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Geflihle im Korper zuordnen
Ziel: Wahrnehmung der Gefiihle im Kérper stirken

,Geflihle wollen gefuhlt werden, sonst wiirden sie Gedanken heien!“

Wir sind davon Uberzeugt, dass fir eine nachhaltige Entwicklung das Fiihlen von den
Geflihlen im Korper ein sehr hilfreicher Baustein ist.

Durch das Bewusstsein, wo im Koérper ich etwas wahrnehme, wachst die Fahigkeit in
eine beobachtende Rolle zu gehen, um immer freier entscheiden zu kénnen, wie ich
sein mochte / wie ich Menschen begegnen méchte.

Das Zweck dieser Ubung ist, immer &fter die Aufmerksamkeit auf den Kérper zu
lenken, um zu beobachten, welche Gedanken welche Korperreaktionen in mir auslosen.
Dadurch kommen wir der Verbundenheit mit uns immer naher und kénnen Gefiihle als
,<Kompass“ nutzen, der uns Orientierung gibt.

Wie ware es, wenn du selbstverstandlich Deine Gefilihle wahrnehmen wiirdest, um Dir
dann die Frage zu stellen ,Wie mdchte ich, dass wir Menschen einander begegnen?
Wie mdchte ich mir selber begegnen? Wie moéchte ich sein?”

Was ist konkret zu tun?

Wie immer empfehlen wir, dass Du diese Ubung mit anderen Menschen aus der
Gruppe gemeinsam machst:

Zuordnung zufallig ausgewahlter Geflihle in die Kérpersilhouette.

1. Verbinde Dich mit dem ausgewahlten Geflihl und orte es in Deinem Korper.
2. Unterscheidung Worddatei und ausgedrucktem PDF

a. Worddatei: Verschiebe es per Drag&Drop an die Stelle im
Schemenmenschen.

b. Ausgedruckte PDF-Datei: Schreibe Gefiihle an die Stelle im
Schemenmenschen. Es kdnnen die vorgeschlagenen Gefiihle sein und
gerne auch andere

3. Vergleiche es mit dem Bild aus der finnischen Studie (ab Seite 3) zur Verortung
der Gefilihle im Korper.
4. Tauscht Euch dartber aus.

Wichtig!
Die Studie gibt einen Schnitt wieder, wo Menschen weltweit Gefiihle im Kérper
wahrnehmen. Jeder Mensch kann Gefiihle an anderen Stellen des Kérpers
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wahrnehmen, als die Studie es durchschnittlich beschreibt. Es ist nichts falsch an Dir,
wenn es bei Dir anders ist!

(Gufgeregt) hisflos ibemascht  beriiwt (UNGEAUAIR)
wbendis zomig  neugierig drgeulch -fmstriert
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Die finnische Studie:

https://www.sueddeutsche.de/image/sz.1.18544677?v=1521598759
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Gliick durchstrémt den ganzen Korper, Stolz nur den Kopf und die Brust. Die
Depression lasst den kompletten Leib kalt und schlaff wirken, Traurigkeit bloR die
Arme und Beine. Finnische Forscher haben detailliert zusammengetragen, wo im
Korper sich welche Emotionen manifestieren.

Von Berit Uhlmann

Zeugt dieses Engegeflihl in der Brust von einem Herzanfall? Ehe der Patient sich
aufwandigen Untersuchungen unterzieht, konnte er sich fragen, ob ihn vielleicht
etwas angstigt. Und wenn der ganze Korper sich warm anfiihlt, naht nicht
unbedingt eine Erkaltung. Moglicherweise ist der Betroffene schlicht heftig
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verliebt. Emotionen driicken sich auch korperlich aus. In welchen Leibesregionen
sich welche Gefiihle bemerkbar machen, haben finnische Forscher nun
detailliert dargelegt (Proceedings of The National Academy of Sciences of The
United States of America, onlinée).

Um ihre Karte der Geflihle zu erstellen, haben die Wissenschaftler um Lauri
Nummenmaa von der Aalto Universitat mehr als 700 Menschen aus Nordeuropa
und Taiwan nach ihren Kérperwahrnehmungen befragt. Mithilfe von
emotionsgeladenen Woértern, Bildern, Geschichten und Filmsequenzen riefen die
Forscher unterschiedliche Gefiihle in den Versuchspersonen wach und baten
diese dann, auf einer Zeichnung zu markieren, in welcher ihrer Kérperregionen
sich Aktivitaten verstarkten oder abschwachten. Angespannte oder
erschlaffende Muskeln, steigende oder fallende Hauttemperaturen,
beschleunigter oder verlangsamter Herzschlag gehorten dazu.

Am Ende zeigte sich, dass jedes Gefiihl ein anderes Aktivitatsmuster hervorruft.
Gluck beispielsweise regt den ganzen Koérper an, wahrend die Depression alle
spiirbaren physischen Aktivitaten drosselt. Arger wirkt sich auf die gesamte
obere, aber nur wenig auf die untere Korperhalfte aus. Scham setzt heftige
korperliche Prozesse in der Kopfregion in Gang, in Armen und Beinen
schwachen sich alle Regungen eher ab.

Diese Muster traten unabhangig vom kulturellen Hintergrund der Probanden
auf, was fir eine biologische Grundlage der Gefiihle spricht. Nummenmaa
vermutet, dass es erst diese kdrperlichen Veranderungen die bewusste
Wahrnehmungen der Geflihle ermoglichen.

Offenbar helfen die physischen Phanomene auch, Emotionen bei Mitmenschen
wahrzunehmen. Versuchspersonen konnten aus den Kérperzeichnungen
anderer Probanden auf einen Teil der zugrundeliegende Geflihle schliel3en:
Arger und Uberraschung identifizierten sie besonders zuverlassig. Furcht
dagegen verkannten die meisten. Die Forscher hoffen, mit ihren Ergebnissen zur
Diagnostik von seelischen Leiden beitragen zu kénnen. Ein besseres
Verstindnis, wie Gefiihle sich im Kérper ausdriicken, kdnne Arzten helfen,
Depressionen oder Angststorungen zu erkennen.
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