Psycho-Kalender 2016

. g

Korper und Psyche sind untrennbar verbunden
A(PERGLPHQW?3® :HQQ HV GHP
geht, fuhlt sich meist auch die Seele wohler.
Dementsprechend hiel3 es schon in der Antike
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Diesen Zusammenhang greift der Psycho-
Kalender 2016 auf, um lhnen fur jeden Monat
eine kleine und meist erfreulich einfache k6  r-
perliche Ubung vorzuschlagen. Mit ihr kdnnen
Sie sich oft unmittelbar zu einem besseren B e-
finden verhelfen (z.B. auch in Pausen bei la n- l

geren Autofahrten). .
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Wie bei jedem anderen Training gilt auch hier:
Je haufiger Sie die Ubung machen, umso 2 ""\ ~
nachhaltiger wird der Effekt sein. Selbstve r- ~ = \/ / \
standlich kénnen Sie auch mehrere Ubungen / _l { ¥
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Viel Erfolg und viel Freude wiinschen Ihnen I~ \ / o \
Silke Schmitz (Zeichnungen) und | / \ / W:V‘S \ ¢
Dr. Dr. Herbert Miick ‘ \ \bl
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Neujahr

Heilige Drei Kénige

Psycho-Kalender 2016

Gahnen:

Gonnen Sie sich mehrfach taglich eine entspannende
Gahnpause. Offnen Sie dazu lhren Mund weit, atmen
Sie tief ein, um dann gerauschvoll auszuatmen.
Wiederholen Sie dies mehrfach.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick
und Illustratorin Silke Schmitz
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Psycho-Kalender 2016

Im Stehen die Glieder schiitteln:

Stellen Sie sich huftbreit und mitleicht gebeugten Knien
hin und lassen Sie die Arme locker hangen. ,Schutteln®
Sie dann den Oberkdrper, indem Sie in den Beinen
federn, zappeln, leicht hupfen oder schaukeln. Dies
lockert und vitalisiert zugleich. Geben Sie beim
Schutteln Téne von sich. Eine Untermalung mit Musik
kann motivieren und den Spal} erhéhen.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick
und Illustratorin Silke Schmitz

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29




Marz 2016

© 00 N O O & WODN -

10

Psycho-Kalender 2016

Hupfen:

Orientieren Sie sich an spielenden Kindern,

die — sich vorwartsbewegend — freudig,
leichtflRig und pausenlos von einem Bein
aufs andere hupfen.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick

und Illustratorin Silke Schmitz
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Griindonnerstag

Karfreitag

Ostersonntag

Ostermontag
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Psycho-Kalender 2016

,Pferdeschnauben:

Blasen Sie durch die locker aufeinander
gelegten Lippen so, dass die Lippen zu
Jlattern® beginnen. Dies entspannt nicht nur
die Gesichtsmuskulatur.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick
und Illustratorin Silke Schmitz

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30




Mai 2016

© 00 N O O & WOWDN -

10

Tag der Arbeit

Himmelfahrt

Pfingstsonntag

Psycho-Kalender 2016
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Sich strecken (dehnen):
Stellen Sie sich aufrecht hin und strecken Sie die Arme
in die Héhe. ,Ziehen® Sie sich in die Hohe und machen
Sie sich moglichst gro3. Rakeln Sie sich. Heben Sie die
Arme seitlich auf Schulterhéhe, winkeln Sie den Arm
rechtwinkelig im Ellbogengelenk (die Fingerspitzen
zeigen zur Decke) und fuhren Sie beide Arme nach
hinten (so dass sich die Schulterblatter annahern).
Halten Sie diese Position fur ca. 20 Sekunden.
Experimentieren Sie mit weiteren Dehnungen und
beobachten Sie, wie Tiere (z.B. Katzen) sich dehnen.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick

und Illustratorin Silke Schmitz
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Pfingstmontag

Fronleichnam
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Den Korper abklopfen:

Massieren und vitalisieren Sie |hren Kdérper,
indem Sie sich von Kopf bis Ful® locker mit
der flachen Hand (,tatschelnd®) abklopfen.
Scheuen Sie sich nicht, jemanden zu bitten,

RUcken abzuklopfen (was ohne Hilfe nur

schwer moglich ist). Finden Sie heraus,
welche Klopfstarke® lhnen am wohlsten tut.

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick

und Illustratorin Silke Schmitz
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