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Gesundheit

Der Körper: 
Ort des Emotionsmanagements
Der Körper ist also sozusagen der 
Or t unseres Emotionsmanage-
ments. So wie unser Gehirn über 
Orte verfügt, an denen bestimmte 
Denkschritte durchgeführt oder 
bestimmte Erinnerungen gespei-
chert werden, so hat der Körper Orte 
– nämlich die Muskulatur bzw. deren 
Bindegewebe –, an denen sich das 
Emotionsmanagement vollzieht. In 
diesem Zusammenhang gibt die Tat-
sache zu denken, dass über 80 Pro-
zent der Menschen nicht mehr über 
die Fähigkeit verfügen, ihre Emotio-
nen sinnvoll zu steuern.

Doch es geht hier ja nicht nur um den 
gelungenen Umgang mit negativen 
Emotionen wie Angst, Ärger oder 
Trauer. Auch Emotionen wie Zuver-
sicht, Optimismus, Mut, Antriebs-
kraft, Begeisterung oder Lebens-
freude als natürliche Elemente unse-
res Gefühls zu uns selbst gehören 
dazu und wollen sinnvoll gemanagt 
und vor allem erlebt werden.

Schwingungssubstanz als 
biologische Grundausstattung
Damit negative Emotionen bewäl-
tigt und positive Emotionen freudig 
gelebt werden können, besitzt unser 
Körper eine biologische Grundaus-
stattung, die dafür zuständig ist, 
dass dies gelingt. Diese biologi-
sche Grundausstattung drückt sich 
im Muskelbindegewebe über eine 
Schwingungssubstanz aus, die in 
einer gesunden Qualität vorhanden 
sein muss, damit wir unsere Emoti-
onen sinnvoll managen und unsere 
Freude und Lebendigkeit aufrechter-
halten können. 

Jürgen Woldt

Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe 
www.starkvital.ch

Neue Lebensenergie
durch Mental Physio Training
Muskeln, Emotionsmanagement 
und Lebensgefühl – ein wichtiges Trio
Vorab eine kleine Reflexion zu zwei 
Begriffen: Gefühl und Emotion – 
ist das nicht dasselbe? Nein, es 
handelt sich tatsächlich um zwei 
verschiedene Dinge. Mit «Gefühl» 
bezeichnen wir die generelle ange-
borene Fähigkeit zu fühlen. 

Wir können fühlen, ob uns etwas 
guttut oder nicht, unbeeinflusst 
von äusseren Gegebenheiten. 
Auch das Gefühl für uns selbst 
gehört dazu. 

Emotionen wiederum sind Produkte 
unseres Fühlens, die durch mentale 
Vorgänge wie zum Beispiel Gedan-
ken, Erwartungen, Meinungen, Ein-
stellungen, Vorstellungen, Wünsche 
und Absichten entstehen. Es gibt 
sie als Reaktionen auf Ereignisse 
von aussen, die uns erfassen und 
eine entsprechende Emotion aus-
lösen. Zum Beispiel Freude, Ärger, 
Angst, Trauer, Wut über das jewei-
lige Ereignis.

Das Spannende ist, dass diese viel-
fältigen Emotionen – wenn wir sie 
gut managen können – nur für sehr 
kurze Zeit einen Platz in uns einneh-
men. Von Bedeutung ist dies beson-
ders für Emotionen, die mit belas-
tenden Situationen einhergehen wie 
Ärger, Angst, Trauer, Wut. Je besser 
es uns gelingt, mit solchen Emoti-
onen umzugehen, umso schneller 
verlassen sie Herz und Seele. Und 
wir können wieder frei atmen.

Alle Emotionen werden immer durch 
den Körper präsentiert. Das ist wich-
tig zu wissen. Und um Emotionen 
zu managen, benötigt unser Körper 
eine entsprechende Kompetenz.  

Wenn diese Schwingungssubstanz 
zu mehr als 50 Prozent erhalten ist 
bzw. zur Verfügung steht, dann kann 
sie die Richtung unseres Handelns 
und Erlebens sinnvoll bestimmen, 
wenn wir in unserem Leben schönen 
Dingen begegnen oder Herausfor-
derungen und Probleme zu bearbei-
ten haben.

