Unsere berousste Autmerksarbert
Zraimeren, unser Ac/ttsamkeidsver—
mMégen entenckeln Das bedetdet, cor
3&5&7 uns die ée/egen/%zfz‘, #4r das
Leben Dprésemt& zu sein - jeden
4%?y¢%bé.

Ubung 3: Die eigenen Kérperhaltungen wahrnehmen N

Spliren Sie jetzt bewusst Ihre Haltung. Andern Sie sie nicht
sofort. Wenn Sie sitzen, nehmen Sie jene Teile Thres Korpers
bewusst wahr, die die Sitzflache und den Boden berihren. Gibt
es angespannte Stellen? Beobachten Sie mehrmals tdglich Ihre
Haltung, wdhrend Sie sitzen, und nehmen Sie sie bewusst wahr.

———

Auf den Kerper 9eric/1ieie Ae It sarket

16 Eines der niitzlichsten Elemente, um uns rit dem gegenodrdigen
Momernt zu verbinden, ist unbestreitbar unser Krper. Aus wel-
chem Grand? Unser Kerper ist stets verfZigbar urd datier als
DSl ze& FUr die Praxis sehr geeignet: Wir haben ihn immer
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