Kur se

Bewusstsein fur die Gegenwart

1) Lege eine Hand (oder beide Hande) auf den Nabel, fiihle deinen Atem.
2) Zwei Atemziige lang achte darauf, was du siehst; nimm das passiv auf.
3) Dann achte zwei Atemziige lang darauf, was du horst.

4) Dann achte zwei Atemziige lang darauf, was du flhlst.

5) Wiederhole Schritte 2-4 mit je einem Atemzug.

6) Dann erlebe einige (oder viele) Atemziige lang alle Sinne auf einmal.

Dittmar Kruse (Lehrcoach/Lehrtrainer DVNLP und NLP International)
https://dittmar-kruse.com, mail@dittmar-kruse.com



