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Theorie: Embodiment [1]

Alles, was wir erfahren, unser Denken, unser Fihlen und unser, Verhalten werden

durch die andauernde Wechselwirkung von, Kérper, Geist und Umwelt erzeugt.
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Theorie: Zwei Bewertungssysteme [2]

Verstand Emotionales
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Wie verbinden wir die
beiden Systeme?

Wie bekommen wir Zugriff
auf den Korper?



Ansatz im Selbstmanagement mit dem ZRM

- Der Korper kann Worte “verstehen”, indem er ihren sinnlichen Gehalt
im Gehirn simuliert (Beispiel “Zitrone”)

- Deswegen: Haltungsarbeit mit Bildern [2]

- Triple Code Theorie von Wilma Bucci [3]
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Die Wunschelemente-
Technik 4



Was ist dein Ziel/ Wunsch? (z.B. sicher auftreten in Priifungssituation)

Welches Bild hat die Eigenschaften, die du dafiir brauchst (Tier, Pflanze, Fantasiefigur?)
Fantasiereise und Body-Scan (Was verandert sich im Korper?)

Gehe intuitiv in Bewegung. Welche Haltung oder Bewegung machst du automatisch?
Das ist dein ,Embodiment” (dieses darf sich noch verandern)

Du kannst es taglich und/ oder vor der gewahlten Situation verwenden, um dich in

deine gewtlnschte Haltung zu bringen

Fir die ,Festigung” im Gehirn (Stichwort Neuroplastizitat) brauchen wir

Multicodierung (Zeichnen, Filmen, Erinnerungshilfen schaffen, ...)



Weitere Embodiment
Techniken 5,6



» Soforthilfe bei Lampenfieber

1. Seufzen oder Pfeifen, dabei dehnen und strecken

2.

3.

4-7-8-Atmung oder Gahnen
Stampfen, Hupfen, oder Schitteln
Den Korper ausbalancieren

,Kopf hoch“ und ,,Power Posing“

Umarmung

Entspannung oder Aktivierung?
Beides kann sinnvoll sein!
Was brauchst du?



DANKE

Fragen? Feedback? Coaching?

kontakt@ellikutscha.de
https://ellikutscha.de
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Der nachste ZRM-Grundkurs (online) findet
vom 4.11. bis 8.11.2024 statt.
Es gibt Sonderkonditionen fiir Studierende!
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mailto:kontakt@ellikutscha.de
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