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Spurgefahrten ~ ein Kartenget mit emotionalen Korpergesten fiir Co-Meditation und Selbsterforechung

Traditionell wird im prozess der co-medita-
tion eine bestimmte reihe von fragen ange-
wendet, um die Identifikationsebenen der
sorgféltig konstruierten “Ich”-Struktur zu

erkennen und uns ihrer bewusst zu werden.

Durch das Benennen und Beschreiben
distanzieren wir uns von dem Erlebten.
Wir stehen ausserhalb, nehmen wahr und
beobachten. Energie, die in Form von
Wahrnehmungen und deren Interpretation
gebunden war, wird freigesetzt, wenn

wir das Muster der Identifikation durch-
schauen.

Wir kénnen diesen Prozess mit einer
anderen Person als Heiliger Spiegel

tben, und uns im Beobachten und Beo-
bachtet-Werden gegenseitig abwechseln,
oder wir lassen uns von den Spirgeféhrten
auf den Karten begleiten:

SUCHE DIR EINE KARTE AUS, DIE
DU ZUFALLIG ODER BEWUSST AUS-
WAHLST—MIT DEM BILD ENTWEDER
OFFEN ODER VERDECKT.

HIER SIND EINIGE ANREGUNGEN:

¢ Beziehe Dich zu der gewdhlten emotio-
nalen Kérpergeste des Spirgefdhrten,
als wdrst Du eins mit ihr. Berichte als
das “Ich” dieser Darstellung, wie es sich
anfihlt, damit identifiziert zu sein:

“Ich bin ...”

Beschreibe den Spiirgeféhrten als Ob-
jekt—als Gegeniilber—ohne Dich mit ihm
zu identifizieren. Bleibe als Beobachterln
distanziert und driicke diese Trennung
durch Deine Wortwahl aus: “Da ist ...”
“... kommt auf.” “... erscheint.” “... macht
sich bemerkbar.” Was nimmst Du wahr?
Was spirst Du, wenn Du diesen Spiirge-
féhrten auf Dich wirken ldsst2 Beschreibe
alles, was in Dir kommt und geht.

* Wahle drei Spirgefdhrten, die verschie-
dene Gemiitszustédnde oder Zusténde
Deines Autonomen Nervensystems
widerspiegeln. Beschreibe aus diesen
unterschiedlichen Perspektiven Deine
Wahrnehmung einer Situation aus Dei-
nem Leben—zundchst als wérest Du véllig
mit ihr identifiziert: “Ich bin ...”,

“Ich habe...”, dann als Beobachterln:
“Da ist ...", “Zeigt sich ...”, “Kommt
auf ...”

* Waihle einen Spirgeféhrten, der Dich fiir
eine Zeit begleiten kénnte.

Die Kérpergesten auf den Karten werden
zu Stellvertretern fir emotionale oder
mentale Stimmungen, die wir vielleicht
vernachléssigen, vermeiden, oder die uns
véllig vereinnahmen, wie zum Beispiel
Krankheit, Verzweiflung, Angst, Depres-
sion, oder Uberschwang und Freude oder
sogar ein tiefer, von Qual und Widerstand
durchdrungener Schmerz.

Indem wir uns auf die gewdhlte emotionale
Kérpergeste als Objekt auBBerhalb von uns
beziehen, erfahren wir Sicherheit und
Vertrauen in die uns innewohnende
Fahigkeit, mit diesen Wahrnehmungen
einfach nur zu sein.

Wir sind eingeladen, dem was sich zeigt,
durch Wort, Bewegung, Tanz, Gesten,
Grimassen, Ténen oder jegliche andere
kreative Art Ausdruck zu verleihen.*



