
 

Körper und Psyche sind untrennbar verbunden 
(„Embodiment“): Wenn es dem Körper besser 
geht, fühlt sich meist auch die Seele wohler. 
Dementsprechend hieß es schon in der Antike 
„Gesunder Geist in gesundem Körper“. 

Diesen Zusammenhang greift der Psycho-
Kalender 2016 auf, um Ihnen für jeden Monat 
eine kleine und meist erfreulich einfache kör-
perliche Übung vorzuschlagen. Mit ihr können 
Sie sich oft unmittelbar zu einem besseren Be-
finden verhelfen (z.B. auch in Pausen bei län-
geren Autofahrten).  

Wie bei jedem anderen Training gilt auch hier: 
Je häufiger Sie die Übung machen, umso 
nachhaltiger wird der Effekt sein. Selbstver-
ständlich können Sie auch mehrere Übungen 
kombinieren… 

Viel Erfolg und viel Freude wünschen Ihnen 
Silke Schmitz (Zeichnungen) und  

Dr. Dr. Herbert Mück 

Psycho-Kalender 2016 

 


























