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Embodiment

Wie der Korper Emotionen formt

Charlie Brown weiss, wie's geht:

THIS 15 MY |
“DEPRESSED )
STANCE”

@

e

WHEN YOURE DEPRESSED, IT
MAKES A LOT OF DIFFERENCE
HOW YOU STAND...

THE WORST THING You CAN DO IF YOURE GOING TO GET ANY
15 STRAIGHTEN UP AND HOLD JOY QUT OF BEING DEPRESSED,
YOUR HEAD HIGH BECAUSE THEN| |YOUVE GOT TO STAND LIKE THIS.
YOULL START TO FEEL BETTER..

= —_ ]
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Embodiment-Konzept
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Begriff: Embodiment

—

EnqkﬁViSmUS

Embodied Cognition
Inkarnation
Verkérperung

Embedded Cognition
BER

©)Embodiment Exercise Therapy
Christoph Burch 3/2024




15.03.24

Redewendungen mit Kérper-Seele-Bezug

...Bauchgefiihl"
.Ich muss auf die Zdhne beifen®
.Mit geschwellter Brust"

.Kalte FiiBe bekommen"

.In Fleisch und Blut iibergehen"
.Mir fdllt ein Stein vom Herzen"
.Das Herz geht auf"
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®Experiment

JZitrone"
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(Nummenmaa et al. 2014)

Bodily maps of emotions

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral
‘,." —
( ,1 455
Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame

pitee

©) Embodiment Exercise Therapy
Christoph Burch 3/2024

(Damasio 2015)

Somatische Marker-Theorie

‘ Emotionale und Bedeutungsvolle
kognitive Verarbeitung Situation

/\

Interozeptive Erfahrung:
Emoti lonserkennung

v
r
2
r-
2.

Kognitive We'h ng

N

Somatische Marker
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Embodiment in der sozialen Interaktion

Synchronisation:

» Unbewusstes zeitliches Angleichen ~—
von nonverbalem Verhalten

» Erleichtert die Emotionserkennung

» Signalisiert Verstandnis und
Zugehorigkeit

» Grundlage der therapeutischen
Allianz
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(Tschacher et al. 2022) Chrstoph Burch 3/2024

Embodiment-Prozesse am Bewegungsapparat

/ Emotion/Kognition >/x
/ Psychosomatische \
{

Ubertragungsmechanismen

Top-down
dn-wonog

Somatopsychische

Haltung/Bewegung

\/‘< Muskelspannung /
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©® Experiment

.Neuronales Netzwerk"

11
Erklarungsmodell: Neuronales Netzwerk
Emotion: i i .
Trauer, Erschopfung, @ Hggfgg?‘?;sih.
Verzweiflung HPA-Achse
Kognition:
Einsamkeit,
Ungewissheit,
Zukunftsangste
* Muskuloskelettal:
Trauermimik, : Autonomes NS:
schlaffe Haltung, Schlaf,
Muskeltonus, Appetitl
e = Verdauung,
©) Embodiment Exercise Therapy
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y \
ﬂhyslologisches Embodiment Dysfunktionales Embodiment
Ein mentaler oder physischer Reiz |6st eine Ein mentaler oder physischer Reiz hélt an

und baut sich nicht mehr ab.

emotionale Situation aus.

Die Emotion wird gleichzeitig mental und Gemitsregungen wie Angst, Stress

somatisch (kérperlich) wahrgenommen. oder Depression persistieren.
Die somatische Reaktion unterstitzt die ] Zugehdrige somatische Reaktionen
Emotionserkennung und erméglicht den bauen sich nicht mehr ab.
Ausdruck der Emotion.

4L Bottom-up Riickkopplung verstérken

Sobald der Reiz abflacht, bildet sich die Emotion wiederum die anhaltende Emotion.

mit der kdrperlichen Reaktion zuriick.
Anhaltende somatische Reaktion fiihren zu

Strukturadaptation (muskuloskelettal/organisch).

