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Anleitung zum Ubungsprotokoll

Zweck des Ubungsprotokolls

Dieses Ubungsprotokoll soll dir helfen, die Wirkung einer Ubung genauer und bewusster
wahrzunehmen. Du beobachtest differenziert, bringst das Erlebte in eigene Worte und verbindest dich
damit. Wenn du iiber mehrere Male protokollierst, erkennst du Muster und Gesetzmassigkeiten — und
verstehst die Wirksamkeit der Ubung immer konkreter.

Die praktische Ausfiihrung und vieles von der Theorie kennen wir schon. Jetzt vertiefen wir die
praktische Wirkung durch Uben, Nachlauschen, Protokollieren und gemeinsames Besprechen. Aus
diesem Erfahrungsverstindnis entsteht mit der Zeit mehr Sicherheit in der Ausfiihrung, mehr Freiheit in
der Gestaltung und ein besseres Anpassen an die Bediirfnisse der Menschen, mit denen du arbeiten wirst.

Durchfiihrung

Fiihre die Ubung etwa fiinf bis zehn Minuten durch, oder so lange, wie es sich beim Tun angemessen
anfiihlt. Setze dich danach ruhig hin.

Lass die Bewegung innerlich ausklingen. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen und lausche auf
deinen Leib. Versuche dabei, nicht nur die gewohnten Reaktionen des Alltagsbewusstseins zu
registrieren (z.B. Jucken, Schmerz, Druck), sondern feinere Verdnderungen wahrzunehmen, die sonst
leicht {ibergangen werden.

Beobachte etwa 5 Minuten lang ohne Bewertung. Nimm wahr, was sich zeigt. Schreibe anschliessend
zu jedem Punkt nur wenige Stichworter. Wenn in einem Bereich keine Wahrnehmung entsteht, ist auch
das eine giiltige Beobachtung. Mache im Protokoll dann einfach einen Strich.

1. Korperwahrnehmung

e Welche Korperbereiche flihlen sich gross oder weit an, welche eng?

e Zeigen sich Formen: Rédume, Flidchen, geometrische Gestalten?

e Werden bestimmte Korperabschnitte innerlich als verbunden oder getrennt erlebt?

e Wie erlebst du Grenze und Haut: eher offen, durchléssig, klar umrissen, dicht?

e Wie ist dein innerer Spannungszustand: mehr Entspannung, mehr Straffung, oder wechselnd?

2. Atem und Rhythmus

e Veridndert sich Ausatmung oder Einatmung (vertieft, verstérkt, freier, innerlicher)?

o Wird der Atem tiefer, flacher, schneller, langsamer — oder bleibt er gleich?

o Erlebst du mehr Rhythmus (regelmaissig, schwingend, stockend) oder eher ein Atem-Stehen?
o Was ist mehr betont, das Offnen nach aussen oder das Zuriicknehmend nach innen?

e Wie weit oder wie eng wird der Umkreis im Erleben?

3. Wirme

e Werden Hénde oder Fiisse warm?

e Gibt es Wiarme im ganzen Leib oder nur partiell?

o Entsteht eher angenehme Wirme, Uberwirmung oder Kiihle?
e Wo sammelt sich Warme, wo fehlt sie?
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e Wie erlebst du die Qualitit der Warme: mehr als innere Priasenz und Entschiedenheit, oder eher
Loslassen und Fiille?

4. Licht

e Erlebst du im Innern Erhellung oder eher dunkle, schattige Zonen?

o Ist das Licht weich, klar, strahlend, flimmernd? Und wie ist das Dunkle?

e Treten Farben auf? Sind sie ruhig oder wechselnd?

e Wie ist die Qualitit deines inneren Blicks: wach oder traumend?

o Welche Lichtqualitdt lebt im umgebenden Raum? Ist er weit, nah, freundlich, belebt, beseelt oder
neutral, driickend?

