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Korperiibung
fiir Selbstkontakt
und Erdung

Markus Fischer

Wenn Selbstentfremdung fiir Sie ein
Thema ist, dann ist die folgende Ubung
hilfreich. Uber einige Zeit regelmissig
ausgefiihrt, kann sie tief greifende posi-
tive Veranderungen im karperlichen

und seelischen Befinden einleiten. Viele
unserer Studierenden und Patientinnen
haben mit dieser Ubung gute Erfahrungen
gemacht.

Sie bendtigen eine Holzkugel oder noch
besser einen Gummiball (auch Springball
genannt) von ca. 3 cm Durchmesser, erhélt-
lich in Spielzeugladen oder Spielzeugabtei-
lungen von Supermarkten.

1 Aufrecht stehen
Achten Sie auf thren Korper: Was
spliren Sie? Achten Sie speziell auf die
Fusse und deren Kontakt zum Boden
(1-2 Minuten).

2 Korpergewicht auf linkem Bein, Ball
unter der Mitte des rechten Fusses
Massieren Sie das Gewdlbe des rech-
ten Fusses, indem Sie diesen ziigig
vorwarts-riickwarts tiber den Ball
bewegen (15-20 Sekunden).

Auf rechter Ferse abstehen, Ball
unter dem rechten Vorfuss
Massieren Sie Vorfuss und Zehenbal-
len rechts durch scheibenwischerar-
tiges Hin-und-her-Bewegen dieser
Fusspartie Ober den Ball

(15-20 Sekunden).

Auf Zehen rechts abstehen, Ball
unter der rechten Ferse

Massieren Sie die Ferse rechts analog
Schritt 3.

Ball unter dem Innenrand des
rechten Fusses

Massieren Sie den Innenrand des
rechten Fusses, indem Sie diesen
zligig vorwadrts-rickwarts dber den
Ball bewegen (15-20 Sekunden).
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Ball unter dem Aussenrand des
rechten Fusses

Massieren Sie den Aussenrand des
rechten Fusses analog Schritt s.

Wiederholen Sie Schritt 2.

Ball neben dem Fuss

Achten Sie auf Ihren Korper. Wie er-
leben Sie den Kontakt zwischen
rechtem Fuss und Boden jetzt? Gibt es
Unterschiede zwischen rechts

und links?

Gehen Sie die Schritte 2 bis 7 erneut
durch, jetzt aber mit dem Ball unter
dem linken Fuss.

Ball neben dem Fuss

Achten Sie auf Ihren Kérper: Was spi-
ren Sie nun? Was hat sich verandert,
nicht nur in den Fiissen, sondern im
gesamten Korper?

Achten Sie auf Zeichen von mehr
Selbstkontakt: mehr Lebendigkeit und
Prasenz, mehr Kontakt zu den eigenen
Gefiihlen, ruhigeres und klareres
Denken,
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