
DAS FOKUS-KREUZ

Oben: 
Was höre ich gerade?
Welche Geräusche? 
Stimmen? 
Bewegungen?

Unten: 
Was spüre ich körperlich?
Boden unter den Füssen?
Spannung im Körper? 
Atmung? 
Kleidung?

Links: 
Was sehe ich im Augenwinkel?
Bewegung, Farbe, Licht?

Rechts: 
Was denke ich gerade?
Bin ich im Moment oder woanders? 
Was dominiert meine Gedanken?

Datum: ______________________________
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