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. meine Gefiihle durch
meinen Korper dndern

Sich krampthaft einzureden, inschwierigen
Situationen kiinftig selbstbewusster zu sein (oder
gliicklicher oder gelassener) — das funktioniert einfach

- nicht. Eine Expertin hat uns jetzt verraten, wie man

wirklich ans Ziel kommt. Das Zauberwort heifst
FEmbodiment. Ein Pladoyer fiir die Kraft der inneren
Bilder.
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eder kennt die folgende Situation: Man ist schrecklich

wiitend, etwa weil die Kollegin im Biiro schon wieder

eine dumme Meldung geschoben hat. In der Hoffnung,

der Grant wiirde verfliegen, versucht man seinem
Arger bei Freunden oder dem Partner Luft zu machen. Niitzt
aber nix. Auch Beschwichtigungen wie ,,Schwamm driiber”
lassen die Wut nicht verrauchen. Warum? Weil Reden (und
Nachdenken dariiber) in dieser Situation einfach nicht hilft,
erklart Maja Storch, Psychologin und wissenschaftliche
Leiterin des Instituts fiir Selbstmanagement und Motivation
Ziirich ISMZ. ,Die Riickkoppelung zwischen Verstand und
Stimmungsregulation ist sehr schlecht. Hier fehlen auf der
Nervenebene die Verbindungen. Das Feedback funktioniert
nur zwischen Korper und Emotion.” Will heiflen: Nur weil
mein Verstand gerade beschliefit, dass es mir gut geht, muss
mein Gefiihl noch lange nicht mitmachen.

,Wer mit seinen Emotionen arbeiten will, muss deshalb
mit dem Korper arbeiten®, erklért die Psychologin. Nach dem
Motto: Die dufiere Haltung bestimmt die innere - und umge-
kehrt. Genau das ist auch die Kernaussage von Embodiment
(auf Deutsch: ,Verkérperung®), einer Methode, die in der Psy-
chologie, im Coaching und Selbstmanagement zunehmend an
Bedeutung gewinnt. Klar: Embodiment ist keine Technik, die
etwa nach schweren Schicksalsschligen zum Einsatz kom-
men soll. Hier muss das Gefiihl der Trauer unbedingt aus-
gelebt werden. Es gibt aber immer wieder Alltagssituationen,
in denen wir uns gern anders fithlen méchten. Und dafiir ist
Embodiment ein super Werkzeug. ,Sie konnen selbst ent-
scheiden, wann Sie frohlich sein wollen, wann besinnlich,
wann beleidigt oder albern®, meint Maja Storch. Die Expertin
zeigt, wie Sie in vier Schritten ans Ziel kommen.

Schritt 1:
Definieren Sie Ihr Wunschgefiihl

Indem wir unser ,AuReres* modifizieren - also etwa die
Korperhaltung verdandern und die Atmung -, nehmen wir
Einfluss auf unser Inneres, unsere Emotionen. Schritt eins
lautet daher: Uberlegen Sie konkret, was Sie wollen und be-
nennen Sie Thr ,Wunschgefiihl“. Mochten Sie zum Beispiel
nicht mehr wiitend sein, wenn Ihre Kollegin dumme Kom-
mentare duflert, bieten sich Wunschgefiihle wie ,,fréhlich®,
»~beschwingt” oder ,,entspannt“ an. Sind Sie hingegen total
schiichtern, wollen aber in Meetings Thre Ideen zum Besten
bringen, dann niitzt es nichts, sich selbst zu sagen: ,,Ich will
selbstbewusster wirken.“ Zu unspezifisch. Stattdessen sollte
man sich Attribute wie ,,souverin®, ,,durchsetzungsfahig”
oder ,,iiberzeugend” vor dem eigenen Namen wiinschen.

Schritt 2:
Was reprdsentiert dieses Gefiihl?

Welches Tier, welche Pflanze oder welche Figur (etwa aus
einer TV-Serie) verkorpert die gewiinschten Attribute am
besten? Wer sich leicht aus der Ruhe bringen lasst, kiinftig
aber stark und gelassen auftreten méchte, kann sich etwa eine
maéchtige Platane vorstellen — die bewahrt immer Fassung.
Frohlichkeit und Heiterkeit konnte hingegen der lustige Mops

vom Nachbarn verkorpern. ,,Nicht jede Entsprechung passt
aufjeden Menschen®, betont Maja Storch. ,,Deswegen gibt es
bei Embodiment keine fertigen Standard-Rezepte.“ Jeman-
dem blof3 vorzubeten, ,,Stell dich gerade hin und lichle!“, wie
es gern in Verkaufsschulungen praktiziert wird, funktioniert
nicht. Denn jeder muss fiir sich selbst das passende innere
Bild finden. Der eine fiihlt sich mit dem inneren Bild des fréh-
lichen Nachbarhundes wohl, der andere vielleicht mit den gut
gelaunten Charakteren aus der Serie Friends.

Schritt 3:
Die Durchfiihrung

Eine mittelschwere Situation ist die beste Gelegenheit fiir den
ersten Versuch. Betrachten wir das Beispiel der unsensiblen
Kollegin: Nehmen Sie bei der néchsten Blode-Meldung-Atta-
cke doch einfach mal die Koérperhaltung ein, die Sie mit Threm
Tier, Threr Pflanze oder Threm (Fantasie-)Helden assoziieren,
also mit jenem inneren Bild, das Thr Wunschgefiihl am besten
verkorpert. Haben Sie sich fiir die Protagonisten Ross, Moni-
ca, Rachel & Co aus Friends entschieden, wiirde das bedeuten:
gerade und locker hinstellen, lachen, den Brustkorb weiten
und tief atmen, die Arme locker schwingen, die Augen 6ffnen
und die Umgebung mit Neugier und Frohsinn betrachten.
,Wer es einmal ausprobiert, merkt sofort, wie eine Affekt-
regulation stattfindet®, erklart Expertin Maja Storch. Die
Wirkung (es klappt! Wir haben’s getestet!) ist tatsachlich ver-
bliiffend: Indem man schlicht seine duflere Haltung verén-
dert und mit dem Korper und der Atmung bewusst anders
in die Situation hineingeht, fithlt man sich mit einem Schlag
ganz anders. In diesem Fall werden Sie sich lockerer, geloster
und frohlicher fithlen.

Schritt 4:
Uben, iiben, iiben

Jedes neue Verhalten braucht Zeit, um in Fleisch und Blut
iiberzugehen. Nutzen Sie deshalb so viele Gelegenheiten wie
moglich, um das Embodiment zu perfektionieren. Ubrigens:
Es gibt eine einfache Methode fiir das tigliche Leben, von
der wir alle hin und wieder profitieren konnen. Sie ist das Er-
gebnis einer Studie der US-Psychologen John Riskind und
Carolyn Gotay (1982), die untersuchten, ob das Durchhalte-
vermogen bei einer frustrierenden Aufgabe von der Korper-
haltung abhéngt. Thr Fazit: Wer in einer schwierigen Situa-
tion schon ans Aufgeben denkt, soll sich einfach gerade und
aufrecht hinstellen oder hinsetzen. Dann hilt man automa-
tisch langer durch. Durch eine gekriimmte Kérperhaltung
fiihlt man sich hingegen schneller depressiv und mutlos.

Also: iiben, iiben, iiben. Dann ziehen wie von selbst posi-
tive Gefiihle in Thren Korper ein.
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