WOCHE 2

DIE PSYCHE PRAGT DEN
KORPER ...
DER KORPER PRAGT DIE
PSYCHE ...

GUTES KORPERGEFUHL UND
DAS WOHLBEFINDEN

MITMACH-EXPERIMENTE

\VOLLER ELAN

EMOBODIMENT

Dass menschliches Fiihlen und Wahrnehmen bzw. Urteilen massiv
vom Korper beeinflusst wird, wissen Psychologen seit vielen Jahren.
Das Prinzip des Embodiments besagt, dass nicht nur die Psyche den
Korper beeinflusst, sondern auch umgekehrt. Somit wirkt sich die
Selbstwahrnehmung und der Umgang mit dem Korper auch auf die

Psyche aus.

Die Wechselwirkung zwischen Korper und Psyche ist also eine
beidseitige, denn psychische Zustande druicken sich nicht nur im
Korper aus, also nonverbal, in der Korpersprache und Haltung,
sondern auch Korperzustinde beeinflussen psychische Zustande.
Ein gutes und realistisches Korpergefiihl ist somit essenziell fiir

menschliches Wohlbefinden.

Gefiihle und andere mentale Vorgange konnen daher durch
korperliche Empfindungen beeinflusst werden, denn wenn Menschen
etwa in einem Experiment einen Bleistift quer zwischen die Zahne
nahmen und sich dadurch automatisch ihre Mundwinkel hoben,
fanden sie eine Reihe von Cartoons deutlich lustiger als ohne Stift im
Mund, d.h., auch das unbewusste Lacheln versetzt in eine frohlichere
Stimmung.

Aber nicht nur die Mimik sondern auch die Korperhaltung
beeinflussen, wie man sich fihlt und wie man sich selbst sieht. Mit

einer aufrechten Korperhaltung strahlt man einerseits mehr




I. WAS PASSIERT JETZT?

2. WO IST DER ATEM?

3. ERWEITERE DIE AUFMERK-
SAMKEIT

Selbstbewusstsein aus und fihlt sich tatsachlich auch deutlich

selbstsicherer als jemand, der eher zusammengekauert dasitzt.

MOMENTAUFNAHME

Erst geht es darum, Dich auf den aktuellen Moment einzustellen.
Nimm wahr, was Du gerade machst, wie Du Dich dabei fiihlst - wie
sich der Korper anflihlt (verspannt, verkrampft, muide etc.). Halte inne,
und nehme eine wiirdevolle, aufgerichtete Haltung ein. SchlieBe dann
Deine Augen. Nimm anschlieBend bewusst wahr, was Du jetzt im

Moment im Korper splrst:

e Wie fiihlt sich der Korper an?
e  Was fiir Empfindungen und Gefiihle hast Du gerade?
e Welche Gedanken ziehen durch Deinen Sinn?

Nimm alles wahr - Angenehmes und Unangenehmes gleichermaBen.

Bringe jetzt Deine volle Aufmerksamkeit zu Deinem Atem, zu jedem
einzelnen Atemzug, dem Einatmen, dem Ausatmen, den Pausen; zur
Stille in den Pausen. Lasse Dich durch den Atem immer wieder aufs

Neue in die Gegenwart bringen. Atme hier eine Minute.

Dehne das Feld Deiner Wahrnehmung — vom Atem ausgehend -
immer weiter aus, so dass Du Deinen Korper als Ganzes, Deine
Haltung, den Spannungszustand Deiner Muskulatur, Deinen
Gesichtsausdruck einbeziehst und durchatmen lasst. Spiire, wie Dein

Korper im Raum steht / sitzt umgeben von Luft und in Dir.




EINSTELLUNG

ATMUNG

ORT

LUST AUF MEHR?

Atme dann dreimal tief ein und aus und offne wieder Deine Augen.

TIPPS FUR BURO-YOGA

Beim Yoga geht es nicht darum, wie weit du deinen Korper in eine
Richtung dehnen und verrenken kannst. Es geht darum, dass Du Dein
Bewusstsein trainierst und lernst die Signale deines Korpers
friihzeitig wahrzunehmen.

Biiro-Yoga ist also keine ,,Strafe*, sondern vielmehr eine gute
Moglichkeit, im Hier und Jetzt anzukommen, das Korperbewusstsein

zu trainieren und natiirlich Spannungen zu losen.

Grundsatzlich ist es so, dass Du einatmest, wenn Du Deinen Korper
,,offnest* oder streckst und ausatmest, wenn Du deinen Korper

,,schlieBt* oder zusammenbeugst.

Yoga kannst du Uberall iiben, wo bewusstes Atmen moglich ist; auf

einer Yoga-Matte, im Stehen, im Gehen oder am Schreibtisch.

Wenn Du feststellst, dass Yoga genau Dein Ding ist, dann empfehle
ich Dir eine App zu verwenden, z.B.. DOWN DOG. Hier
entscheidest Du selbst wie lange, mit welchem Fokus, welchem

Schweregrad usw. Du iiben mochtest.




KAFFEE-ATMUNG

Setze Dich vorne auf den Stuhl, und nimm eine aufrechte Haltung
ein. Bringe zwei lockere Fauste zu den Schultern, und entspanne die

Arme und die Schultern.

Atme einmal tief ein und aus.

Beginne die Ubung, indem Du kriftig durch die Nase einatmest, die

Arme nach oben streckst und die Finger zur Decke zeigen lasst.

Fahre nun mit einer kraftigen Ausatmung fort, lasse dann die Arme

nach unten fallen, damit sie wieder in der Ausgangsposition landen.

Setze die Ubung fort, und atme kriftig und dynamisch durch die

Nase ein und aus - 20 mal.

Wiederhole die Ubung 3-mal.

Und - vergiss nicht Dein Lacheln




ZUHAUSE-PROGRAMM
(AB JETZT IMMER DIESE DREI
SCHRITTE)

KURZE PAUSEN

HAUSAUFGABEN WOCHE 2

|. Fange mit 2-3 Yoga-Ubungen an

2. Setze Dich hin und fiihre eine Atemiibung durch (Woche I).
3. Fiihre drei Runden Kaffeeatmung durch (jeweils 20 dynamische
Atemziige).

4. Zum Schluss fiihre entweder eine kurze oder lange Meditation,

wie beispielsweise den Body Scan, durch.

Die Momentaufnahme und 2-3 Biiro-Yoga-Ubungen werde
ich mindestens 2-mal taglich im Biiro tiben. Ich werde mich daran

erinnern indem ich:




