Übung: Die magische Wandlung von „geschlossener“ zu „offener“ Körperhaltung
Setzen Sie sich vor einem Spiegel so auf einen Stuhl, dass Sie sich vollständig sehen können.
Schritt 1: Nehmen Sie eine gebeugte Haltung ein
Der Rücken ist krumm, Kopf, Arme und Schultern scheinen von der Schwerkraft nach unten gezogen zu werden. Schauen Sie sich selbst aus dieser Position in die Augen. Beobachten Sie Ihren Ausdruck und Ihre Gefühle während dieser Position, und notieren Sie:
In der geschlossenen Körperhaltung wirke ich auf mich selbst …
______________________________________________________
______________________________________________________
Ich fühle mich …
______________________________________________________
______________________________________________________
Schritt 2: Nehmen Sie eine betont aufrechte Haltung ein
Nutzen Sie die gesamte Sitzfläche des Stuhls, Ihre Füße stehen fest auf dem Boden. Die Schultern sind entspannt, die Hände ruhen geöffnet auf den Oberschenkeln.
Betrachten Sie auch hier Ihren gesamten körperlichen Ausdruck im Spiegel, und notieren Sie Ihre Beobachtungen und Ihre Gefühle:
In der geschlossenen Körperhaltung wirke ich auf mich selbst …
______________________________________________________
______________________________________________________
Ich fühle mich …
______________________________________________________
______________________________________________________
Spannend dabei ist: Mit einer offenen, aufrechten Körperhaltung verändern Sie nicht nur das Bild, das Sie nach außen senden, Sie senden auch wirkmächtige Signale nach innen an sich selbst: „Ich darf aufrecht, klar und selbstbewusst sein!“ Darüber hinaus haben Sie einen tieferen Atem und erhöhen damit die Sauerstoffzufuhr.
Schritt 3: Erproben Sie nun eine Ihnen an genehme, aufrechte und offene Körperhaltung – und zwar sowohl im Sitzen als auch im Stehen
Stellen Sie sich vor, Sie möchten einen Menschen, der sich etwas ziert, ermutigen, Ihr Haus zu betreten: Mit welcher Mimik und welchen Gesten würden Sie das tun? Würden Sie ihn ermutigend anlächeln, ihm zu nicken, sich ihm zuwenden und eine einladende Handbewegung machen? Ähnliche Signale können Sie nutzen, um Ihre Mitmenschen zur Kommunikation mit Ihnen zu ermuntern und Gespräche anzuregen.
