Zentrierungsubung

bemerken

es geht nicht um die Qualitat sondern

Empfindungen um die Beziehung zu den Empfindungen
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1. verdndern :\f es ist 'schwieriger' etwas zu verandern
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\_ 2. nur wahrnehmen

bemerken . wie am Taxistand

[ ) auch wieder 2 Moglichkeiten

eines herbeirufen zu Ereignis
__in der jingeren Vergangenheit
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| Gedanken und
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Taxi kommt ~ Tir geht auf

/" nur schauen welcher Gedanke
) welche Vorstellung sitzt drin?

nach einer Weile geht Tir zu
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| und wenn doch bemerken reicht aus
| | mental auf die .
| | Reise gegangen ) und mit der Kraft des Bemerkens

. gleich wieder 'zuriick' im Hier und
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| kurzer Austausch zu zweit

| Was ging gut?

| Waserlebt? |/ Was war tberraschend?

. Was war vielleicht 'eher schwierig'?
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\_ "bemerken, wahlen, tun" bemerkt?

Inspiriert durch die Centering Plus Relaxation Exercise von Hank Robb.
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