521a Ubung: Wahrnehmen von Bewusstseinsinhalten
Ubungsanleitung

Lasse dich nieder
Spure die FuRe auf dem Boden
Spure wie du sitzt

Dann fiir eine Zeitdauer, die du dir selbst setzt, vielleicht 5 oder 10 Minuten, werde dir
bewusst, wo sich dein Bewusstsein gerade befindet, was du gerade wahrnimmest.

Sage laut und fortlaufend was du gerade wahrnimmst:

jetzt spure ich gerade ...
jetzt flhle ich gerade ...
jetzt hore ich gerade ...
jetzt sehe ich gerade ...
jetzt denke ich gerade ...
jetzt fantasiere ich gerade ...

Beispiel:

.Jetzt splre ich, wie ich auf dem Stuhl sitze und die Lehne splire, die Sitzflache, den
Kontakt der FuRe mit dem Boden

Jetzt sehe ich meinen Schreibtisch und dort eine grof3e Schere

Jetzt hore ich das Summen des Computers

Jetzt denke ich an den Besuch, den ich heute Abend vor mir habe

Jetzt wird mir bewusst, wie ich die Ubung diktiere

Jetzt spure ich, wie ich mich bemuhe beim Diktieren

Jetzt schlussfolgere ich, also denke ich, dass ich im Bemuhen meine Personlichkeit splre
und so weiter und so weiter*

Fihr die Ubung fiir exakt den von dir ausgewahlten Zeitraum aus.

Werde dir dessen bewusst, was gerade in deinem Bewusstsein auftaucht und benenne
das so gut du kannst.

Du kannst nichts richtig oder falsch machen sondern du unterscheidest, was nimmst du
jetzt gerade wahr.

Vollziehe diese Unterscheidungen so genau wie moglich, damit du wahrnimmst was
jetzt gerade ist und nicht das, was gerade sein soll.



