@ . LINE UBUNG, DIE T TUN EINE ERSTE
g KORPERLICHE ERLELCHTERUNG SCHAFFT

4 Unser Korper ist nicht nur Buihne fur unsere Gefuhle, er tragt auch

untrugliches Erfahrungswissen mit sich, das sich nutzen lasst, z. B.

hilft es Problem- und Losungserleben korperlich auszudricken. Also durch Bewegung,
Gestik, Korperhaltung. Auf diese Weise lernt der Kérper mit. Er schafft neue Verbindungen

im eigenen neuronalen Netzwerk und verinnerlicht Veranderung.

Stellen Sie sich bewusst aufrecht hin, in eine Haltung, in der Sie sich sicher,
geschiitzt und kraftvoll fihlen. Mit gestarktem Riicken und gutem Uberblick.
Stellen Sie sich dazu Situationen aus dem Urlaub vor, oder aus guten, starken,
erfolgreichen Momenten - in denen Sie diese Haltung einnahmen, eine Weite
spurten und Moglichkeiten sahen. Z.B. Am Strand, im Meer oder auf einem
Gipfel.

Machen Sie jetzt mit beiden Handen eine Handbewegung nach vorne, die alles
so ein bisschen auf Abstand schiebt. Dabei gewinnen sie tatsachlich Abstand.
Atmen Sie wahrenddessen tief ein, was diesen Eindruck verstarkt. Verbinden
Sie lhre Ausatmung mit einem bekraftigenden “JA”, oder “SO!”. So schaffen
Sie einen Zugang zu lhrer Fahigkeit, in Ruhe einen Uberblick zu finden und
und in neue Handlungsfahigkeit zu kommen.

Von da aus machen Sie weiter.

Uberlegen Sie, wie Ihre FiiRe stehen missen, damit Sie sich sicher fiihlen und
einen stabilen Halt haben? Was (in diesem Raum) kdnnte Ihnen den ,Ricken
starken“? Welche Erinnerungen an Uberstandene Krisen fallen Ihnen ein? Was
haben Ihnen diese Krisen Uber Ihre Ldsungskompetenzen verraten?

Stellen Sie sich vor, dass all dieses intuitive Wissen weiterhin in lhnen
vorhanden ist, Sie stutzt und Ihnen sagt “Ich packe es an.”
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