
Hdten Sie heute gelegentlich in solchenMo-
menten inne, die ftir Sie am Üben geeignet

sind.

Nehmen Sie als Erstes lhren Körper vahr,
seine momentane Halnurg, seine Berährun-
gen, undnehmen Sievnrhrrwie ersichals Gen-
zes anftihlt Danadr richten Sie Ihre A,.ufinerk-
samkeit auf Ihr Geftihl. Nehmen Sie vnahr, was
Sie ietzt gerede ftihlen, und benennen Sie es.

Richten Sie schlie6lich Ihre Aufnertsamleit
wieder auf Ihren Kö,rper, und nehmen Sie
rvahr, wie sich das Gefühl jeat gerade in lhrem
K0rperzeigr

Denken Sie nicht daräber naeh, sondenr ver-
sue,hen Sie dann als Näetrstes wahrznurehmen,
ob Sie dieses körperlicfre Geftihl engene,hm

finden, ob Sie es unangenehm finden oder ob
es für Sie neutrel ist Fitgen Sie keine weiteren

Bewertungen hinzu, denken Sie nicht darüber
nach * nehmen Sie nur wahr, ob es frir Sie an-
genehm, unangenehm oder neutral ist.

Beenden Sie nach einer Weile die üb'ung
indem Sie lhre Aufuierksamkeit wieder auf
Ihren Käqper ricJrten und seine rnomenane
Halumg (aun Beispiel sitzen) und seine Be-
rährungen (zunn Beispiel nnit den Stuhl)
wahmehmen.
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