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C: Entsprechend etwas
tun oder lassen ...

B: Daraus einen klaren
Gedanken formulieren

A: Aktuelle Empfindungen
im Rumpf wahrnehmen

4. UND?

What now?

C: Von Aussen: z.B. mit dem
Verdeutlichen der Körpergrenze

B: Von Innen: z. B. über ein
Zusammensetzen der Körperteile

A: Sich für einen Moment
als Ganzes wahrnehmen

3. GANZ?

Overall

C: Dort einige Atemzüge
lang bewusst verweilen

B: Im Körper einen
momentanen
Wohlfühlbereich
orten

A: Mit Wahrnehmung
von Kopf bis Fuss
schweifen

2. WOHL?

Body Scan

C: Sitzwahrnehmung wie
z.B bei einem Sesselkauf

B: Körperwahrnehmung
über Gewichtsverteilung

A: Sich in einer alltäglichen
Situation bequem hinsetzen

1. HIER.

Touch Base

FOCUS


