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Erdung ist der Schliissel zu bioenergetischer Ar'beit. Wenn Sie gutfge—

erdet sind, ist Thr Korper natiirlich ausbalanciert, z}ufrecht und le;st. Erdung

Thre Energie kann frei flieflen. Vielleicht b}(:me;;ken Sie sEcug;.er;l c}llaafi ie;e_ st der Schiiissel zur
i 1 onnen. Er

Augen klarer sind, und dafl Sie besser sehen konn _ eticchon

viel mit dem Atem zu tun, bioenerg

. Arbeit.

: - Unser Interesse ist
mehr daraufl gerichtet, Sie dazu zu bringen, dafl Sie Verspannungen,
die Sie vom natiirlichen Atmen abhalten, spiiren und ldsen k&nnen.
Normalerweise sollten wir uns unseres Atems gar nidcht so sehr bewufit Verspannungen
sein. Ein Tier oder ein Kleinkind atmnet richtig und braudht weder
Hilfe noch Anweisungen, um das zu tun. Erwachsene dagegen haben stammen aus
oft, durch chronische muskuliire Verspannungen gestirte Atemweisen. emotionalen

Diese Verspannungen stammen aus emotionalen Konflikten, die wir
im Laufe des Lebens erfahren haben.

Atemiibungen helfen ein wenig, aber tragen niche dazu bei, Verspan-
nungen auf die Dauver zu l&sen und natlirliche Atemweisen wieder-
herzustellen. )

Matiirliches und entspannres Atmen geht (wenn man nicht gerade in
grofler Anstrengung oder Gefihlshewegung ist) beim Einatmen nach
unten_und aufien. Das Zwerchfell zieht sich zusammen unc_l senke sich, Natirliches und
fiir die Dehnung der Lungen der Weg des geringsten Widerstandes,

Der Bauchraum vergrofiert sich durch die Auswiirtsdehnung der Wand. entspanntes
Zu gleicher Zeit heben sich durch dic Kontraktion des Zwerchfells, dic Atmen.
parallel zur Kontraktion der Zwischenrippenmuskeln verliuft, die

unteren Rippen. Wihrend dieses Prozesses erweitert sich auch der

Brustraum nach auflen. Aber entspanntes Atmen ist hauptsichlich

Bauch- und weniger Brustatmung. Bei der Bauchatmung inhaliert man

ein Maximum an Luft mit einem Minimum an Aufwand. Gesunde

Atrmung bezieht den ganzen Kérper ein. Bis zu einem gewissen Grad

sind alle Muskeln beteiligt. Das gilt vor allem fiir die tiefen Bedken-

muskeln. Diese drehen das Bedken wihrend der Einatmung leicht nach

hinten und unten und wihrend der Ausatmung nach vorne und oben.

Diese Vorwirtsbewegung des Bedkens wird noch durch die Kontrak-

tion der Bauchmuskeln verstirkt. Trotzdem ist die Ausatmung ein

vorwiegend passives Geschehen, wie Sie am besten spiren kdnnen,

wenn Sie tief seufzen. ’ ’

Atembewegungen sind wie Wellen. Die Einatmungswelle fingt tief

unten im Becken an und fliefft nach oben hin zum Mund. Alle die gro-

3en Hohlriume des Korpers erweitern sich beim Aufsteigen der Welle,

um Luft einzusaugen. Diese Riume sind Bauch- und Brustraum, Kehle

und Mundhdhle. Dje Kehle ist besonders wichtig; wenn sie sich nicht

oftnet, kann man niche tief einatmen. Trotzdem ist sie bei vielen Men- Weinen und
schen zu sehr verengt und kontrahiert, um Gefiihle, und besonders Ge- Schreien
fiihle, die nach Weinen und Sdhreien verlangen, zu unterdriidken. Sehr
oft wird in der biocenergetischen Arbeit der Atem nach einem herz—
haften Weinen tiefer und leichter. Bei einem richtigen Schluchzen wer-
den Verspannungen in der Kehle geldst und auch der Bauch gedfinet.
Die Welle des Ausatmens fingt im Mund an und flieft nach unten.
Wenn sie das Becken erreicht, bewegt sich dieses, wie wir schon gesagt
haben, nach vorne. Die Ausatmung fiihrt eine Entspannung des gan-
zen K&rpers herbei. Sie lassen die Luft ausstrémen und damit alle An-
spannungen. Menschen, die Angst haben, sich gehen zu lassen, haben
auch Schwierigkeiten beim Ausatmen. Selbst nach einer forcierten Aus-
atmung bleibt die Brust noch ein wenig gebliht.

