Focusing Stufe 1: Ubung #1

Fokussierende(r)

Selbstinstruktionen:

,Ich gehe mit meiner Aufmerksamkeit in meinen Korper.*
.Ich splre zunachst die &uleren Bereiche, meine
FuRe... den Kontakt meines Koérpers zur Sitzunterlage...
meine Hande..."

,Ich gehe mit meiner Aufmerksamkeit in den inneren
Bereich meines Korpers, in den Hals... den Brustraum...
den Magen... und den Bauch...”

.lch splre nach, was jetzt meine Aufmerksamkeit
braucht.”

,Ich spire [Beschreibung, was du flhlst].”

— bei Kérperempfindungen

,Ich spire etwas in mir, das [Beschreibung].”

— bei Geflihlen

,/ch spire nach, ob es begrif3t werden kann und
mochte, und begriil3e es gegebenenfalls.”

,ich bleibe dabei und beschreibe, wie sich das in mir
anfahlt.”

,Ich bedanke mich bei allem, was gekommen ist.”

,Ich lasse es wissen, dass ich zurlckkehren werde.*

[Hinweis: Die Selbstinstruktionen mussen nicht alle und auch
nicht in einer festgelegten Reihenfolge verwendet werden.
Auch der Wortlaut darf abweichen.]

Focusing Stufe 1: Ubung #1

Begleiter(in)

1. ,,Sitzt du bequem?“

2. ,,Wie viele Minuten vor Schluss soll ich dir Bescheid
geben?“

Ab jetzt in Stille:

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit in deinen eigenen Korper,
wéahrend du mit sanfter Prasenz bei deinem Gegenuber
verweilst, mit gespitzten Ohren, wachen Augen und Geduld und
Interesse. Und halte den Raum fur all das, was kommt.

Es ist okay, leise Murmelgerausche zu machen, wenn sich das
richtig anfuhlt, aber NICHT, um zu helfen.

Zeitsignal: ,,Wir haben noch etwa ... Minuten.“

[Hinweis: Versuche nicht, etwas zu MACHEN. Ube dich darin,
nicht zu helfen. Erinnere dich daran, dass du NICHT fur die
Sitzung verantwortlich bist.]



