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Ansy und Entsg sind das#
und O dieser Ubung. al Stellen Sie

sich hin, spannen Sie Kiefer und Becken so
fest an, wie Sie kinnen. Wenn dabei

Ihre Hinde dazu tendieren, sich zu Fausten
zu ballen, geben Sie dem nach. b) Ent-
spannen Sie nun den Kiefer, indem Sie den
Mund Gffnen und leichte Kaubewegun-

gen machen. Das kann sich zundchst unge-
wohnt anfiihlen. ¢} Beginnen Sie nach

1 Minute, mit dem Becken zu kreisen, als i
wiirden Sie Bauchtanz ben. Lockern

Sie Kiefer und Becken so lange, bis beide
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! F " Wenn Sie'sehr ang@eéspannt sind, verschafft Ipen die- v
se Ubung Freiraum: S‘tellen Sie-sich.breitbeinighin, d\mltSle nicht das Gleich- .

gewicht {
hinten, a hselnd nach links und rechis. Kol ]
Den Kiefer locker lassen und bei jedem Kickifiusal \

Sie bei jedem Hieb: .Platz da! Jetzt kommic



lage. Strecken Sie die Beine
nach oben und geben Sie einem
Impuls Ihrer Wahl nach, s
u vegen - indem Sie .Rad
fahren”, boxen,
Oder alles nacheinander - wie
n Sie einige
Minuten durch, auch wenn es
anstrengend ist. Stellen Sie
dann die Beine so, dass Unter-
und Oberschenkel ein Drei-
eck bilden. Finden Sie fir sich
kigine, angenehme Bewe-
gungen [z. B. die Beine auf und
zu klappen), damil die eben
noch zusammengezogenen
Muskeln sich entspannen.
Spiiren Sie, wie die Energie
flieft und stromt.
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Kiefer trot
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Schleich