Es zeigt sich ein zyklischer Verlauf.
N y
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Wechselwirkung zwischen Motorik O
und Emotion/Kognition... ot

o bewegung
/BT
RN i

A Emotion/
7}?\__. / Kognition ‘\\ @
Atem- T\L Muskel-
aktivitat

technik

Gesichts-
ausdruck
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Emotion/Kognition und

? Wechselwirkung zwischen
Muskelaktivitat...

Top-down: Bottom-up:

Emotion und psychische I Gezielte Muskelaktivitat
Verfassung beeinflusst die  ® kann Emotion und
Fahigkeit unsere Muskeln Denkweise beeinflussen.
zu aktivieren.

© Embodiment Exe rcise Therapy
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Muskelaktivitdt/Bewegung und Kognition...[EEiE

lassen sich durch gezielte
Kopfbewegungen beeinflussen. ,

v Uberzeugung und Einstellungen ( a
\

(Wells & Petty et al. 1980) / & ‘
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Muskelaktivitdt und Impulskontrolle... EVmEiE]

v’ Gezielte Armbeuge- oder
Streckaktivitat beeinflusst die
Menge der Nahrungsaufnahme.

(Forster et al. 2003)

nnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Muskelaktivitat und Kognition... [V

v’ Streck- oder Beugeaktivitat
der Armmuskulatur fihrt zu
unterschiedlicher Bewertung
von unbekannten
chinesischen Schriftzeichen. \)

(Cacioppo et al. 1993)

nnnnnnnnnnnnnnnnnn
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. Emotion/Kognition und
Gesichtsausdruck...

L

g Wechselwirkung zwischen

J Top-down: I Bottom-up:
Stimmungslage fiihrt H Feedback der
zu unterschiedlichen Gesichtsmuskulatur kann die
Gesichtsausdriicken. der Mimik entsprechende

Emotion auslosen.
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® Experiment

.Face-to-Face"

20
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Bitte lacheln!

21

Bitte lacheln!

22
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v’ Instruierte Gesichtsausdriicke
zugehorig zu Emotionen wie
Zorn, Angst, Gliick oder
Traurigkeit fihren bei
Probanden zu den individuellen
autonomen Reaktionen.

(Levenson et al. 1990)

Mimik und autonome Reaktionen... [V

7 Grundemotionen
nach Ekman
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Mimik und Alexithymie... [

Morbus Parkinson:

v' Durch Akinese der Mimik kdnnen
Emotionen weniger gut erkannt und
selber wahrgenommen werden.

Depression/Botox:
v’ Depression fiihrt zur Aktivierung von
Muskeln in der unteren Stirn. Werden | o

diese Muskeln durch Botox- 4
Infiltrationen inaktiviert, wirkt sich dies
positiv auf die Depression aus.
NENR (Prenger et al. 2018)
A2 (Parsaik et al. 2016)
' e i
25
O Wechselwirkung zwischen
ﬁ Emotion/Kognition und der
Die Stimmungslage Eine eingenommene
beeinflusst die o Haltung kann sich direkt
Korperhaltung. auf die Stimmungslage,
Emotionsempfindung und
die Kognition auswirken.
e i
26
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Kérperhaltung und Depression... [

v’ Je schwerer eine Depression, desto
ausgepragter besteht eine
,Schlechte” Kérperhaltung.

v' Dies trifft fir Kopfposition,
Krimmung der Wirbelsaule,
Protrusion und Depression der
Schultern zu.

(Rosario et al. 2014; Canales et al. 2016)
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Sitzhaltung und Kognition... Emi

v' Die Sitzhaltung von depressiven
Menschen verandert ihre Wahrnehmung "
und Merkfahigkeit fir negative oder
positive Worter.

v’ In einer zusammengesunkenen
Sitzposition erinnerten sich die
Probanden signifikant mehr an negative
Ausdriicke.

(Michalak et al. 2014)
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Sitzhaltung und Affekt...Emc

v" Funf Minuten aufrechtes Sitzen
verbessert die Stimmung, die
Midigkeit und die verbale
Kommunikation bei depressiven
Menschen.

