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1. Ube dich im Genuss der Zentrierung. Nimm wahr, wie sich dadurch
der Zustand zu Zugangen, die du gerne erleben mochtest, verandert.

2. Richte den Fokus aus der Zentrierung auf diese Zustande und dehne
sie aus der Zentrierung aus. Praktiziere dies so oft als moglich.

3. Ube dich sowohl in positiven als auch in negativen Empfindungen in
der Zentrierung. Nimm wahr was sich in Verbindung mit der
Zentrierung sowohl mit den positiven Empfindungen verandert als
auch mit den negativen.

4. Nutze den Zustand der Zentrierung dazu, in negativen
Empfindungen deinen Fokus in eine positive Richtung zu lenken und
aus der Zentrierung diesen Zustand auszudehnen.



