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Ziel

Mit dieser Ubung ist es maglich, den Herzrhythmus in einen angemessenen Zustand zu bringen. Dadurch kénnen Stress
und eine Unruhe abgebaut werden.

Schritt 1

Richte deine Aufmerksamkeit auf dein Herz. Wenn du magst, lege deine Hand auf dein Herz. Atme ein und aus und
bleibe mit deinen Gedanken bei deiner Hand.

Schritt 2

Schicke deinen Atem in deine Herzregion. Stell dir vor, wie dein Atem durch dein Herz ein und ausstromt. Atme langsam
und sanft so lange, bis dein Atem ruhig und gleichmaBig ist.

Schritt 3

Atme weiter durch dein Herz. Erinnere dich dabei an ein positives Gefiihl, an eine schéne Situation, in der du dich gut
gefiihlt hast, sicher und geborgen. Rufe dieses Gefiihl in deine Erinnerung. Sobald du es wieder fiihlst, atme weiter ruhig
und gleichmaBig durch deine Herzregion.



