8. Sel Im Moment

von Dan Richter
Einfache Meditation Sitze ruhig. SchlieRe die Augen. Achte auf deinen Atem. Auf nichts als auf deinen Atem.
.lch atme ein, indem ich einatme. Ich atme aus, indem ich ausatme.”“ Wenn sich in dieser Zeit ein anderer

Gedanke in deinen Kopf schleicht, lass ihn voriiberziehen und beginne die Ubung von vorn. Diese Ubung
scheint fast...
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