
531 Übung spüren,
lauschen, schauen

nimm eine Übungshaltung ein

Füße haben Bodenkontakt

gerade Haltung

Augen sind geschlossen

richte deine Aufmerksamkeit auf
den rechten Fuß

was nimmst du wahr?

Kontakt mit dem Boden?

Wärme?

Druck?

Haut?

was noch?

lasse nichts weg

füge nichts hinzu

stelle dir vor, der rechte Fuß
wird mit Bewusstheit aufgefüllt

steigt

umschließt

das rechte Fußgelenk was spürst du?

die rechte Wade was spürst du?

das rechte Knie was spürst du?

den rechten Oberschenkel was spürst du?

das gesamte rechte Bein was spürst du?

wandert hoch bis zur rechten Hand

umschließt

die rechte Hand was spürst du?

das rechte Handgelenk was spürst du?

den rechten Unterarm was spürst du?

den rechten Ellenbogen was spürst du?

den rechten Oberarm was spürst du?

die rechte Schulter was spürst du?

den gesamten rechten Arm was spürst du?

stelle dir vor, der Pegel der
Bewusstheit

wandert übers Schulterblatt bis
zum linken Arm

fällt

umschließt

die linke Schulterwas spürst du?

den linken Oberarmwas spürst du?

den linken Ellenbogenwas spürst du?

den linken Unterarmwas spürst du?

das linke Handgelenkwas spürst du?

die linke Handwas spürst du?

den gesamten linken Armwas spürst du?

runter bis zum linken Oberbein

umschließt

den linken Oberschenkelwas spürst du?

die linke Wadewas spürst du?

das linke Kniewas spürst du?

das linke Fußgelenkwas spürst du?

das gesamte linke Beinwas spürst du?

spüre

beide Beine
von den Zehen

bis zur Hüfte

beide Arme
von den Fingerspitzen

bis zum Schultergelenk

beide Arme und Beine zugleich

lausche auf die Geräusche
die von außen zu dir kommen

die von innen zu dir kommen

öffne langsam die Augen
mit weichem Blick

lass das Erschaute zu dir kommen

führe Spüren, Lauschen,
Schauen zusammen

führe Spüren und Lauschen zusammen
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