Finde dein PACE!

| Wir finden unser PACE (Erlduterungen dazu siehe nédchste Seite), indem wir die vier PACE-
Ubungen durchfithren und ihre Wirkung auf uns beobachten. Sind wir erst einmal mit ihnen ver-
traut, so kénnen wir auch einfach nur die Ubungen auswéhlen, die wir unserem Gefiithl nach am
dringendsten brauchen, um in unser PACE zu kommen. Viele Menschen berichten, dass sie diese
Mbglichkeit auferordentlich schétzen, vor allem in Zeiten vermehrten Stresses wieder zu ihrem
natiirlichen Rhythmus und Timing, zu ihrer natiirlichen Gangart zu finden. Beginnen Sie damit,
dass Sie in kleinen, bewussten Schluckeg Wasser trinken, gehen Sie dann zu den Gehirnpunkten tiber
und fahren Sie dann im Kreis mit den Ubungen fort; lassen Sie jede Ubung ganz natiirlich auf die
vorhergehenden folgen:
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