Definition: Embodiment kommt aus dem Englischen und bedeutet Verkorperung. Eine zentrale
Annahme der Embodiment-Ansatze ist die Wechselwirkung oder auch Bidirektionalitat des korperlich
und psychischen Geschehen. Das heisst, dass jede Emotion, jede Kognition und jeder Affekt eine
sensomotorische Komponente haben. Damit ist gemeint, dass die Gefiihle und Gedanken die
Korperempfindungen pragen und die Korperempfindungen wiederum die Geflihle und Gedanken.

Ziel: Sensibilisierung des Korpers fiir Gedanken, Geflihle und Empfindungen
Dauer: 3 Minuten

Anleitung:

v Schliesse die Turen damit du ungestort sein kannst.

v Lege eine Unterlage auf den Boden. (Falls du keine Unterlage hast, kann die Ubung auch im Sitzen
oder Stehen gemacht werden.)

v Setze dich bequem hin.

v Schliesse die Augen.

v Beobachte wie du ein- und ausatmest.

v Spure deinen Kdrper — was nimmst du wahr? Gibt es Verspannungen? Bist du mude? Frisch? Vital?

v Leite dann deine Wahrnehmung auf deine Geflhle (siehe dazu die Toolbox flir einen achtsameren
Umgang mit deinen Gefiihlen), welches Gefiihl beschreibt deinen jetzigen Zustand?

v Und lenke deine Achtsamkeit auf deine Kognition — welcher Gedanke ist pragend?

v Gehe auf die Hande und Knie (Katzen-Position).

v Stelle dir eine Katze vor, wie sie in der Sonne liegt und gerade
aufwacht und sich beginnt zu recken und strecken.

v Beginne deinen Korper zu Dehnen und Strecken, splre, wo du
verspannt bist und wo eine Bewegung guttun wirde. Vielleicht bist
du auch vollig entspannt. Dann kannst du die Entspannung
bewegen.

v Bewege dich ungefahr 1 Minute, einfach so, wie es dir guttut und
wie du mehr Platz in deinen Korper einladen kannst.

v Komm zurick in deine Ausgangsposition.

v Wie fUhlt sich dein Korper jetzt an? Sind die gleichen
Verspannungen vorhanden oder sogar starker geworden? Oder
flhlst du dich freier, leichter?

v Lenke deine Aufmerksamkeit erneut auf die Geflihlsebene: welches

Geflihl ist nun prasent?

Flhre deine Aufmerksamkeit auf deine Gedanken: was sind

Gedanken im Moment?

Beobachte wieder, wie du nun atmest.

Sei dir nun deiner Umgebung bewusst.

Offne deine Augen.

Damit ist die Ubung abgeschlossen.
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Wir wiinschen dir viel Spass mit der Ubung und freuen uns auch Uber Feedback, wie es dir ergangen ist
dabei: info@womensguide.ch.

noch mehr tber das Thema Embodiment erfahren mochtest, hast du hier zwei tolle Buchtipps:
Boehm: The Wild Woman's Way
.- (o3¢ | {=/=T00T=Ya A vine und Ann Frederick: Walking the Tiger: Healing Trauma
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https://www.michaelaboehm.com/the-book/
https://www.goodreads.com/book/show/384924.Waking_the_Tiger
https://womensguide.ch/wp-content/uploads/2020/07/Toolbox-fu%CC%88r-einen-achtsameren-Umgang-mit-deinen-Emotionen.pdf
https://womensguide.ch/wp-content/uploads/2020/07/Toolbox-fu%CC%88r-einen-achtsameren-Umgang-mit-deinen-Emotionen.pdf



