
534a Übung
Nur-Tätigkeiten

Wähle eine gut bekannte
Tätigkeit aus

Beispiel Geschirr spülen

Beispiel Joggen

Beispiel Kampfsport

Beispiel Ich esse, wenn ich esse

zu Beginn ohne interaktive Ansprüche also für dich allein

konzentriere dich auf die
Durchführung der Tätigkeit

was tust du?

wie bewegst du dich?

wie nutzt du deine Sinne?

"nur" diese Tätigkeit ausführen

gib Ablenkungen keine
Aufmerksamkeit

z.B. Bewertungen

z_B. Analysen

z.B. Selbst-Reflexionen

z.B. Selbstgespräche

z.B. Erinnerungen

kehre immer wieder zur
Durchführung der "Nur"Tätigkeit
zurück

beende die Tätigkeit

wähle immer mal wieder eine
Tätigkeit aus

die du im "nur" Modus
durchführst

Führerschein ... (c) Dr. Volker Buddrus


