{ fihre Spuren und Lauschen zusammen

fihre Spuren, Lauschen,
Schauen zusammen

mit weichem Blick

offne langsam die Augen

{ lass das Erschaute zu dir kommen

{ die von auBBen zu dir kommen
{ lausche auf die Gerausche

die von innen zu dir kommen

{ beide Arme und Beine zugleich

wandert Ubers

zum linken Arm

Schulterblatt bis

die linke Schulter

was spurst du? i

den linken Oberarm
was spurst du? den linken Ellenbogen

was spurst du? den linken Unterarm

4[ umschlie3t

das linke Handgelenk

was spurst du?

den gesamten linken Arm }

stelle dir vor, der Pegel der
Bewusstheit

{ runter bis zum linken Oberbein }

was spurst du? den linken Oberschenkel

was spurst du?

die linke Wade

was spurst du?

das linke Knie }4[ umscl

hlieR3t }

das gesamte linke Bein

das linke FuRgelenk

Fihrerschein ... (c) Dr. Volker Buddrus

FlRe haben Bodenkontakt }

nimm eine Ubungshaltung ein

gerade Haltung }

Augen sind geschlossen }

{ Kontakt mit dem Boden? }

Warme? }

den rechten Fuf3

richte deine Aufmerksamkeit auf

was nimmst du wahr? ]7

531 Ubung spiiren,
lauschen, schauen

lasse nichts weg }
flige nichts hinzu

stelle dir vor, der rechte Fui
wird mit Bewusstheit aufgefullt

das rechte FuRgelenk was spurst du? |

die rechte Wade

was spurst du?

umschlie3t ]7

was spurst du?

das rechte Knie

den rechten Oberschenkel was spurst du?

das gesamte rechte Bein was spurst du?

wandert hoch bis zur rechten Hand }

was spurst du?
was spurst du?
was spurst du? |

die rechte Hand

das rechte Handgelenk

den rechten Unterarm

{ umschlie3t ]7

—

was spurst du?

den rechten Ellenbogen

den rechten Oberarm

was spurst du?

die rechte Schulter was spurst du?

—

den gesamten rechten Arm