(Wilkes et al. 2017)
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Kérperhaltung und Erfolg... B
v’ Es zeigt sich ein Zusammenhang "
zwischen sozialem Status und > \ B 4
schulischem Erfolg und der A l;;é
Korperhaltung e
(Weisfeld et al. 1982)
ﬁ
R e s, ey
30
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Kérperhaltung, Stolz und Enttduschung...[EVEi:

v’ Bei der Nennung von mit Stolz verbundenen
Wortern, zeigte sich eine deutliche
Aufrichtung der Haltung. £

v’ Bei den Worten mit der Assoziation ‘
Enttduschung sank die Haltung signifikant
ein.

v’ Der Erfolg bei einer Aufgabe fiihrt zu ¢
grofReren Gefiihlen des Stolzes, wenn das
Ergebnis in einer aufrechten Haltung
entgegengenommen wird.

(Oosterwijk et al. 2009)

K (Stepper und Strack 1993)
e A
31
® Embodiment-Ubung
el
.Guten Morgen"
32
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o) Wechselwirkung zwischen
Emotion/Kognition und
J dem

und Denkweise.

Top-down: Bottom-up:

Unterschiedliche H ,Gesunde” Probanden, die zu
emotionale Stimmungen traurigem Gehen angehalten
erzeugen unterschiedliche werden, zeigen charakteristische
Gangmuster. Veranderungen in der Kognition

©) Embodiment Exercise Therapy

Christoph Burch 3/2024
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Depression und Gangtyp...EmE

v' Gangmuster, die mit Traurigkeit und
Depression in Verbindung stehen,
charakterisieren sich durch reduzierte
Geschwindigkeit, reduziertes
Armpendeln, und kleinere vertikale
Kopfbewegung.

v’ Depressive Probanden zeigen gréssere
lateral Bewegungsabweichungen des
Oberkorpers und eine zusammengesackte
Korperhaltung

o (Michalak et al. 2009)

%
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Gangtempo und Depression...[ i

v In einer Studie mit 4500 Teilnehmern
zeigten langsam gehende Pensionare
(60+) ein groReres Risiko fir die
Entwicklung einer Depression in den
ersten zwei Jahren nach dem Start der
Untersuchung, als jene mit
durchschnittlicher Ganggeschwindigkeit.

(Demakakos et al. 2013)

@) Embodiment Exercise Therapy
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Gang und Stresstoleranz... B

v" Laufen in aufrechter Haltung fiihrt zu
einer deutlichen Verbesserung des
psycho-physiologischen Zustands mit
erhohter Stresstoleranz, erhohter
Stimmungslage, reduzierter Schlafrigkeit,
reduzierter Schmerzempfindung

(Hackford et al. 2018)

@) Embodiment Exercise Therapy
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%

Gang und Erinnerungsvermogen... [FEi]

v' Werden Probanden instruiert, in
einer traurigen und depressiven
Art und Weise zu gehen, erinnern
sie sich nachher vermehrt an
negative Ausdriicke, die ihnen
wahrend dem Gehen gesagt
wurden.

(Michalak et al. 2015)

Embodiment Exercise Therapy
Christoph Burch 3/2024
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® Embodiment-Ubung
.Wanderer"
38
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Wechselwirkung zwischen
= Emotion/Kognition und
der Atmung...

Top-down: Bottom-up:

Die Emotion und der Die angewendete
Affekt beeinflussen die Atemtechnik beeinflusst
Ausgestaltung der ihrerseits die Stimmung
Atmung. und die Emotion.

