Mini-Ubung 1: Atem des Herzens

[

Setze dich bequem hin, lege die Hande auf dein Herz.
Atme tief in dein Herz und spure fur einige Minuten, wie
sanftes Licht jeden Winkel deiner Brust beruhrt.

Atme dann langsam ein und stelle dir vor, wie dein Herz
sich bei jedem Einatmen weitet, Warme und Liebe
aufnimmt. Beim Ausatmen sende diese Energie hinaus
in die Welt. Spure den Rhythmus deines Herzens —
sanft, ruhig, offen.
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