54321- Ubung
Nehmen Sie eine Position ein, die fiir Sie angenehm ist, egal, ob Sie sitzen oder liegen. Lenken Sie langsam die
Aufmerksamkeit nach innen. Spiren Sie, wie lhre FliRe den Boden berihren.

Wo befinden sich gerade ihre Hinde? Nehmen Sie lhre Kérperposition wahr.
Pause
Wir beginnen nun mit der Achtsamkeitstibung.

Finfmal: Was sehen Sie? (Diese Frage wird flinfmal wiederholt. Nach der Frage richtet der Klient die Aufmerksamkeit
auf etwas, das er sieht)

Fiinfmal: Was horen Sie? (Diese Frage wird flinfmal wieder holt, der Klient richtet nach jeder Frage die
Aufmerksamkeit auf etwas, das er hort. Es muss nicht immer ein anderes Gerdusch sein.

Finfmal: Was spiren Sie? (Kérperwahrnehmung) (Diese Frage wird finfmal wiederholt und der Klient lenkt die
Aufmerksamkeit auf eine spiirbare Kérperwahrnehmung.)

Viermal: Was sehen Sie?
Viermal: Was horen Sie?
Viermal: Was spliren Sie? (Kérperwahrnehmung)

Dreimal: Was sehen Sie?
Dreimal: Was horen Sie?
Dreimal: Was spiiren Sie? (Kérperwahrnehmung)

Zweimal: Was sehen Sie?
Zweimal: Was horen Sie?
Zweimal: Was spiren Sie? (Kérperwahrnehmung)

Einmal: Was sehen Sie?
Einmal: Was hoéren Sie?
Einmal: Was spliren Sie? (Kérperwahrnehmung)

Pause

Spliren Sie nach, wie Sie sich gerade fiihlen. Bereiten Sie sich nun langsam vor, wieder zurlick in die Gruppe zu
kommen. Sie kénnen sich rekeln und strecken in lhrem eigenen Tempo.



