Gut aufgestellt und in Bewegung - mit Embodiment gestarkt fir alle Falle!

am 21. November 2018

im Seminarraum 315 im Universitatshauptgeb&ude, Ludwigstral3e 23

09:00 - 12:30 WORKSHOP ,Embodiment |
12:30 - 13:30 Mittagspause
13:30-17:00 WORKSHOP "Embodiment II"

5 Griinde, um an diesem Impuls-Workshop teilzunehmen:

1. Gewappnet sein fir jede Lage - mental gestarkt fir anstrengende (Arbeits-) Tage
2. Mit alltagstauglichen Kérperibungen (Embodiment) in die Balance kommen

3. Destruktive Selbstsabotage Muster erkennen und Uber Bord werfen

4. Positives annehmen und weiter geben

5. Kontakte beleben - an Erfolge anknupfen - Ideen fiir die Zukunft speichern

Und natirlich: jede Menge Spal? haben!

PS: Bitte bringt eine (Yoga/Gymnastik-) Matte mit und bequeme Kleidung.



Entdecken Sie
lhren Antreiber

Beantworten Sie bitte diese Aussagen der Bewe
tungsskala (1-5), so wie Sie sich momentan selb
sehen. Schreiben Sie den entsprechenden
Zahlenwert in den dafiir vorgesehenen Raum.

Die Aussage trifft auf mich zu:

vollundganz =5 gut =4
etwas =3 kaum =2
gar nicht =1

1. Wann immer ich eine Arbeit mache,
dann mache ich sie grindlich.

2. Ich fuhle mich verantwortlich, dass diejenigen,
die mit mir zu tun haben, sich wohl fiihlen.

3. Ich bin sténdig auf Trab.

4. Anderen gegeniber zeige ich
meine Schwachen nicht gerne.

5. Wenn ich raste, roste ich.

6. Haufig gebrauche ich den Satz:
.ES ist schwierig, etwas so genau zu sagen.“

7. Ich habe oft mehr zu tun, als eigentlich nétig wéare

8. Ich habe Milhe, Leute zu akzeptieren,
die nicht genau sind.

9. Es fallt mir schwer, Gefiihle zu zeigen.
10.
11.

Nur nicht lockerlassen ist meine Devise.

Wenn ich meine Meinung &uf3ere,
begriinde ich sie auch.

12. Wenn ich einen Wunsch habe,

erfille ich ihn mir schnell.

13. Ich liefere einen Bericht erst ab, wenn ich ihn

mehrere Male Uberarbeitet habe.
14.
15.

Leute, die ,herumtrédeln®, regen mich auf.

Es ist fir mich wichtig, von anderen
akzeptiert zu werden.

16. Ich habe eine harte Schale,

aber einen weichen Kern.

17. Ich versuche oft herauszufinden, was andere

von mir erwarten, um mich danach zu richten.

18. Leute, die unbekiimmert in den Tag

hineinleben, kann ich nur schwer verstehen.

19. Bei Diskussionen unterbreche ich die

anderen oft.
20.
21.
22.

Ich 16se meine Probleme selbst.
Aufgaben erledige ich méglichst rasch.

Im Umgang mit anderen bin ich auf
Distanz bedacht.
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23.
24.

25.

26.
27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45,

46.
47.

48.

49,
50.

Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen.

Ich kimmere mich persoénlich auch um
nebenséchliche Dinge.

Erfolge fallen nicht vom Himmel; ich muss sie hart
erarbeiten.

Fir dumme Fehler habe ich wenig Verstandnis.

Ich schéatze es wenn andere auf meine Fragen
rasch und blindig antworten.

Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich
meine Sache gut gemacht habe.

Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe,
fuhre ich sie auch zu Ende.

Ich stelle meine Winsche und Bedirfnisse
zugunsten anderer Personen zurtck.

Ich bin anderen gegenuber oft hart, um von ihnen
nicht verletzt zu werden.

Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf dem
Tisch.

Beim Erklaren von Sachverhalten verwende ich
gerne die klare Aufzahlung.
Erstens..., zweitens..., drittens...

Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach
sind, wie viele meinen.

Es ist mir unangenehm, andere Leute zu Kritisieren.
Bei Diskussionen nicke ich h&aufig mit dem Kopf.

Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen.
Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.

Ich bin nervos.

So schnell kann mich nichts erschdittern.