©) Embodiment Exercise Therapy
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Atmung und Hirnaktivitat... [

v’ Einatmung erhdht und Ausatmung reduziert die
Aktivitdt in diesen Hirnregionen
v Nasenatmung verstarkt und Mundatmung
reduziert diesen Effekt /
v" Angstliche Gesichter werden bei der Einatmung '
schneller erkannt als bei der Ausatmung f \
v' Wihrend der Einatmung ist die Merkfahigkeit
verbessert

v" Atmung beeinflusst das limbische System, vor ' ‘
allem Amygdala und Hippocampus [ :\\
-~ &

(Zelano et al. 2016)

.
\
|\

{

/|
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Seufzer als psychophysiologischer Resetter ... [V

v’ Seufzer tragen zur psychophysiologischen
Flexibilitat bei.

v’ Seufzer haben emotionsregulierende
Funktionen.

v’ Seufzer kdnnen als psychophysiologische
Resetter fungieren.

v’ Adiquates Seufzen verbessert die
Stimmung und reduziert Angste.

(Vlemincx et al. 2022)
(Balban et al. 2023)
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Wechselwirkung zwischen
Emotion/Kognition und
Augenbewegungen... [EVIENCE]

v' Funktionelle Nahinfrarot-
spektroskopie des Hirns zeigt,
dass repetitiv durchgefiihrte
horizontale Augenbewegungen
Hirnregionen positiv beeinflussen,
die Entspannung und
Affektregulation vermitteln.

(Amano et al. 2016)

@) Embodiment Exercise Therapy
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® Embodiment-Ubung

= =
' i

.Punktgenau"

Embodiment-Ubungen sind...

... speziell entwickelte Bewegungsabldufe zur
Beeinflussung der Emotion und/oder Kognition
unter Einbeziehung von:

» Haltung

» Muskelaktivitat

» Gangmuster

» Mimik

» Atmung und

» Augenbewegungen

nnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Implementierung von Embodiment-Ubungen

Grundlagen-Konzepte
v" Just-in-Time Adaptive Interventions (JITAls)
v" Ecological Momentary Assessment (EMA)

(Stinson et al. 2022)
(Nahum-Shani et al. 2018)

Embodiment Exercise Therapy
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Anwendungsgebiet

Beeinflussung von bio-psycho-sozialen
Wechselwirkungen:

* Unterstitzung der physiologischen
Emotionsregulation (Stress, Angst,
Depression...)

* Psychosomatische Beschwerdebilder
* Chronische Schmerzen
* Psychische Storungen

Embodiment Exercise Therapy
Christoph Burch 3/2024
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v’ Take Home

v" Geistige und koérperliche Zustinde stehen in standiger
Wechselwirkung.

v" Die Top-down Interaktion (,wie ich fuihle so bewege ich“) ist
allgemein bekannt.

v' Bottom-up Interaktion (,wie ich bewege so fuhle ich“) wird oft
Ubersehen und zu wenig genutzt.

v" Embodiment ist ein evidenzbasiertes Konzept.

v Embodiment-Ubungen sind ein wertvolles Werkzeug in der Mind-
Body-Therapie.

v" Anwendungsgebiete sind Beschwerden aus dem somatischen,
psychosomatischen und psychiatrischen Bereich.

@) Embodiment Exercise Therapy
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Buch
Entspannungstechniken in der Physistherapie
ChristophBun:h
» | Entspannungs-
¢ technikenin
¢ derPhysiotherapie
§ Strategien fiir psychische,
% psychosomatische und physische
f;: Beschwerden
[oreeois O & springer
49
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Artikel

Kérperliches Training in der
Therapie der Depression

Neurobiologische und psychosoziale Erklarungsmodelle

mangel einen wichtigen modifizi Rl" f 2)'
) iziert hische Leiden k& PR TR ...l o
Iummmdmnmgohm dnldnthhhldor" nnd" in Phy
uudnndmr leidet. Kérperliches Training knnte bei leichten und mittel-

P=
" KYN

Legende:
FGF2; Fibroblast Gromth Facter 21 IGFY: lnauln-bke Growth Factor & CTSB: Cathepiin B; KAT: Kynurenin-Amincsansferase;
KYN: Kynurerin; KYNA: Kyrurensbere; VEGF: Vascudas Endothelal Geowth Factor; BONF: Brsn-derived Newotrophic Facter,
BH45: Bht-Him-Schranike
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B Kontakt
Mail:
ch.burch@bluewin.ch
Twitter:
@ChristophBurch
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