5. Leichtigkeit und Schwere

o Fihlt sich der Leib insgesamt eher leicht oder schwer an?

o Driicken Korperteile (z.B. Schultern, Hals) oder entsteht eher ein Gefiihl von Schweben?

e Wie ist die Aufrichte: selbstverstindlich, gestérkt, schwingend — oder miihsam und nur durch
Bewusstsein zu halten?

6. Seelisches Erleben

e Denken: ist dein Bewusstsein klarer, stiller, bewegter, zerstreuter?

o Fihlen: wie ist die Stimmung (hell, ruhig, gespannt, geldst, beriihrt, unbeteiligt)?

e Wollen: Wie ist deine Kdrperwahrnehmung insgesamt? Ist was du spiirst, eher mutig, zdgernd,
gesammelt, erschopft, tatkréftig, weich, angstlich, erschrocken?

e Wie fiihlst du dich als Person in dir selbst: mehr bei dir, mehr ausser dir, mehr verbunden?

e Wenn du deinen Korper fragst, wie ihm gefillt, was du getan hast — was ist die Antwort?

7. Zusammenfassung der Beobachtungen

o Fasse am Ende der Tabelle alle Wahrnehmungen kurz zusammen, wenn moglich in einem
einzigen Satz.

e Oder gib ein inneres Bild, das fiir dich stimmig ist (z.B. Sonnenaufgang, klarer Wintermorgen,
ruhiger See).

o Weniger ist mehr, wenn es dafiir tief innerlich empfunden ist. Das wirkt stérker nach, als wenn
du dir etwas Kluges ausgedacht oder herausgefunden hast.
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Hinweise zum Ausfiillen des Protokolls

Wenn du alleine arbeitest

e Schreibe auf, was du an dir beobachtest.
e Nimm dir einen Moment Zeit zum Spiiren.
e Notiere dann kurze Stichworter.

Wenn du mit einem Ubungspartner arbeitest

e Besprecht gemeinsam seine inneren Wahrnehmungen.
e Schreibe auf, was er dir erzihlt.
o Halte deine eigenen Beobachtungen dabei zuriick.

Wenn du mit einer Person arbeitest, die du unterrichtest

e Besprecht gemeinsam deren innere Wahrnehmungen.
e Schreibe auf, was dir wichtig ist.
o Erginze bei Bedarf mit deinen eigenen Beobachtungen.

Keine Protokollierung der Ausfiihrungsweise

Wir protokollieren wir nicht, wie du die Ubung an einem bestimmten Tag ausgefiihrt hast. Es gibt
unzihlige Méglichkeiten, eine Ubung auszufiihren: linger oder kiirzer, schneller oder langsamer, mit
unterschiedlicher Betonung einzelner Teile, bei einem ersten Kennenlernen, beim Vertiefen einzelner
Komponenten oder nach lingerer gemeinsamer Arbeit.

Wir gehen davon aus, dass jede Ausfiihrungsart das Wesentliche der Ubung beriihrt und ihre Wirkung
aktiviert. Mit dieser Wirkung wollen wir uns verbinden lernen.

Dokumentation im Zertifikatskurs

In jeder Woche bekommst du genaue Aufgaben, welche Ubungen du iiben und untersuchen sollst:
alleine, mit Partner oder mit Klient.

Wenn du zum Beispiel in zwei Wochen vier Ubungen praktizierst, teilst du sie dir sinnvoll ein, z.B. in
der ersten Woche zwei Ubungen und in der zweiten Woche die zwei anderen.

Beim Uben machst du zuerst die erste Ubung, lauschst danach in Ruhe nach und notierst deine
Beobachtungen im Protokoll. Danach machst du die zweite Ubung und verwendest fiir sie ein eigenes
Blatt.

Am Ende der Woche, spétestens einige Tage vor dem Meeting mit Theodor, dokumentierst du deine
Ergebnisse online im Zertifikatskurs. Dort ist fiir jede Ubung ein Arbetisblatt vorbereitet, in das du eine
kurze Zusammenfassung deiner Beobachtungen eintragen kannst.

Zusatzlich bitten wir dich, dass du deine Protokollbldtter scannst oder fotografierst und zur
Dokumentation als Anhang hochlédst.
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