Ist die Schwingungssubstanz jedoch 
geringer als zu 50 Prozent verfüg-
bar, dann übernimmt unser Gehirn 
vollständig das Ruder. Es versucht 
dann, eine Welt zu kreieren mit der 
guten Absicht, dass es uns gutgeht. 
Negative Nachrichten werden vom 
Gehirn jedoch dabei so verarbeitet, 
dass sie dem Gehirnbesitzer eine 
Enge (Angst) bereiten, diese im Kör-
per auch verursachen, die letztlich 
vom Körper aber nicht organisiert 
werden kann aufgrund der zu gerin-
gen ausgleichenden Schwingungs-
substanz, die der Körper benötigt, 
um sich selbst erfolgreich wieder zu 
regulieren. Das Gehirn, das eigent-
lich unser Diener ist, spielt sich dabei 
zum Chef auf, weil es keine klaren 
Informationen von unserer geistigen 
Intuition erhält, mit der wir geboren 
werden und die unsere Schwin-
gungssubstanz präsentiert. 

Muskel-Bindegewebe als 
Ort der Schwingung
Diese Schwingungssubstanz in 
unserem Körper wird durch unser 
Bindegewebe erzeugt und ist dabei 
unsere Brücke sowohl zum Aussen 
als auch zu unserem Inneren, unse-
rem Selbst, unserem „Ich bin“, unse-
rem Sein. Es handelt sich dabei um 
eine messbare physiologische, phy-
sikalische und keine spirituelle Gege-
benheit. Sie ist in unserem Bindege-
webe mit einer grossen Vielfalt ganz 
spezifischer Schwingungsanteile 
präsent, die auf die unterschiedlichs-
ten Reize antworten. Das bedeu-
tet beispielsweise, dass man eine 
gut organisierte Emotion der Angst 
haben kann, jedoch eine schlecht 
organisierte Emotion der Wut oder 
des Mitgefühls. Und genauso gibt 
es Anteile, welche die Grundlage 
der Möglichkeit sind, unbeschwerter 
und glücklicher zu leben, sich bes-
ser arrangieren zu können, beispiels-
weise begeistert und antriebsstark 
zu sein. 

Eine faszinierende Entdeckung, die 
wir in unserer Akademie in diesem 
Zusammenhang gemacht haben, ist 
die Tatsache, dass es spezifische 
Körperbewegungen gibt, die den 
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do it Akademie®
Erhalt unserer angeborenen Schwin-
gungssubstanz unterstützen und 
fördern. Ein Beispiel: 

Für mehr Balance und Urvertrauen 
sind primär zwei Muskeln zustän-
dig, zu denen sich als sekundär 
beteiligte Muskeln oft 50 bis 100 
weitere Muskeln hinzugesellen. Die 
primären Muskeln stehen dabei mit 
den sekundären Muskeln in Verbin-
dung und managen alle Abläufe. Für 
Urvertrauen, Gleichgewicht, Aus-
gleich, Frieden, Ruhe, Gleichklang 
sind es beispielsweise die Muskeln 
M. psoas, M. peroneus, M. tibialis 
posterior und anterior. Es sind die 
Fussgelenk- und die Hüftstabilisie-
rungsmuskeln. Reicht es vielleicht 
dann, diese Muskeln einfach nur in 
Bewegung zu bringen, und schon 
ist das Urvertrauen wieder da? Nein, 
so einfach ist es nicht. Die dem 
Urvertrauen zugeordneten Muskeln 

benötigen erstens ganz spezifische 
Bewegungsmuster, und zweitens 
noch etwas anderes: Natur.

Bewegung, Natur und 
gelungene Schwingung
Bei der Erforschung und Entde-
ckung dieser Zusammenhänge von 
Bewegung und der Schwingungs-
substanz im Bindegewebe unserer 
Muskeln entdeckten wir nämlich 
die Natur als ein weiteres kraftvol-
les Kriterium, das zum erfolgreichen 
Erhalt unserer für jedwede Selbstre-
gulation so wichtige Schwingungs-
substanz bedeutsam ist. So werden 
den verschiedenen Bewegungsmus-
tern ebenso spezifische Naturbilder 
zugeordnet, die dann in Verbindung 
das spezifische benötigte Schwin-
gungsgeschehen unterstützen. 
Bezogen auf das Urvertrauen hiesse 
dies, dass oben genannte Primär-
muskeln auf eine ganz spezifische 
Weise bewegt werden, während 
man das dieser Bewegung zugeord-
nete Naturbild betrachtet. Aus die-
sen faszinierenden Zusammenhän-

gen haben wir in unserer Akademie 
schliesslich ein tiefenwirksames Trai-
ningskonzept erschaffen: 

die Körperfeldcoaching-Clips.

