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Impuls 1: Korper

| Richte heute dein Bewusstsein
/A\ auf die unmittelbare
Loslassen.ROCKS Wahrnehmung deines Korpers

#1 Gewicht spiiren

1. Spure in die Flache, mit der du gerade den Untergrund berthrst:
Fussohlen (wenn du stehst), Beine (wenn du sitzt), Riicken oder Bauch
(wenn du liegst), Arme (am Tisch), ... usw.

2. Spure genau die Form der Auflageflache(n)

3. Spure das Gewicht, mit dem du auf die Auflageflachen drickst

4. \Versenke dich vollstandig in dieses Gewicht

#2 Stabilitat spiiren

1. Mache dir bewusst, dass deine Knochen Gewicht tragen: Die
Halswirbelsdaule tragt den Kopf (wiegt ca 5-6 Kg), die Schultern halten
die Arme, die Lendenwirbelsdule halt den gesamten Oberkoérper (ca 1/3 -
1/2 deines Kdrpergewichtes), dein Becken halt noch mehr, deine Hiften
tragen noch mehr, deine Beine und Fisse noch mehr.

2. Mache dir diese Gewichtsverteilung bewusst

3. Versuche das Gewicht in den verschiedenen Teilen deines Skeletts zu
erspiuren

#3 Wirkung des Spiirens erkennen

1. Beobachte, deine innere Anspannung, wahrend du bewusst in Gewicht
und Stabilitat hinein spurst.

2. Wie verandert sie sich? Lasst sie nach? Wird sie starker? Ist es
unverandert?

3. Notiere dir diese Wirkung jedes Mal, wenn du diese Spuraufgabe
machst.

4. Wie verandert sich die Wirkung deiner Spiiriibung im
Tagesverlauf? Was ist beim ersten Mal anders, als beim zweiten Mal, ...
beim flinften Mal?
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Deine Aufgaben:

1

2.

. Erkenne, wie die Splrubung auf deine Anspannung wirkt. Welche

Wirkungen sind dir aufgefallen?

Formuliere diese Wirkungen in einem einzigen kurzen und prézisen Satz.
Das ist wichtig fur die Bildung eigener Erkenntnis. Formuliere sehr
sorgfaltig.

Notiere diesen Satz als "Erkenntnis des Tages" in deinem Notizbuch,
bzw. auf deinem Zettel.

Lass uns an deiner Erkenntnis des Tages teil haben, und schreib sie
unten in die Kommentare. Wenn du Fragen hast, schreib sie dazu, ich
werde antworten.

. Lies auch die anderen Kommentare. Erkennst du Gemeinsamkeiten?

Welche Unterschiede gibt es? ) B
Danach markiere diese Lektion zur besseren Ubersicht mit dem GRUNEN
BUTTON als erledigt. Du kannst weiterhin darauf zugreifen.

Notiere unter hier deine Beobachtungen und Erkenntnisse:

Anker 1

Anker 2

Anker 3

Anker 4

Anker 5

Erkenntnis des Tages / Zusammenfassung

Fragen und Sonstiges

Zuriick zur Kurs-Ubersicht
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