freundin



A

Mit Handen essen erlaubt!

Mit den Handen essen? Mon Dieu, das gehoért sich aber nicht! Tja, aber Regeln
sind bekanntlich daftr da, um sie zu brechen. So auch die Essensregeln. Wer
schon immer mal ungeniert mit den Handen essen wollte, darf bei dieser Ubung
kraftig zulangen.

Iss deine warme Mahlzeit heute entspannt mit deinen Fingern. Wasch dir vor dem
Essen grundlich die Hande und entscheide dich fiir ein Gericht, das du gut greifen
kannst, wie Reis, Kartoffeln und Rohkost. Die Buchstabensuppe hebst du dir
besser fir eine andere Gelegenheit auf. Mit den Handen zu essen, mag zuerst
etwas Uberwindung kosten, es ist aber ein ganz besonders sinnliches Erlebnis.
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Musik on - Word off

Lass dich eine Stunde lang durch nichts und niemanden stéren. Mach es dir auf
einem Sessel oder auf dem Ful3boden liegend bequem. Such dir klassische
Musikstiicke aus, lass dir gern im Vorfeld etwas empfehlen. Du kannst auch das
Radio auf einen Klassik-Sender schalten oder einen Musik-Streaming-Anbieter
nutzen.

Schliel3 deine Augen. Lausch in der kommenden Stunde einzig und allein der
klassischen Musik und lass wahrend der gesamten Zeit die Augen geschlossen.
Du wirst feststellen, dass du so trotz deines sonst hektischen Alltags in kurzer Zeit
Zustande wie Konzentration, Wachheit und eine tiefe Entspannung und Ruhe
erreichen kannst.

Ist das nicht wunderbar?

Konzentrier dich auf einzelne Tone und Klange der Musik — lass dich davon
hinwegtragen. Atme ruhig und gleichmafig ein und aus und achte dabei auf eine
tiefe Bauchatmung. Spur die Energie, die durch deinen Korper stromt. Danach
wirst du dich wie ausgewechselt fihlen!






