Praxis fur integrative Kinesiologie - Sandra Gygax

Nimm eine Situation oder einen Zustand den du verdndern mdchtest, ein
blockierendes GefUhl, ein Ereignis dass dich nervds macht, ein Gedanke der dich

aufhdalt oder auch etwas, dass dich an deinem Leben stort.

FUr die Reflexion nimmst du nun den gesamten Fokus auf dich, auch wenn sich deine
Thematik um einen anderen Menschen dreht, der dich und deinen GefUhlszustand
beeinflusst, oder eine bestimmte Situation im Aussen, der du am liebsten immer aus

dem Weg gehen mdchtest. Fokussiere dich nur auf dich selber.

Setzt dich hin, sei ganz présent im Hier und Jetzt. Mach es dir bequem, so dass du einige Minuten in dieser
Position entspannt bleiben kannst.

Du kannst die Augen schliessen, dies hilft dir nicht abgelenkt zu werden und erleichtert es diir, in dich
hineinzufdhren. Du kannst sie aber auch offen lassen wenn du das lieber méchtest.

Entspannende sanfte Musik kann diir zusétzlich helfen dich zu fokussieren, da die Gusseren Reize minimiert

werden. Mach es so wie es Dir am wohlsten ist.

Entsoann dich ... Lass alles los. . ..

Nimm zuerst einfach mal war, wie sich dein Kéroer anfohlt
und wie er sich bewegt beim Atmen..

Nimm dann dein Thema in den Fokus und schau was
passiert, was sich verandert.

Bleib dabei in einem Zustand der Beobachtung und lass

dich nicht davon einnehmen.

Was ist es gevan, was dich daran stor+ und waram?
Was sind gevan die Gedavken und Gefilhle die Damit verbundew sind?

Wie fiillt sich dabei dein Ksrper an?
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Leg nun deine Hande in der Mitte zwischen Brust und Hals auf dein Herz und
nimmt 3 tiefe Atemzige, so dass die Lunge gut gefillt ist und sich der Bauch und
die Brust heben und senken.

Stell dir vor wie dein Herz ganz warm wird und verteile diese Wérme im ganzen
Korper. Stell dir dabei immer wider diese fragen, bis du die Antwort darauf

erkennst.

Was macht es aenau wit dir?

Was wird dadurch i dir ansgelsst?

Kennst du dieses Befinden aunch noch aus anderen Situationen in deinem Leben?
Wo hast du so dhmliches schon mal erlel+7?

Kannst du ein wieder kelhrendes Verhaltensmuster erkenmen?

Mach die Augen zu und stelle diir innerlich diese Fragen.

Sei dabei ganz offen, um auf dein Gefihl zu héren.

Es ist weniger ein angestrengtes nachdenken und etwas unbedingt wollen, sonder mehr ein entdeckerfreudiges
Hineinhorchen und gespannt sein was auftaucht.

Mach dir dabei keinen Druck, auch wenn du noch keine Antworten hast. Lass einfach mal die Thematik mit den

Fragen im Raum stehen.

Entsoanne dich vollkommen und atme ruhig weiter. . .
Nimm 3 fiefe Atemzige. ..
Nun hast du die Thematik durchleuchtet und es geht darum
herauszufinden was du genau méchtest.
. nimm wahr was es ist und wie es sich anfdhlt. ..
Auch wenn du noch keine Antworten hast.

.Mach einfach weiter. . .

Was wilnschst du dir?
Was michtest du kunen in Bezng anf..?
Was wiirde dir gut tun?

was branchst du?
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was kawnst du dann?
wer bist du dawn?

Was gilbt dir das?

wie fihlst du dich dann?

Lass dieses schone, angenehme Gefihl von dem was dir gut tut und
die Bilder, die sich vielleicht vor deinem inneren Auge kreieren, tief in

dich hinein sinken. . .

Spdre sie und verankere dieses leichte und dberschwdangliche Cefuhl
das in dir aufsteigt in jeder einzelnen Zelle deines Kéroers, damit es

immer bei dir ist. ...

Du bemerkst jetzt, dass alles schon in Dir ist und Du diese GefUhle in dir selbst kreieren
kannst. Je &fter du in diesen GefUhlszustand gehst, in dem du schon alles hast was Du
brauchst, je mehr kannst du dich darauf einstellen in diese Richtung zu gehen.

Das Gehirn kann nicht zwischen der Erfahrung im wirklichen Leben und der
Vorstellung dieser Erfahrung im Kopf unterscheiden. Somit veréndert sich das Gehirn,
weil du neue Nervenbahnen installiert hast. Hierdurch kannst du auch in deinem
Physischen leben die Handlungen unternehmen, die zu deinem Wesen passen und
fUr dich jeden Tag ein StGck mehr Gesundheit, Liebe, Fllle, Zufriedenheit und
Wohlstand herbei fUhren.

Achte verstarkt auch auf die ganz kleinen Verdnderungen die Grosses bewirken.
Wenn du z. B alltégliche Arbeiten im Haushalt oder im BUro, nicht mit Hektik und
Wiederwillen erledigst (so schadest du dir nur selbst), sondern dir die schénen
Uberschwdanglichen GefUhle wider bewusst in dein System holst, wirst du bemerken

wie dir alles einfacher fallt. Versuche immer wider in diesen Zustand zu kommen.

