WOCHE 8

3. Koperprozess:
Somatik, Kérperweisheit

und Inneres Kind



UBUNGEN &
TO DOS

HEILUNG & der eigenen Koérperweisheit folgen:

1. Wenn du einen inneren Trigger spurst, mache die nachfolgende Ubung.
Falls Du nicht im auBen getriggert bist, suche Ausloser (schau dir alte
Bilder an, lass dich von einem Fraund erinnern oder vertiefe dich fast
schon Ubertrieben in das dir bekannte unangenehme Gefuhl

2. fuhl noch tiefer hinein bist du fast so etwas wie Ohnmacht oder
Uberforderung spurst

3. nun lausche in deinen Korper schlieBe die Augen, oder lasse sie leicht
geodffnet und vertiefe dich immer mehr in die Wahrnehmung. In deinem
Kérper folgen nun den Bewegungen, die er dir vor gibt, und der Korper
Weisheit agiere diese bis zum absoluten Ende. Also der totalen
Erschépfung aus. Dies kann sein rutteln schutteln, hin und her walzen, auf
Baumen schreien, tanzen zittern, starre gefolgt von wieder aufraumen.

4. gehe in der Erschopfung in die absolute Ruhe und fuhle nach - gibt es
noch ein Gefuhl, dass darunter liegt? Dann wiederhole Schritte 1-4
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