1. HJERTEFOKUS

) Flyt din opmerksomhed over pa
"/ hjerteregionen. Det kan veere en
hjeelp at leegge hédnden pa hjertet

og/eller lukke gjnene.

2. HHJERTEANDEDRAET
Forestil dig, at du treekker vejret
ind og ud gennem hjertet. Traek
vejret lidt dybere end normalt, men
ikke tungt. Find din naturlige
rytme, og lad &ndedreettet veere

jeevnt, roligt og balanceret.
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7 U ;ZL\\ Fortsaet med at traekke vejret

& gennem hjertet, mens du kalder en

positiv fglelse frem, der er centreret
// & ihjertet - f.eks. en gang, hvor du

\\ meerkede keerlighed og taknemme-

%\ y % N lighed over for et elsket menneske,

X :
} et keeledyr eller naturen, eller gjorde

noget du holdt af.

Eller fokuser pa noget positivt,
der er sket i dag. Eller meerk blot
keerlighed, taknemmelighed eller

omsorg i hjerteregionen.

Bliv i gvelsen i mindst fem minutter.



