Vorwort:

Die Meditation "Harmonie im Herzen: Dein Audio-Wegweiser zu mehr Selbstvertrauen" soll
dir dabei helfen, deine innere Starke und deine positive Selbstwahrnehmung zu férdern. Sie
leitet dich an, dir eine Version von dir selbst vorzustellen, die das volle Potenzial deiner
Personlichkeit, deiner Starken und deiner Werte ausschopft.

Indem du regelmaRig in diesen Zustand eintauchst, festigst du dein Selbstbild und starkst
das Vertrauen in deine Fihigkeiten.

Dieses bewusste Visualisieren unterstiitzt dich dabei, Angste und Zweifel zu tiberwinden und
einen klaren Fokus auf deine Ziele und Wiinsche zu legen. "Dein bestes Ich" wird somit zu
einer Quelle der Inspiration und Kraft. Es soll dich motivieren, die erforderlichen Schritte in
Richtung eines erfiillten und selbstbestimmten Lebens zu gehen.

Vorbereitung:

Hier sind ein paar Dinge, die du beachten solltest, um eine storungsfreie Meditation zu
geniefen:

1. Sorge fir eine ruhige und gemiitliche Atmosphare.

Schliel3e Turen und Fenster, wenn du dich schnell gestort fiihlst.

3. Falls du Haustiere hast, die deine Entspannung unterbrechen kénnten, bringe sie fur
die Dauer der Meditation ins Nebenzimmer.

4. Wenn du nicht allein bist, kommuniziere, dass du in den nachsten 30 Minuten
ungestort sein mochtest.

5. Mache es dir bequem. Falls du leicht frierst, lege dir eine Decke bereit.

6. Lege vor der Meditation alles ab, was dich stort (Brille, Uhr, Schmuck) und ziehe
bequeme Kleidung an.

7. Sorge unbedingt dafiir, dass dein Handy dich nicht ablenkt (abstellen oder
Flugmodus).

8. Stelle dir vorsichtshalber einen Wecker, falls du schnell einschlafst. Versuche aber,
wahrend der Meditation wach und aufmerksam zu bleiben.

9. Bleibe nach der Meditation noch fiir ein paar Minuten oder langer liegen und splire in
dich hinein.

10. Du kannst die Meditation beliebig oft wiederholen.
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Viel Freude mit deiner Meditation.



