
567 Übung
Getrenntheit

aufgeben

Teilübung Atem

spüre den Atem
Einatem

Ausatem

wie weit spürst du den Atem?
beim Einatmen

beim Ausatmen

spüre den Einatem in deinen Fußsohlen

spüre den Ausatem in deinen Fußsohlen

du hast die Getrenntheit
aufgegeben

Teilübung Lauschen

laß die Geräusche zu dir kommen

wo enden sie in dir?

du hast die Getrenntheit
aufgegeben

Teilübung Sein

stell dich vor einem Baumspüre das Sein des Baumes

vielleicht

ein Feld?

eine Atmosphäre?

einen Ton?

was sonst?

hast du die Getrenntheit
aufgegeben?

wenn neinwas hält dich getrennt?

wenn jawas ist jetzt anders?

nimm eine Übungshaltung ein

schau dich um

lausche

spüre

was ist noch da?vielleicht

ein Feld?

eine Atmosphäre?

einen Ton?

was sonst?

hast du die Getrenntheit
aufgegeben?

wenn neinwas hält dich getrennt?

wenn jawas ist jetzt anders?
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