Eine iiberdehnte Brust ist eine Abwehr gegen Panikgefithle, die der
Angst, nicht genug Luft zu bekommen, verwandt sind. Wenn ein
Mensch in diesem Zustand die Luft ganz herausldaflt, erlebt er eine

Angst und
Panikgefihle



momentane Panik, die thn veranlafit, sofort wieder tief Luft zu holen,
und die Brust zu dehnen. Er behilt in der aufgeblasenen Brust eine
grofle Luftreserve als eine Art Sicherheitsgiirtel. Er hat Angst davor,
diese illusorische Sicherheit aufzugeben. Andererseits tun sich Men-
schen, die Angst davor haben, um etwas zu bitten, schwer, voll ein-
zuatmen. Auch dies, nimlich die Kehle weit zu 6ffnen, um tief Luft
zu holen, kann Panik auslésen. Als allgemeine Regel gilt daher bei
diesen Ubungen, den Atem nicht zu forcieren. Beobachten Sie, was Sie
erreichen, ohne sich zu iiberanstrengen.

Ein anderes Atmungsmuster gilt, wenn das Bediirfnis nach Sauerstoff
besonders dringend wird, wie z. B. bei einer anstrengenden Titigkeit.
Dabei wird die Muskulatur der Kehle mobilisiert und die ganze Brust
wird aktiv in die Atembewegung miteinbezogen. Diese Atmung ge-
schieht zusitzlich zu der vorher beschriebenen, so dafl Sie jetzt mit
Bauch und Brust und dadurch tiefer und voller atmen. Bei beiden
Arten zu atmen bewegt sich offensichtlich die ganze Kérperwand in
einem, obwohl man die Atemwellen nach unten und nach oben flieflen
sehen kann.

Wenn ein Teil des K&rpers sich entgegen der Richtung des anderen
K&rperteils bewegt, ist die Atmung gestort. Bei manchen Menschen
wird der Bauch bei der Einatmung eingezogen, wihrend sich die Brust
erweitert. Das ist eine ziemlich ernste Stdrung, da man trotz der be-
achtlichen Anstrengung beim Dehnen des Brustkorbes nur wenig Luft
bekommt: die Ausdehnung der Lunge nach unten ist blockiert. An-
stelle des Ein- und Ausatmens wird nach oben und unten geatmet, mit
nur geringer Erweiterung der Hohlriume. Ofter noch wird die Atem-
bewegung auf die Taillengegend beschrinkt, ohne Bauch oder Brust
mit einzubeziehen. Das ist die typische flache Atmung. Manchmal be-

wegt sich nur der Bauch ein wenig beim Einatmen, aber die Brust
bleibt starr.

) Aber der Bauch wird auch zusammengezogen und
gehalten, um Gefiihle von Traurigkeit zu unterdriicken. Wir ziehen
den Bauch ein, um Trinen und Schluchzen zu kontrollieren. Wenn wir
loslassen, sind wir in Gefahr, ein tiefes Weinen aus dem Bauch her-
auszulassen. Damit ermoglichen wir aber auch ein tiefes Bauchgelich-
ter. Ob wir nun lachen oder weinen, es ist im Bauch, wo wir unser
Leben mit Saft und Kraft erleben. Hier wird das Leben empfangen
und ausgetragen. Hier beginnen unsere tiefsten Wiinsche. Wenn Sie
Gefiihle unterdriicken wollen, halten Sie den Bauch angespannt. Aber
dann miissen Sie die Tatsache akzeptieren, kein lebendiger, pulsieren-
der Mensch zu sein. Und wenn Sie sich iiber innere Leere beschweren,
sollten Sie sich bewuflt sein, daf} Sie Ihre eigene Fiille abschneiden.
Trinen sind wie Regen und ein tiefes Weinen ist wie ein Gewitter, das
die Luft reinigt. Weinen ist eine wesentliche Art, Verspannungen zu
16sen. Jeder kann das sehen, der ein Kleinkind ansieht, wie es in Tri-
nen ausbricht, nachdem seine Frustration eine unertrigliche Spannung
erzeugt hat. Niemand braucht sich je seines Weinens zu schimen, denn
gewissermaflen sind wir im Innersten alle Kinder. Wenn man den
Schmerz, den wir alle im Leben erfahren haben, bedenkt, und die Fru-
stration, der wir stindig ausgesetzt sind, dann haben wir alle gute
Griinde, um zu weinen. Weinen ist so heilsam, daf ein deprimierter
Mensch, der weinen kann, seine Depression sofort verliert.

