einstromen

nimm eine Ubungshaltung ein }
{ durch sein-lassen }\—[ aufrecht erhalten }—[ spure die Dynamik
525a Ubung /{ setze dir einen Zeitrahmen }
Konzentration
wahrnehmen !
< 4
spure die Energie der
Konzentration/Besinnung
ohne Bewertung wenn du abgelenkt wirst, kehre RN Cl elear }
zur Eigenschaft zuriick nimm wabhr, wie du bewusst bist
spurst du den Korper? }
wahle eine Eigenschaft B
{ bleibe bei dieser Eigenschaft } (Objekt/Inhalt des z.B. den Kraftraum spuren
Bewusstseins) aus

Fihrerschein ... (c) Dr. Volker Buddrus




