Dies ist eine einfache Ubung um sich zu zentrieren und sich mit sich und seiner Umwelt zu
verbinden. Praktiziere sie taglich mehrere Male:

— Halte einen Augenblick inne

— Schaue dich um und nimm finf Gegenstande wahr, die du sehen kannst. Benenne
sie mit ihrer Farbe

— Lausche genau und hére funf Kldnge oder Gerausche
— Nimm funf Dinge wahr, die du an der Oberflache deines Koérpers splren kannst
Du kannst diese Fertigkeit weiterentwickeln, indem du taglich einen Spaziergang machst

und dabei die ganze Zeit wahrnimmst, was du siehst, horst, riechst und kérperlich fuhlst.
Wenn du realisierst, dass du nicht mehr in Verbindung bist, bringe deine Aufmerksamkeit

wieder zurick.

Zusammengestellt aus: Russ Harris, Wer dem Gliick hinterher rennt, lauft daran vorbei
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