Atmung hingt auch mit der Stimme zusammen. Um einen Ton zu er-
zeugen, mufl man Luft an den Tonbindern vorbeibewegen, und so-
lange Sie einen Ton hervorbringen, kénnen Sie sicher sein, dafl Sie
atmen. Ungliicklicherweise fiihlen sich viele Leute zu gehemmt, um
einen lauten Ton von sich zu geben. Einige sind Opfer der irrigen
Meinung, dafl man Kinder zwar sehen, aber nicht héren solle. Andere
haben ihr Weinen und Schreien abgewiirgt, weil diese Art von Aus-
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Den Atem
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Leute zu gehemmt,
um einen lauten Ton
von sich zu geben.



druck aut Abneigung bei den Eltern stief§. Das Abwiirgen solcher Téne
verengt die Kehle und erschwert damit das Atmen. Aus diesern Grund
werden Sie in der bioenergetischen Therapie und in den Ubungsgrup-
pen oft ermutigt, Stimme und Téne wihrend der Ubungen héren zu
lassen. Ein klarer Ton, der im Kérper widerhallt, verursacht eine
innere Vibration, dZhnlich der, die wir in der Muskulatur anregen.

Es gibt noch zwei andere Gebote in der bicenergetischen Arbeit: Luft
anhalten verboten. Lassen Sie sich atmen. Obwohl wir nicht wollen,
daf} Sie Thren Atem erzwingen, mochten wir doch, dafl Sie sich be-
wuflt sind, wenn Sie Thren Atem anhalten. Wenn Sie dessen gewahr
werden, seufzen Sie auf. Das andere Gebort ist, T6ne aus sich heraus-
zulassen. Seufzen Sie horbar, lassen Sie es hsren. Viele Menschen sind
zu thren Problemen gekommen, weil sie als Kinder strengstens zur
Ruhe angehalten wurden! Diese Unterdriickung des Rechtes zur eige-
nen Stimme hat vielleicht zu dem Gefiihl gefiihrt, nicht einmal in den
eigenen Angelegenheiten eine Stimme zu haben.

Man kann die Wichtigkeit der Atmung gar nicht {iberbetonen. Atem
und Leben sind so eng verbunden, dafl der Atem als Lebensgeist emp-
funden wurde. Gott hat, nach Angaben der Bibel, bei der Erschaftung
Adams einen Klumpen Ton genommen und Leben hineingeatmet. Die
Griechen gebrauchen fiir Atem und Geist dasselbe Wort, nimlich
pneuma. In den Yogalehren wird die vitale Kraft, die das Leben er-
mdglicht, prana genannt. Luft ist fiir den Menschen die Hauptquelle
fiir prana. Der Yogaschiiler macht besondere Ubungen, um den Atem
zu kontrollieren und zu regulieren, um prana zu sammeln. Diese Ubun-

gen werden pranayama genannt und sind die Grundlagen des Hatha-
Yoga. Ein altes Sprichwort des Sanskrit sagt: » Atem ist Leben, und
wenn Du gut atmest, wirst Du lange leben auf Erden.«!

