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VORBEREITUNG:

FINDE EINEN RUHIGEN ORT, AN DEM DU UNGESTORT BIST.
SETZE DICH BEQUEM AUF EIN KISSEN ODER STUHL,

HALTE DIE WIRBELSAULE AUFRECHT, ABER ENTSPANNT.

LEGE DEINE HANDE LOCKER AUF DEINE OBERSCHENKEL ODER
FORME DAS PADMA MUDRA VOR DEINEM HERZEN.

1. EINSTIMMUNG (CA. 2 MINUTEN)

SCHLIESSE DEINE AUGEN UND RICHTE DEINE AUFMERKSAMKEIT AUF

DEINEN ATEM. ATME TIEF DURCH DIE NASE EIN UND DURCH DEN MUND AUS.
SPURE, WIE DU MIT JEDEM ATEMZUG RUHIGER WIRST.

2. ZENTRIERUNG IM HERZCHAKRA (CA. 2 MINUTEN)

LENKE DEINE AUFMERKSAMKEIT IN DIE MITTE DEINER BRUST -

ZU DEINEM HERZCHAKRA.

STELLE DIR VOR, WIE DORT EIN SANFTES, GRUNES LICHT LEUCHTET.

ES PULSIERT IM RHYTHMUS DEINES ATEMS — RUHIG, WARM UND FRIEDLICH.

3. MANTRA-WIEDERHOLUNG (CA. 5 MINUTEN)

WIEDERHOLE NUN STILL ODER LAUT DAS MANTRA ,YAM".
LASSE DEN KLANG MIT DEINEM ATEM FLIESSEN -

MIT DER EINATMUNG ,YAM” AUFNEHMEN,

MIT DER AUSATMUNG IM HERZRAUM KLINGEN LASSEN.
SPURE, WIE SICH DEIN HERZ MIT JEDEM ,YAM” MEHR OFFNET.

4. VISUALISIERUNG (CA. 5 MINUTEN)
STELLE DIR VOR, WIE DEIN HERZ SICH WIE EINE BLUME OFFNET -
BLATT FUR BLATT - ERFULLT VON LIEBE, MITGEFUHL UND FREUDE.
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LASS EIN STRAHLENDES GRUNES ODER ROSAFARBENES LICHT
VOM ZENTRUM DEINES HERZENS IN DEINEN GANZEN KORPER FLIESSEN
DANN DARUBER HINAUS, ZU ANDEREN MENSCHEN, IN DIE WELT.

5. AFFIRMATIONEN (OPTIONAL, CA. 2 MINUTEN)
SPRICH IN GEDANKEN ODER LAUT FOLGENDE AFFIRMATIONEN:
« ICH OFFNE MEIN HERZ FUR LIEBE UND MITGEFUHL.
 |ICH VERGEBE MIR SELBST UND ANDEREN.
e |ICH BIN VERBUNDEN MIT ALLEM, WAS LEBT.
o |[CH LIEBE MICH SO, WIE ICH BIN.
6. RUCKKEHR & ABSCHLUSS (CA. 3 MINUTEN)
LASSE LANGSAM DIE VISUALISIERUNG VERBLASSEN.
BRINGE DEINE AUFMERKSAMKEIT ZURUCK ZUM ATEM.
SPURE, WIE DU RUHIGER, LEICHTER, OFFENER BIST.

OFFNE DEINE AUGEN ERST, WENN DU BEREIT BIST,
UND NIMM DIESES NEUE GEFUHL MIT IN DEINEN ALLTAG.

TIPP: WENN DU MOCHTEST, KANNST DU DEINE HERZCHAKRA
MEDITATION MIT MUSIK VERSTARKEN. AM BESTEN EIGNEN SICH KLANGE
MIT 528 HZ BEKANNT ALS "LOVE FREQUENCY", KLANGSCHALEN

ODER NATURKLANGE - WIE VOGELGESANG ODER WASSERRAUSCHEN.