Dabei handelt es sich um ganz kurze 
audiovisuelle Natur-Bewegungs-
filme, die in der Lage sind, unseren 
ursprünglichen gesunden Schwin-
gungszustand wiederherzustellen 
und so unser Emotionsmanagement 
wieder zu stärken. Die Naturele-
mente, die in den Filmen präsentiert 
werden, sind dabei mit ganz spezi-
fischen Bewegungsmustern kom-
biniert, die man mitmachen kann, 
während man die Clips anschaut. 

Die Kraft der 
Körperfeldcoaching-Clips
Diese Natur-Bewegungsfilme las-
sen sich aber auch ganz unabhän-
gig von einem Körpertraining ein-
setzen, das heisst, sie entfalten ihre 
Wirkung auch, wenn sie nur ange-
schaut werden. Doch genauso ist 
es während einer Trainingsaktivität 
natürlich sinnvoll, sie zu nutzen und 
begleitend zum Training einfach mit-
laufen zu lassen. Hierbei lässt sich 
ein Bewegungsmuster mit Betrach-
tung des ihm zugeordneten Natur-
bildes sowohl ganz leicht ohne Hin-
zunahme grösserer Widerstände 
durchführen; ebenso ist es aber 
möglich, dasselbe Bewegungsmus-
ter unter kraft- bzw. leistungssport-
lichem Aspekt durchzuführen. Und 
schlussendlich führt auch die blo-
sse Betrachtung der Bewegungen 
im entsprechenden Naturrahmen 
zur Stärkung der Schwingungssub-
stanz, die wir so sehr brauchen, um 
unsere Emotionen und unser gan-
zes Leben besser zu managen und 
glücklicher zu erleben.

Es gibt hierzu in meinen bisherigen 
Berichten in der Stark&Vital schon 
viele wertvolle Informationen. Diese 
Arbeit ist auch bei bewegungs- und 
sportaktiven Menschen als 

Mental Physio Training

bekannt und wird bereits auf breiter 
Ebene angewendet.  

Herzlichst 

Jürgen Woldt

Mehr Informationen zur Umsetzung 
der beiden Modelle über diesen Link 

https://bodysense.de/sv-fit-u/

Das neue 
sensorische Training

Vorteile für dein Training

x verbesserte Ergebnisse durch 
das Training

x der Aufbau der biologischen 
Substanz in unserem Körper, 
die für unsere Bewegungsemp-
finden zuständig ist

x Verringerung der Trainingsver-
luste bei Pausen durch Krank-
heit oder Business

x Reduzierung von Verletzungs-
anfälligkeit

x Verbesserung der Denkleistun-
gen und der Stoffwechselorga-
nisation

Entdecke die Quelle 

deiner Kraft und die 

Quelle deines     

Wachstums               

mit BodySense®

Lerne die Muskel-
Organtabelle kennen.          

Du wirst dein 
Training  
danach    
anderes   
betrachten.

https://bodysense.de/
muskelorgan-
zuordnungstabelle/

Jürgen Woldt

Erhöhe dein Energielevel

Dauerhaft.Stark.Du

s verbesserte Ergebnisse durch das Training

s Von Top-Sportlern angwendet

s Von Krankenkassen zertifiziert

ist Inhaber des doit-Bewegungsstudios 
und Forschungs- und Bildungszentrums 
der doit-Akademie, gegründet 1982. 
Buchautor, Kolumnist in den unterschied-
lichsten Fachzeitschriften, ausgezeichnet 
mit dem Fitness Award für ausserordentli-
che Leistung für die Fitnessbranche
Info: https://bodysense.de/sv-fit.u/https://bodysense.de/sv-fit.u/
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