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RVEK-MOMENTE

RUHE - VERBINDUNG - ENERGIE - KRAFT
Ein Weg zurtick zu dir

Kostenlose RVEK-Infobroschire

Fur alle, die RVEK kennenlernen und im Alltag erleben mochten.

VERBINDUNG

Mut, Klarheit und innere
Starke

Zur Ruhe kommen und ~ Zu dir, zu anderen und
loslassen zur Welt

Gerard Bakker
Entwickler der RVEK-Methode

Ein Atemzug. Ein Moment. Ein RVEK-Weg. 1
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Was ist RVEK?

RVEK steht fiir Ruhe, Verbindung, Energie und Kraft. Vier
einfache Begriffe, die zusammen einen personlichen Weg
beschreiben: wieder bewusst wahrnehmen, was in uns geschieht,
und im Alltag immer wieder zu uns selbst zurlickzukehren.

Im Alltag sind wir haufig im Aufen. Wir funktionieren, erledigen
Aufgaben, kimmern uns um andere und reagieren auf das, was
von uns erwartet wird.

RVEK setzt einen bewussten Gegenpunkt: innehalten, atmen,
spuren und wieder bei sich ankommen.

RUHE VERBINDUNG KRAFT
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Wie RVEK entstanden ist

RVEK begann nicht als fertiges Konzept. Es begann mit einer
personlichen Erfahrung.

In einer Nacht erlebte ich eine klare Vision: ein helles Licht,
deutliche Bilder und Gedanken, die sich wie von selbst miteinander
verbanden.

Aus dieser Erfahrung traten vier Begriffe hervor: Ruhe,
Verbindung, Energie und Kraft.

Mit der Zeit wurde klarer, dass diese vier Worte mehr als einzelne
Begriffe sind. Sie beschreiben vier Bereiche, die im Alltag
miteinander verbunden sind.

Aus den vier Begriffen wurden vier Saulen — und daraus eine
Methode, die sich in kleinen Schritten in den Alltag integrieren lasst.

Vier Saulen. Vier Qualitaten. Ein Weg zurtick zu dir.

Ein Atemzug. Ein Moment. Ein RVEK-Weg.



RVEK - Ruhe - Verbindung - Energie - Kraft

Die vier Saulen

RVEK betrachtet die vier Bereiche nicht getrennt. Sie erganzen und
beeinflussen sich gegenseitig.

Anhalten, bewusst atmen und den inneren

RUHE
Larm fir einen Moment leiser werden lassen.
Den eigenen Korper und das eigene Erleben

VERBINDUNG .
wieder wahrnehmen.
Die Aufmerksamkeit nach innen richten und
die eigene Lebendigkeit bewusst spuren.
Sich aufrichten, aus der eigenen Mitte

KRAFT

handeln und bei sich bleiben.

RUHE - VERBINDUNG - ENERGIE - KRAFT
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Die 12-Minuten-RVEK-Methode

Die vier Saulen kénnen als einfache tagliche Praxis verbunden
werden. Jede Saule erhalt drei Minuten.

Vorbereitung: bequem sitzen oder stehen. Schultern locker. Ruhig
atmen: 4 Sekunden ein - 6 Sekunden aus.

Rechte Hand héalt sanft den linken

3 Minuten RUHE . . i
Zeigefinger. ,Ich werde ruhig.”

Beide Hande auf das Herz. ,Ich bin mit
mir verbunden.”

3 Minuten VERBINDUNG

Beide Hande etwa drei Zentimeter
unterhalb des Bauchnabels. ,Neue
Energie flie3t durch mich.”

Aufrecht stehen, eine Hand am
Solarplexus, eine am Hara. ,Ich bin
ruhig. Ich bin verbunden. Ich bin voller
Energie. Ich stehe in meiner Kraft.”

3 Minuten KRAFT
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RVEK im Alltag

RVEK muss nicht immer eine vollstandige 12-Minuten-Ubung sein.
Manchmal gentigt ein kurzer Moment.

MORGEN

Drei ruhige Atemziige und den Korper spiren.

ZWISCHENDURCH

Eine Hand auf das Herz. ,Wie geht es mir gerade?"

WENN ES ZU VIEL WIRD

Langsam ausatmen, FiRRe spiren, einen Moment warten.

VOR EINER ENTSCHEIDUNG

Aufrichten, atmen, wahrnehmen — dann den nachsten Schritt
wahlen.

ABENDS
Hénde auf den Bauch und den Tag fir einige Atemzige loslassen.

RVEK-Momente: Kleine Karten mit Impulsen, Ubungen und
Fragen erinnern im Alltag daran, immer wieder einen Moment flr
sich zu nehmen.
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Dein eigener RVEK-Moment

Nimm dir einen Moment und halte fest, was du gerade wahrnimmst.
Es gibt kein richtig oder falsch.

Was nehme ich in meinem Korper wahr?

Was verandert sich gerade in meinem Atem?

Welcher der vier Bereiche spricht mich im Moment
besonders an?

Was mochte ich aus diesem Moment mit in meinen
Alltag nehmen?
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RVEK — ein Weg zuruck zu dir

RVEK mochte dich nicht von dir abhangig machen. Die Methode
soll dich dabei unterstitzen, deine eigene Wahrnehmung zu
starken und kleine bewusste Momente selbst in deinen Alltag zu
integrieren.

Du musst nichts glauben. Du musst nichts leisten. Du darfst
ausprobieren, beobachten und selbst erfahren, was sich fiir dich
stimmig anfthlt.

Uber den Entwickler

Gerard Bakker entwickelte RVEK aus einer personlichen
Erfahrung und der anschlielBenden Beschaftigung mit der Frage,
wie Menschen im Alltag wieder mehr Ruhe, Verbindung, Energie
und Kraft erleben kdnnen.

Mehr Gber RVEK

gerard-bakker-praxis.com

RUHE - VERBINDUNG - ENERGIE - KRAFT

Danke, dass du dir Zeit fur dich nimmst.

Ein Atemzug. Ein Moment. Ein RVEK-Weg.




