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Innere -Wérme Ubung

(Die Lichtstrahliibung nach Reddemann*)

Ziel der Ubung ist es den eigenen Kérper wahrzunehmen und die
Achtsamkeit fur die eigenen Empfindungen zu verbessern.

Wenn du Lust hast, dann lass uns gleich starten. Nimm hierzu eine
Sitzposition ein, dabei sollten deine Fllke den Boden berthren und dein
RUcken lehnt an der Ruckenlehne an. Andere deine Sitzposition solange, bis
du eine angenehme Position fur dich gefunden hast. Deine Arme und Hénde
kannst du einfach auf deinen Schof legen.

Hast du eine angenehme Sitzposition gefunden dann achte einmal auf
deine Atmung:

Atme ganz tief ein und dann wieder kréftig aus. Mit den kréftigen
Atemzuigen kehrt Ruhe und Frieden in deinen Kérper.

Wenn du méchtest kannst du deine Augen gerne schlieRen um deine
Aufmerksamkeit noch mehr nach innen zu richten. Schau wie es dir heute
damit geht.

Stell dir einmal vor, vor dir schwebt eine leuchtende Kugel. Sie leuchtet in
einer Farbe die du mit Wdrme, Ruhe und Gelassenheit in Verbindung bringst.
Die Kugel strahlt eine angenehme Wérme aus und wenn du méchtest kann
die Kugel auch in deinem Kérper diese Wérme verbreiten.

Die W&rme beginnt sich in deinem Kérper auszubreiten, sie sammelt sich in
deiner Kérpermitte. Von der Kérpermitte stromt die Warme zu den Stellen in
deinem Kérper die besonders Ruhe, Gelassenheit oder Warme benbtigen.

Spure nun einmal wie sie sich die Warme an jener Stelle ausbreitet und all
deine Zellen umschlie®t und so fur ein wohliges Geftihl sorgt.
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Deine betroffene Stelle hat sich vielleicht schon l&inger nach solch eine
Gelassenheit und Ruhe gesehnt. Nimm wahr wie gut sich die Wérme anfuhlt
und schicke diese W&rme einmal durch deinen gesamten Kérper, tauche
deine Fule, deine Beine, deine untere und deine obere Kérperhdlfte einmal
in diese Warme ein. Jede deiner Zellen ist nun von Wérme erfulit.

Dieses Gefuhl der Wérme und Ruhe, der Gelassenheit kannst du jederzeit
wieder erhalten. Vereinbare ein Zeichen mit dir, was dich wieder in diesen
Zustand der inneren Wérme versetzen soll.

Denke an diese wohlige Wérme, an die wohltuende und Ruhe und berthre
dich entsprechend deinem Zeichen oder sprich dir das vereinbarte Wort
innerlich vor.

Kehre nun langsam mit deiner Aufmerksamkeit ins Hier und Jetzt, splre den
Boden unter deinen FuRen. Nimm die Ruckenlehne wahr. Atme noch einmal
tief ein und aus. Strecke deine Arme oder spanne deine Muskeln an.

Offne deine Augen, sieh dich einmal in dem Raum um, du bist wieder im Hier
und Jetzt.

*Quelle: ,,Schmerzen behandeln mit EMDR - Das Praxishandbuch*



