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SO wecken

Sie Ihr

Ein neues Vorsorgekonzept
nutzt die enge Verbindung
zwischen Korper und Psyche.
Sein Name: Embodiment

Text Ute Oda Frantzen Fotos Silke Weinsheimer

achen Sie ein Experiment: Lassen Sie den

Kopf hédngen. Beugen Sie Ihren Riicken so,

als miissten Sie eine Riesenlast tragen. Wie

fithlen Sie sich jetzt? Kénnten Sie Ihren

Chef so um mehr Gehalt bitten? Kaum. Das
klingt nach banaler Seelenklempnerei, doch es steckt viel
mehr dahinter, wie immer neue Studien bestétigen: Kérper
und Psyche bilden eine Einheit. ,Wenn sich eines von
beiden verdndert, muss das andere reagieren”, sagt Prof.
Gerald Hiither, Hirnforscher an der Universitit Gottingen.
Sogar nach Jahrzehnten wirkt sich eine solche Einheit
noch positiv aus, fanden Forscher der University of Ken-
tucky heraus. Sie werteten Tagebiicher aus, die 70- bis
95-jahrige Nonnen als Teenager geschrieben hatten, und
sahen: Klosterfrauen, denen es in jungen Jahren seelisch
gut ging, wurden im Alter seltener korperlich krank.

Die Psychologin Prof. Janice Kiecolt-Glaser von der Ohio
State University untersuchte dagegen Angehdérige von Alz-
heimer-Patienten, die die tdgliche Pflege enorm bedriickte,
und fand heraus: Verglichen mit seelisch weniger stark
belasteten Menschen, war ihre Wundheilung deutlich ver-
langsamt. Léngst weiff man, dass negative Gefiihle wie
Angst oder Arger nachweislich das Immunsystem schwi-
chen. Andersherum bewdltigen Frauen spontanes Reden
oder schweres Kopfrechnen vor Publikum deutlich besser,
wenn sie zuvor eine sanfte Schulter-Nacken-
Massage von ihrem Partner bekommen, wie die Psychologin
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Beate Ditzen von der Universitét Ziirich herausfand. Sogar
Brustkrebs-Patientinnen tiberstehen ihre Therapien besser,
wenn ihr Partner sie stiitzt und wertschétzt.

Natrlich bedeutet das nicht, dass jemand ,selbst schuld”
ist, wenn er krank wird. Das hat viele Ursachen, nicht nur
seelische, Aber: Wer es schafft, dass es seiner Psyche gut
geht, wird seltener krank und schneller gesund. Tatsich-
lich existiert so etwas wie Korpergliick. Die 61-jahrige
Schweizerin Benita Cantieni (Infos: www.cantienica.com)
ist das beste Beispiel: Seit ihrer Kindheit litt sie unter einer
Fehlstellung der Wirbelsdule. ,Doch statt mich meinem
Schicksal zu ergeben, entwickelte ich erst fiir mich, dann
fir andere ein Verfahren, das den Kérper aufrichtet und
vernetzt.” Heute lebt sie schmerzfrei. Und jeder Teil ihres
Korpers scheint zu sagen: Mir geht's gut!

Genau das ist das Ziel ihrer Methode, die im Englischen
,embodiment” heifit (Verkérperung). Cantienis Ubungen
wecken das Korpergliick und helfen, die Bindung zwi-
schen Kérper und Psyche zu verstehen — und zu nutzen.
Die effektivsten haben wir fiir Sie zusammengestellt. Su-
chen Sie sich die aus, die am besten in Ihren Alltag passen,
und machen Sie sie sooft wie méglich. »
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die Bauchmuskeln an und
stellen Sie sich vor, Sie

Das Fundament: kdnnten Ihre!'l Bt’flUChﬂﬂhEl B e : |
aufgerichtet stehen zum Brstbm ziehen. | T e

S Das Schambein e R S e e e
Die FUBe stehen gehnt sich nach unten und
hiiftbreit auseinander und Fits BalchmLskelr wardan mit Der Kopf darf schweben
in leichter V-Stellung (Fersen  genen des Riickens vernetzt. Sie sitzen (oder stehen) aufrecht. Die Schultern
etwas naher zueinander als  pas zusammenziehen der sind entspannt. Jetzt den ,, Kronenpunkt”, die hochste Stelle
die Zehen). Die Knie sind ent- ynteren Beckendffnung akti- des Kopfes, zur Decke dehnen, Scham- und SteiBbein in die
spannt, nicht durchgedrickt,  yiert die Hiiftmuskulatur Gegenrichtung. Die Sitzbeinhdcker sind aufgerichtet und leicht
die Kniescheiben zeigen  nd strafft die Oberschenkel. zum Damm gezogen. Das Kinn bildet mit dem Hals einen
geradeaus, Konzentrieren Sié  gje stehen aufgerichtet und 90-Grad-winkel. Mund nicht ganz schlieBen. Die Zungenwurzel
sich auf Ihre Sitzbeinhocker.  yirken und fiihlen sich grofer. hinten an den Gaumen legen. Nun stellen Sie sich vor, dass Sie
Sie befinden sich in der Tipp: Das kénnen Sie jeder- rechts am Kinn einatmen und links oben an der ,Geheimrats-
Sl dey waagerechten Haut-  zejt machen (z.B. in der ecke” wieder aus. Danach atmen Sie links am Kinn ein und an
falte zwmphen Olqerschenkel Warteschlange, am Bahnhof). der rechten Stirnseite aus. Die Ubung dreimal wiederholen.
Jho BonRicriep ole IEse Die Schadelmuskulatur vernetzt sich. Es ent-
Becken so auf, dass Ihre Sitz- steht ein angenehmes Geflihl, als wiirde der Kopf schweben.