Meine Probleme gehen die anderen nichts an.

Ich sage oft: ,Macht mal vorwarts."

Ich sage oft: ,Genau*, ,exakt", klar“, ,logisch*

Ich sage oft: ,Das verstehe ich nicht...”

Ich sage eher: ,Kénnten Sie es nicht einmal
versuchen?" als ,Versuchen Sie es einmal”.

Ich bin diplomatisch.

Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu
Ubertreffen.

Beim Telefonieren bearbeite ich nebenbei oft noch
Akten.

LJAUf die Zahne beiRen” heildt meine Devise.

Trotz enormer Anstrengung will mir vieles einfach
nicht gelingen.
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Zur Auswertung des Fragebogens lbertragen Sie jetzt bitte lhre Punktzahlen fiir jede entsprechende
Fragenummer auf den folgenden Auswertungsschlissel. Zéhlen Sie dann die Bewertungszahlen
zusammen.

»Sei perfekt” Fragen:

e TOTAL -
»Mach schnell” Fragen:

3, 12, 14, 19, 21, 27, 32, 39, 42, 48

e TOTAL -
L Streng Fragen:
dich an* 5, 6, 10, 18, 25, 29, 34, 37, 44, 50

e TOTAL -
.~Mach es Fragen:
allen recht” 2, 7, 15, 17, 28, 30, 35, 36, 45, 46

e TOTAL _
»Sei stark” Fragen:

4, 9, 16, 20, 22, 26, 31, 40, 41, 49

TOTAL

Um die Auspragung lhrer Antreiber grafisch
noch sichtbarer zu machen, tibertragen Sie nun
die Totalwerte jedes Antreibers auf das

unten stehende Schema.

Skala | 2 6 10 |14 |18 |22 |26 |30 |34 |38 (42 |46 |50

Antreiber

.Sei perfekt”

.Mach schnell

~Streng Dich an”

,Mach es allen recht"

LSei stark”




Kleine fasziale Ubungen fiir den Alltag:

Seitliches Strecken

Strecke den rechten Arm nach oben, ziehe mit den Fingerspitzen zur
linken Seite riber. Stelle nun den rechten FuB Uber Kreuz hinter den
linken nur auf die AuBenkante. Ziehe Dich mit der rechten Hand nochmals
weiter lach links. Wenn Du mehr méchtest, driicke mit der linken Hand
gegen Deine rechte. Biete ihr Gegendruck und zieh Dich nochmals langer
Uber die Seite.

Seitenwechsel.

Schwingen
e Strecke ein Bein lang nach vorne und schwinge vor und rtck.
e Nutze einen leichten Impuls nach hinten oder nach oben
(Gegenbewegung) und bleibe im Schwung des Beines.
e Ggf in eine 8- Form wechseln mit dem Schwung.
e Wechsel das Bein.

Kopf Uber

Starte im Stehen und ziehe Dich langsam nach unten in die Vorbeuge
hinab. Die Beine sind mdglichst lang und stabil. Komme langsam wieder
nach oben.

Bleibe Kopf Uber hdangen, lass Schultern locker, Nacken ist entspannt:

e Starte kleine federnde Bewegungen mit dem Oberkdrper. Die Arme
ziehen durch die Beine. Auch hier ist wieder wichtig, dass sich die
Bewegungen leicht und spater ,,wie von allein™ nachfedernd
anfihlen.

e Verdndere die Richtung, wippe mal zum rechten FuB, mal zum
linken.

Streck die Arme weit aus und wringe sie aus

Lass die Schultern tief, zieh die Arme weit auf Schulterh6he nach auBBen.
Offne die Finger und zieh Dich noch ein bisschen ldnger... Dreh langsam
die rechte Handflache nach unten (Daumen zeigt zum Boden). Zieh alle
Fingerspitzen nooooch langer und weiter nach auBen. Dreh die rechte
Handflache langsam wieder zurick/ im Wechsel die linke...

Schwammtechnik:

Dricke beim Hochziehen der Schulter den Bereich wie ein Schwamm
zusammen und l6se (als wirde sich der Schwamm nun mit Wasser
vollsaugen) beim herunterlassen der Schulter

Und natiirlich bei allem: ATMEN, LACHELN und GENIESSEN...

VIEL FREUDE!

Faszien Fitness mit Nina Buttler
Biliro: 0221-20657572 www.sichtartundweise.de



