Spielarten der Aufmerksamkeit

Breite ungerichtete Aufmerksamkeit Konzentration, enger Fokus

N
< flieBendes Spektrum > d
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Kontakt nach auBBen durch die 5 Sinne
Beobachtung nach innen durch das Korpergefiihl (Protoselbst)

gelassener Uberblick selektiv, stark fokussiert, flow
Lowe streift durch die Steppe knackendes Gerausch, Beute
Entspannung, Meditation Zahnschmerz

autogenes Training
geringes Handlungspotential hohes Handlungspotential



