GRANDMASTER SASH / KOSTENLOSER IMPULS

Ein Moment fur innere Reflexion

Eine einfache, freiwillige Reflexionsibung. Symbolische Sprache Iadt zur Vorstellung ein; sie ist keine
medizinische Aussage.

01 Eine behutsame Absicht wiahlen

Wahle fiir diesen Moment eine einfache Absicht, etwa wahrzunehmen, was dir heute wichtig ist.

02 Ein Bild wahlen

Stelle dir einen Ort, eine Farbe oder ein Symbol vor, das fiir dich Bedeutung hat. Du musst es nicht deutlich vor
dir sehen.

03 Ohne Druck wahrnehmen

Nimm deine Assoziationen wahr. Es gibt keine richtige Empfindung und nichts, was du erreichen musst.

04 Worte dafiir finden

Schreibe einen Satz daruber, was das Bild fir dich bedeutet. Unterscheide persdnliche Deutung von aulieren
Tatsachen.
05 In den Alltag zuriickkehren

Sieh dich um, nimm deine Umgebung wahr und wahle eine alltagliche Handlung zum Abschluss. Du kannst
jederzeit aufthdren.
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