beinhocker gerade nach
unten zeigen. Spannen Sie

Den Brustkorb 6ffnen

Blasen Sie zwei Luftballons etwa mittel-

grof3 auf. Nehmen Sie einen in jede Hand. Jetzt die Arme

S0 anwinkeln, dass die Ellenbogen nach unten und

die Hande nach oben zeigen. Flihren Sie den Ballon

in der rechten Hand mit einer geschmeidigen Bewegung /(
»
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zur rechten Schulter. Danach den Ballon in der linken
Hand auf die gleiche Weise zur linken Schulter
bewegen. Immer im Wechsel die Bewegung mit
jedem Arm zehnmal wiederholen.

Die Ubung 6ffnet den Brustkorb und
dehnt Brust- und Schitisselbein. So entsteht mehr
Platz zum tiefen, befreiten Atmen.
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Die Wirbelsaule strecken

LRl Stellen Sie sich in den Rahmen

einer Tur (oder: Balkongelander, Saule,

Pfeiler). Die FliBe stehen in leichter V-Stellung

fest auf dem Boden. Mit beiden Handen

nach hinten den Tlrrahmen fassen. Spannen

Sie jetzt Ihren Beckenboden an und lassen

Sie den Oberkdrper vorsichtig nach vorn fallen,

bis die Arme gestreckt sind. Beckenboden

noch mehr zusammenziehen und das Becken
ganz leicht zum Bauchnabel heben. 40 Se-
kunden halten und fiinfmal wiederholen.
Streckt die Wirbelsaule und
aktiviert die mehr als 200 Rickenmuskeln.
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Bei Riicken-, Muskel- und
Gelenkschmerzen:

¢ Prazise: Zielgenau mit Tiefenwirkung
e Schnell: Schmerzlindernd in Minuten

e Vertraglich: Keine unnétige Belastung
des Organismus

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstiitzenden auBerlichen Behandlung bei Schwellungen
bzw. Entzundung der gelenknahen Weichteile (2.B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel), Sport- u
wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
www.doc-gegen-schmerzen.de

HERMES Arzneimittel GmbH - 82049 GroBhesselohe/Miinchen
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Unfallverletzungen
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Legen Sie
alte Muster ab

Diese vier inneren Haltungen

sind typisch fur Frauen. Erkennen Sie

sich? Polen Sie sich um! Unsere
Korpergllick-Ubungen helfen lhnen

~Hat doch alles keinen Sinn mehr”

So leiden Korper und Psyche:

Der Kopf hangt, der OberkOrper sackt in sich
zusammen. Langfristig verkriimmt sich dadurch
der Riicken, und der Atem flieBt beengt.

So hilft Embodiment:

Durch das Heben des Kopfes gewinnt man auch
im Ubertragenen Sinn einen umfassenderen
Eindruck von der Umwelt. Ohnmachtsgefiihle
treten immer seltener auf, neue Ideen entstehen.

,Ich bin einfach zu schiichtern”

So leiden Kdorper und Psyche:

Das ganze Gewicht wird auf ein Bein verlagert,
die Schultern werden nach vorn oben gezogen.
Macht man das zu haufig, bekommt man Kopf-
schmerzen, Schulterschmerzen oder Migrane.

So hilft Embodiment:

Wer die Schultern bewusst nach hinten unten
zieht, schafft Raum im Brustkorb und damit den
Platz, der ihm zusteht. Sie wirken selbstbewusst
und kdnnen eigene Bedlirfnisse durchsetzen.

.Bitte, bitte, hab mich gern”

So leiden Korper und Psyche:

Das Becken wird vorgeschoben, der Kopf ein-
gezogen und schrag gestellt. Das Lacheln wirkt
wie ein Dauergrinsen. So kann schlimmstenfalls
ein schmerzhafter Rundriicken entstehen.

So hilft Embodiment:

Wenn Sie das PR-Lacheln unterbrechen, aber den

Kopf gerade tragen, wird trotzdem alles klappen
wie bisher. Der Unterschied: Anerkennung dafur
kommt aus lhnen selbst — nicht von anderen.

.Ich muss mich durchboxen”

So leiden Korper und Psyche:

Der Kopf ist eingezogen, ein ,Stiernacken” bildet
sich. Der Unterkiefer schiebt sich vor. Die Folge:
Spannungskopfschmerzen, Ruckenprobleme.

So hilft Embodiment:

Wie es in den Wald hineinschallt... Begegnen Sie
lhrer Umwelt nicht aggressiv, sondern mit einem
Lacheln, dann bekommen Sie selbst viele freund-
liche Blicke geschenkt. Ein gutes Geflihl.
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die Basica®
Energie-Kur

“Aktiver Siureabbau -
fuhlbar mehr Energie

Miidigkeit, nachlassende Konzentration, fehlende
Energie: Wenn der Korper durch einen Uberschuss an

Sdure belastet wird, schafft Basica® den Ausgleich.

Belastende Saure entsteht oft durch falsche Ernah-
rung und Stress. Die Kombination aus basischen
Mineralstoffen und wertvollen Spurenelementen

in Basica®

mm neutralisiert
belastende Saure

mm sorgt fiir Energie
und neuen Schwung

www.basica.de

€ Afﬂlrer Saureabbau ~
== Tuhlbar mehr Energie
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