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Korperibungen

Im Gehirn gibt es jede Menge Sammelstellen fur das Erlernen von Glicklichsein. Dazu geho-
ren die Hirnnerven (Augen und Sehnerven; Ohren und Hérnerven; Geruchssinn und Schme-
cken), die Hirnareale fur Korperfunktionen (Korperbewegungen mit Handen, Fuf3en und Ge-
sicht) sowie die Hirnareale fir Gedéachtnis und Gefihle. Wenn man das Gehirn mit guten
Erinnerungen und Erlebnissen fillt, wird daraus ein optimistisches Gliicksprogramm.

Folgende Kdrperibungen kénnen dabei helfen:

Hupfen
von einem Bein auf das andere, mit beiden Beinen, die Treppe runter...
» Hupfen lockert Kérper und Gedanken. Die Emotionsareale geraten auch in eine Art hup-

fenden Zustand und es entsteht ein Gefiihl von Leichtigkeit und Lebenslust.

Hoch, die Arme!

Arme so weit wie mdglich Uber den Kopf heben und strecken fiir ein bis zwei Atemzlge;
dann Arme sanft sinken lassen

» Durch das Hochheben der Arme weitet sich der Brustkorb, das Atmen geht leichter, das
Gehirn wird mit mehr Sauerstoff versorgt. Der Ricken streckt sich und man wird groRer. Das

alles macht ein Gefiihl von Freiheit und Leichtigkeit.

Strecken und Dehnen

Den ganzen Korper, die Wirbelséule, die Arme und Beine dehnen, strecken und lang ma-
chen (im stehen, sitzen, liegen)

» Wer zusammengesunken steht/sitzt, wirkt klein und jammerlich. Macht man sich grof3 und
breit, senden die Nervenbahnen die Botschaft ,Ich bin prasent und selbstbewusst* ans Emo-

tionszentrum.

Fliegen

Beide Arme seitlich hochnehmen, mindestens bis zu den Schultern, besser bis zu den Oh-
ren. Dann wieder sinken und den Fliigelschlag eines Vogels imitieren. Ein paar Runden flie-
gen — mal langsam, mal schnell flattern.

» Durch das gleichmaRige Auf und Ab der Arme kommt es zu einer rhythmischen Dehnung
der Arm-, Schulter-, Brust- und Rickenmuskulatur. Das macht ein kdrperliches Wohlbefinden
und fordert das Gefiihl von Leichtigkeit.

Pfeifen
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erst mal ein paar Pieptone pfeifen, dann eine kleine Melodie

» Pfeifen entspannt Kiefer und Kiefergelenke. Diese Muskelentspannung wird in Emotionsa-
reale im Gehirn weitergeleitet. Durch Pfeifen entstehen im Gehirn Frequenzen, die positive
Emotionen hervorrufen. In Kombination mit Hiftschwung verstarkt sich die mentale Leichtig-
keit.

Summen
Bei jeder Gelegenheit summen: Unter der Dusche, beim Auto fahren, beim Aufraumen..
» Summen entspannt und erholt. Das macht gute Stimmung und sorgt flr gute Erinnerun-

gen. In Kombination mit ,Hlften schwingen® ist das eine ultimative Serotinausschuttung.

Singen

Ahnlich wie beim Summen und Pfeifen: Bei jeder Gelegenheit singen — ob alleine oder —
noch besser —in der Gruppe.

» Durch das Singen entstehen Schwingungen, die &hnlich wie Bertihrungen wirken. Darauf
reagieren wir Menschen positiv. Singen schittet Gliickshormone aus. Singen entspannt und
hat einen &hnlich positiven Effekt auf Korper und Seele wie z.B. Yoga.

Kopf hoch

Halswirbels&ule aufrichten, Kinn anheben, Kopf hoch

» Kopfhoch macht zuversichtlicher. Auf andere wirkt man optimistisch und sympathisch. In
der Kombination mit ,Brust raus® wirkt man stark und zuversichtlich...und wird es dadurch
auch.

Arme schwingen

beim Gehen die Arme mitschwingen lassen; mit einem kleinen Schwung beginnen und die-
sen immer mehr steigern, bis die Arme richtig weit nach vorn und hinten schwingen

» Hangen die Arme rechts und links wie lahme Fltgel herunter, signalisiert das dem Gehirn:
,Die Arme und das Leben sind schwer.“ Arme schwingen dagegen beschwingt auch die Ge-
fuhle und fordert Leichtigkeit. Der Brustkorb weitet sich, das Atmen fallt leichter, was zuver-

sichtlich macht.

Hande in die Hufte stemmen
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Hande links und rechts kraftig auf beide Hiuftknochen stemmen
» Diese geflhlte Stabilitdt wird ans Emotionszentrum geleitet und sorgt auch da fiir emotio-
nale Stabilitat. In Kombination mit ,Breitbeinig stehen“ und ,Kopf hoch® ergibt sich im Gehirn

die positive Botschaft ,Ich bin grof3 und breit und mich kann nichts umsttrzen.”

Mit den FifRen stampfen

kraftig mit den FuRRen stampfen: rechts — links — rechts; gerne auch mal barfuss oder mit an-
derem Untergrund (Sand, Gras...) versuchen

» Stampfen ist wie eine Art Klopfmassage. Die Impulse stimulieren im Gehirn Areale, die fur
Aufmerksamkeit, Wachheit und Kraft zustéandig sind. Der gleichméaRige Rhythmus Ubertragt
sich auf das Herz, das sich diesem anpasst. Man flhlt sich frischer und mutiger. In Verbin-
dung mit ,Breitbeinig stehen“ kann man daraus eine Art Mutmach-Tanz wie bei den Maoris

entwickeln.

Tanzen

Tanzen; einmal links Stepp, einmal rechts Stepp; um die eigene Achse drehen; die Hiften
schwingen; notfalls im sitzen schunkeln... (eigentlich eine Zusammenfihrung aller vorheri-
gen Ubungen)

» Durch Tanzen ist das Gehirn gut beschaftigt und kommt in Schwung. Fir Sorgen ist kein
Platz. Hufte schwingen fordert ein emotional beschwingtes inneres Gleichgewicht. Tanzen
verstarkt das Wohlbefinden und kann korperlich und emotional in einen gesunden Glicks-

rausch fihren.



