Ubungen zur Heilung

Frage: Welche Ubungen/Praktiken/Rituale werden mir helfen, diese Angste und Ungereimtheiten
abzubauen? Diese Einschatzung soll durchgearbeitet und dann bei Bedarf noch einmal Uberprift
werden. Mein Rat ist, sich wahrend lhrer Beurteilung regelmaRig auf die ersten vier Kapitel zu
beziehen. Das wird lhnen helfen, die Fragen frisch im Gedachtnis zu behalten und es lhnen
ermadglichen, sich selbst zu Uberprifen, wenn Sie alte Gewohnheiten ablegen. Dieses Kapitel
enthalt einige Ubungen, die fir Ihren Heilungsprozess nitzlich sein kénnen. Noch einmal: Je
ehrlicher und offener Sie diesen einfachen Strategien gegeniber sind, desto wahrscheinlicher ist
es, dass Sie Heilung erfahren. Ich werde lhnen einige Ubungen vorstellen, die Sie so praktizieren
kénnen, wie Sie es fur notig halten. Ich schlage vor, jede von ihnen mindestens einmal
auszuprobieren und sich dann auf die Ubung zu konzentrieren, die fiir Sie am besten funktioniert.
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