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Ty g Sland)

Bleib dvar

Mach das feste Tempo
oder dein eigenes, das ist
ganz gleich. Wichtig ist,
dass du dranbleibst. Was
unterstlitzt dich
dabei?

Jagesfovm

Du wirst wahrscheinlich
nicht jeden Tag gleich
leicht und tief ins Spliren
kommen. Das ist ganz
normal!

Foudow ol
Es darf auBBerhalb deiner
Gewohnheiten liegen und
Freude machen. Wenn das
jeweils die zwei Enden einer
Skala sind, beweg dich

insgesamt in einem Bereich, der
dir gut tut.

Eune Idpdfion
Dich tiefer erforschen,
etwas bestimmtes lernen,
einfach Zeit fiir dich ... Es
gibt unzahlige moégliche
Intentionen. Such dir
deine fir diese SpiirZeit.

Lin wvw%w
Kipow sppint avdony
Wenn du eine Ubung z. B. nach
dem Sport oder einer warmen
Dusche, einem Song tanzen o.
a. machst, kann es sein, dass es
dir leichter / intensiver
vorkommt. Das kannst du als
Variante nattrlich auch
bewusst nutzen.

Herwm,

woy doy died

Und lass alles andere
beiseite. Nicht alles ist fir
jede*n passend, und das
ist ok. Du bist die*der
Expert*in fir dich!



Reflelefion zun Stand

Was interessiert dich in Bezug auf dein Spuren? Was mochtest du
vertiefen?

Was denkst du Gber dich und dein Spiren?




Was bzgl. deinem Spiren gelingt bereits gut?

Wobei bzgl. deinem Spliren empfindest du bisher noch Begrenzungen?

Was hilft dir bisher, dich und deinen Koérper zu spuren?







Bonus / optional






Deie Ufbersichif

Es gibt Menschen, die lieben es, etwas zu tracken, abzuhaken bzw. eine visuelle
Ubersicht zu haben. Du auch? Dann ist diese Seite fiir dich! Du kannst sie auch als
weitere Hilfe zum Dranbleiben nutzen.



Jag T

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 7

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 3

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 4

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 5

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog b

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 7

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Yey, du bist schon sieben Tage dabei!

Ich bin so stolz auf dich, dass es dir gelingt dranzubleiben
und dir immer wieder Raum fiir dich und dein Spuren zu
nehmen. Geh dein Tempo, das ist goldrichtig!

Noch etwas, mochte ich dir sagen:
Spuren ist korperliches Lernen. Immer wieder und immer
weiter. Wir alle haben dieses Potenzial. Aber wie tief und
differenziert es werden kann, ist schlicht eine Sache von

Ubung und Wiederholung.

Ohne Druck und ohne Stress, in einer stetigen Praxis.



Jog &

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 9

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 10

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 17

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 17

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 13

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 14

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Yey, du bist schon zwei Wochen dabei!
Mega, dass du dir immer wieder Zeit nimmst.
Bleib dran und bemerke weiterhin, was leichter wird, wo
sich etwas vertieft, welche positiven Nebeneffekte fir dich

spurbar sind oder werden.

So bleibst du in Verbindung mit deiner Motivation.



Jog 15

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 16

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 17

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 18

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 19

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 20

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 71

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Yey, du bist jetzt schon 21 Tage dabei!

Das ist der Zeitraum, ab dem sich neue Routinen und
Gewohnheiten anfangen zu integrieren. Merkst du davon
etwas?

Falls du unterwegs den Faden verloren hast oder einige
Tage pausiert hast, steig wieder ein. Ganz ohne das zu
bewerten.



Jog 77

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 73

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 24

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 75

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 76

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 77

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 78

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Yey, du bist vier Wochen im Spuren!

Warst du das jemals zuvor tGber so eine Zeit mit dieser Art
von Aufmerksamkeit?

Was nimmst du wahr im Vergleich zur Zeit vor dem Start?
Wie fuhlt sich dein Korper an?



Jog 79

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jag 30

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 31

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 37

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Jog 33

Was aus den SpiirUbungen Deep Dive habe ich heute gemacht?

Was hat mich inspiriert? Was hat mich ins Spuren gebracht?

Was habe ich heute vertieft im Vergleich zu vorher?

Was konnte ich langfristig flir meine Solo*Sexualitat mitnehmen?







Yey, du hast es durchgezogen. Wow!

Ich bin so stolz auf dich, auf wenn du vielleicht auch
zwischendurch mal gestrauchelt bist. Gerade dann!

Es ist so wertvoll, dass es dir gelungen ist dranzubleiben und
dir immer wieder Raum fir dich und dein Sptren zu
nehmen. Gut, dass du dein Tempo mit allem gegangen bist.



Deiw Koy wief) dein tfen
sinef, eine, wifyodyoe Linkyeif
Jeder Momert, dew du



Keflektion 5um Qsehifuss

Was hast du Uber deinen Koérper und dein Spuren gelernt? Was hat sich
vertieft?

Was denkst du heute tGber dich und dein Spiren?




Was hat dich Uberrascht, begeistert, inspiriert?

Wofiir bist du dankbar?

Was mochtest du dir flir deinen Alltag und / oder deine
Solo*Sexualitat nachhaltig bewahren?




Welche Elemente aus den Ubungen haben dich leicht(er) mit deinem
Spiren in Verbindung gebracht?

Was war oder ist noch herausfordernd?

Welche Fragen, Gedanken oder Erlebnisse aus dem Deep Dive
beschaftigen dich gerade noch und brauchen ggf. ein follow up?







Jedey Eudle 5 dew
Qefoveg v oy Vewem.

By baldd
widl) weifen viel) Frede beim Spinen,

Yoy