Wiederhole dliese Ubung so oft du willst und beobachte was sich in diir veréndert.

Beobachte auch ganz kleine sanffe Veranderungen, nimm sie wahr. ..
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Oft tauchen z.B. in einer Beziehungen immer wider das gleiche Thema auf, oder in
verschiedenen Beziehungen die gleichen Probleme, Diskussionen und
Verhaltensweisen. Wenn du dich Fragst, warum sich etwas nicht dndert in deinem
Leben, dann suche nicht im Aussen sonder wende die Kraft der Reflexion an um das

Gedanken- und Verhaltensmuster dahinter zu erkennen.

Bei Eifersucht oder Missgunst ist oft ein Teil in uns, der gerne etwas anderes hdtte als
das was ist... Weil wir uns vergleichen und denken, dass andere besser sind.

Aber in Wahrheit haben wir genau das, was wir brauchen und alle Eigenschaften,
Fahigkeiten die uns unterstUtzen um unsere beste Version von uns selber zu sein.
Uns werden genau die Situationen im Leben zugemutet, die uns herausfordern um

daran zu wachsen.

Beantworte nun die Fragen noch einmal und nimm wahr, ob sich daran etwas gedndert hat.
Nicht an der Situation sondem an deiner Wahmehmung, deinen Gedanken und deinen Cefhlen.
Wie fohlst du dich?

Frage dich was dir in dieser Situation helfen wirde?

Was miisste sich verdndern?

Was wilrde das bringen?

Was witrde andres <ein?

Was hattest du fir Eigenschaften?
Was ksnntest du dawn +un?

Wie wilrdest du dich filhlen?

Was machew deive Gedanken?
Was wmachen Deine Gefilhle?

Wie filllt sich dein Kérper am?

Lass dlieses kraftvolle und schéne Gefihl durch deinen ganzen Kéroer strémen.

Verankere es in jeder Zelle damit es dich von jetzt an immer begleiten wird,
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Um diese neuen Gedanken, GefUhle und Erfahrungen zu verankern ist es wichtig
ganz im Moment zu sein und nicht verkrampft an einer bestimmten Vorstellung
h&ngen zu bleiben. Oft verhaften wir in Gedanken an die bekannte Vergangenheit
die nur noch als Erinnerung, in unseren Gedanken wiederkehrt, oder in der immer
gleich vorgestellten Zukunft die unsere Geflhle beeinflusst.

Dabei ist das einzige das wirklich existiert der gegenwdartige Moment in dem wir

leben und der uns lernen kann offen und flexibel zu bleiben.

Wanm hast du das letete Wal ein Bild gemalt+?

Nimm nun daftr ein grosses Blatt Papier und fang an zu malen wahrend du dich in diese Energie begibst. Es
muss kein besonderes Motiv sein, du kannst etwas
malen was mit deinem Thema zu tun hat, oder einfach
mit den Farben spielen.

Es ware gut mit Wasserfarben oder Acrylfarben zu
malen, da sie sich gut vemmischen lassen, aber du
kannst das nehmen was du méchtest. Die
Hauptsache ist du fangst an zu malen.

Es ist wichtig, beim Malen nichts zu erzwingen und

dich nicht unter Druck setzen.

Es ist ein schwelgen und geniessen, ein im Moment

verweilen und es einfach fliessen zulasse.

Nimm dir Zeit for ein Bild, oder ein zweiten oder dhittes, ohne auf die Uhr zu schauen. Es gibt keine Vorgaben,
Regeln oder Empfehlungen

Lass es einfach laufen ohne irgendwelche Anspriche an dein Kunstwerk.

Du bist ganz frei in deiner Cestaltung

GCeniess den Moment. ...
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Du wirst sehen wenn du etwas an dir verdnderst wird sich auch in deinem Leben und
deinem Umfeld etwas dndern. Wie du auf gewisse Situationen mit einer neuen

positiveren Art eingehen kannst, oder wie Menschen auf dich reagieren.

Wenn du dich beeinflussen I&sst von deinen negativen Gedanken und GefGhlen fur
denen Job und Menschen die dich aufregen, oder du unglUcklich bist Gber etwas
was schief [Guft, wirst du von deinem Umfeld kontrolliert und dadurch Opfer der
Ausseren Umstande. Es kann sich nur etwas dndern wenn DU bereit bist, Uber die
Ausseren Umstdnde heraus zu wachsen. Sobald du dich entschliesst nicht mehr zu
jammern, keine Ausreden mehr findest in Mitleid zu versinken und nicht mehr
anderen die Schuld zu geben, dann kannst du den ersten Schritt in dein neues Ich

machen.

Je mehr du diese Ubungen mit verschiedenen Themen machst, desto besser lermnst
du dich kennen und kannst immer mehr sehen wie alles zusammenspielt.

Es ist wie eine spannende Reise, in der du immer Neues in dir entdeckst und mit dem
was du bereits erfahren hast kombinieren und vernetzen kannst.

Du wirst Probleme mehr und mehr als Herausforderungen sehen etwas lernen zu
kdnnen, um dich weiter zu entwickeln und daran menschlich zu wachsen.

Du wirst auch bemerken, dass du nicht mehr ein Opfer dusserer Umstdnde bist,
sondern es in der Hand hast was DU daraus machen willst, weil du dich aktiv damit

beschaftigst und du die Ursachen und Wirkung verstehst.
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