Warum du toxische Beziehungen lebst oder an dir selbst zweifelst.
Wichtig ist zunachst zu verstehen, wie es dazu kam und zu entdecken: Es gibt dich aber
noch. Auch wenn du es nicht spurst.

Du wirst verstehen, warum sich dein Herz verschlossen hat. Und dass du diese Blockaden
ablegen kannst.

Deine innere Landkarte

Mit deinem Testergebnis kannst du deine innere Landkarte erkunden. Du wirst dich
vielleicht wieder in manchen Szenarien entdecken und verstehen, warum das passiert ist -
warum du dich verloren hast oder was das alles mit dir gemacht hat.

Erste Befreiung
Praktische Ubungen warten auf dich - nicht nur theoretisches, sondern direkt zum
Mitmachen und zum Spiren. Kleine Tools, die du in deinem Alltag anwenden kannst.

Dein Herz als Kompass

Das ist das Zentrale: Dein Herz ist dein ganz personliches Navigationssystem. Und du
lernst, wie du es nutzt, so dass seine Stimme fir dich erkennbar wird und lauter wird als
dein Verstand.

Auch das wirst du im Minikurs spiren.

Die Kraft deiner Gedanken
Auf dich wartet ein erster, wirklich guter Schritt, wie du die Kraft deiner Gedanken nutzt
,und was dabei oft von vielen tibersehen wird!

Und es gibt noch ein Geschenk...
Zum Ende des Minikurses wirst du ein besonderes Angebot entdecken.
Dieses Angebot gibt es nicht mehr regular bei mir und es ist einfach

noch eine gluckliche Chance, hier zuzugreifen.

Ich lasse diese Méglichkeit bewusst noch offen als Geschenk
fiir die Frauen, die ihn jetzt brauchen.

Der Minikurs wird gerade Uberarbeitet. :\
In der neuen Version wird dieses
Angebot nicht mehr enthalten sein.



https://www.thegoldenyou.de/challenge-page/d325544b-4d4c-4108-b41d-9dfe31ae9ef3
https://www.thegoldenyou.de/challenge-page/d325544b-4d4c-4108-b41d-9dfe31ae9ef3

