
525a Übung
Konzentration
wahrnehmen

nimm eine Übungshaltung ein

setze dir einen Zeitrahmen

nimm wahr, wie du bewusst bist

denkst du?

bemühst du dich?

spürst du den Körper?

was noch?

wähle eine Eigenschaft
(Objekt/Inhalt des
Bewusstseins) aus

z.B. den Kraftraum spürenbleibe bei dieser Eigenschaft

wenn du abgelenkt wirst, kehre
zur Eigenschaft zurück

ohne Bewertung

spüre die Energie der
Konzentration/Besinnung

spüre die Dynamik

einströmen

anwachsen

aufrecht erhaltendurch sein-lassen

vergehen

hervorrufen

Führerschein ... (c) Dr. Volker Buddrus


