RAC – Mantra
1) Kein Stress – genügend Zeit. Wenn möglich morgens.
2) Entspannte Position, sitzend

3) Finger eincremen, va im Winter (feuchte Haut lässt die feinen taktilen Reize viel besser durch)

4) Dicke Hornhaut evtl. sorgfältig (!) mit Bimsstein oder Schleifpapier (ca. Körnung 200) abschleifen:  

a. Im Wasser

b. Schleifrichtung quer

c. In mehreren Etappen

5) Daumen- und Fingerposition und -Haltung regelmässig prüfen

6) Eher feiner Aufdruck
7) Nicht zu lange aber regelmässiges Üben

8) Jeder nimmt den RAC auf seine Weise wahr: Primär auf Unterschiede in der Pulsqualität achten.
9) Eigene Energetik verbessern: ZB eigene Störfelder behandeln lassen
10) Entspannte innere Haltung: Es ist zuerst mal unerheblich, ob wir richtig befunden. Die Sicherheit kommt mit dem Üben. Mut zur Unsicherheit!
Und: Den Spass nicht vergessen!
Wer eine intakte Fingersensibilität hat, kann den RAC erlernen. Einige brauchen dazu Stunden, andere Monate. Jeder kommt auf seine Art zum Ziel.
