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#5 - Entspannung im Alltag / Uber die Ohren

» Schalten Sie Ihr Mobiltelefon auf "Flugmodus" oder machen Sie es fur diese Ubung ganz
aus.

Sitzen Sie ruhig und entspannt auf einem bequemen Stuhl und atmen Sie einige Male tief
ein und aus.
Lassen Sie lhre Schultern nach hinten, aufRen und unten flielRen, richten Sie sich sanft auf.

¢ Lenken Sie nun lhre Wahrnehmung auf Ihre Ohren.
Nur auf Ihre Ohren.

* Was horen Sie? i
e Wahlen Sie einen Ton, ein Gerdusch, einen Klang ... dem Sie fur diese Ubung mit Ihren
Ohren folgen wollen.

e Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nur auf das, was Ihre Ohren wahrnehmen, nur den Klang
Ihrer Wahl.

e Widerstehen Sie der Versuchung, Ihre Wahl zu bewerten, zu beurteilen ... laut, leise, schon,
klar, hell, dunkel ....
e Streben Sie danach, nur wahrzunehmen. Einige Atemztige lang.

e Gedanken kommen und gehen, Sie schenken lhnen jedoch keine / wenig Beachtung,
kehren immer wieder zu den Ohren zurtck.

Beenden Sie die Ubung, sobald Sie sich wieder fokussiert fiihlen.

Lacheln :-)

"Liebe ist die Antwort"
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Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrage ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.
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