. Dennoch gibt es Unterschiede zwischen der Atmung im Yoga und in

Bioenergetik. Wir streben keine religidsen oder mystischen Erfahrun-
gen fiir Sie an, sondern wollen Thnen helfen, lebendiger zu sein und
sich Threr selbst und IThrer Umgebung bewufiter zu werden.
Unser Ziel ist daher natiirliche Atmung, die leicht, tief und spontan
ist. Sie sollen den Atem nicht machen, sondern ihn zulassen. Jede St&-
rung der natiirlichen Atmung, ist durch unbewuf$tes Halten oder mus-
kulire Verspannungen bedingt. Es kann sein, dafl Sie aus Angst,
schreien zu miissen, nicht voll atmen. Wenn das IThr Problem ist, suchen
Sie sich einen einsamen Platz und tun Sie es. Ein Auto auf der Auto-
bahn ist z. B. ein ausgezeichneter Platz, um zu schreien; da kann Sie
niemand héren. Schreien ist eine ganz altmodische Methode, sich zu
erleichtern. Schon viktorianische alte Damen kannten sie. Sie wirkt
auch heute noch Wunder. '

Sexualitit

Bioenergetik wurzelt in folgendem Prinzip: Da der Organismus eine
Einheit ist, ist auch Gesundheit einheitlich zu begreifen. Das heifit,
dafl eine Identitit zwischen k&rperlicher und geistiger, emotionaler
und sexueller Gesundheit besteht. Die Einheit des Organismus kann
wie ein Kreis besdirieben werden. Jeder Aspekt seiner Gesundheit hat
Bezug zu einem anderen und spiegelt seine gesamte Gesundheit,

K3rperliche
Gesundheit

Sexuclle Gesundheit
Gesundheit des Gefiihls

Greistige
Gesundheit

Stimme und Téne
sind bei bioener-
getischen Ubungen
sehr wichtig!

Luftanhalten
verboten!

Das Recht
auf die
eigene Stimme

Religiose
Erfahrungen muf3en
nicht angestrebt wer-
den, sie geschehen.

Schreien ist eine
ganz altmodische
Methode
gesellschaftlichen
Streld abzulassen.

Einheit des
Organismus



Ein Bruch in der Einheit des Kreises an irgendeinem Punkt unterbricht
die Ganzheit des Organismus und beeintrichtigt seine Gesundheit an
jedem anderen Punkt. So beeintrichtigen z. B. sexuelle Angste und
Probleme einen Menschen in seiner kdrperlichen, geistigen und emo-
tionalen Gesundheit, Eine Stérung irgendeines anderen Aspektes wiirde
jeweils ebenso wirken. Die Wirkung ist jedesmal umfassend. Um die-
ses Konzept zu verstehen, miissen wir Gesundheit als etwas Positives
sehen. Korperliche Gesundheit ist mehr als nur das Fehlen von Ge-
brechen. Sie zeigt sich in einem schonen und grazisen Krper, ist pui-
sierend und lebendig und nicht nur fret von Krankheir. In einem der-
artigen K&rper herrscht ecin klarer Verstand ohne unterdriickte Kon-
flikte. Ahnlich positiv wird emotionale Gesundheit beschrieben. Es
bedentet. im vollen Besitz seiner Fahigkeiten und der weiten Spanne
seiner Gefiihle zu sein. Natiirlicherweise bezieht diese Definition die
Sexualitiit mit ein und die Fihigkeit, sie voll und mit Lust zu erleben.
So wiirden wir sexuelle Gesundheit definieren. Grundsitzlich kann
pulsierende Lebendigkeit mit der Fihigkeit, Freude und Vergniigen
im Leben zu finden, gleichgesetzt werden.

In einem fritheren Kapitel haben wir schon erwihnt, dafl Kontrolle
und Einschrinkung sexueller Gefihle Griinde fiir einen eingezogenen
Bauch sind. Dieses Halten schriinkt auch die Atmung ein und verrin-
gert das Gefiihl fiir den Kontakt mit demn Boden. Wenn Sie nach leben-
diger Gesundheit streben, miissen Sie das Becken fir den Fluf sexuel-
ler Gefiihle 6ffnen. Um einen Menschen einzuschitzen, ist es daher

ebenso widhtig, zu sehen, wie er das Becken hilt, wie die Haltung sei-
nes Kopfes.

Grundibungen und bioenergetische Positionen

Grundiibung fiir Vibration und ® Spiiren Si¢ ein Vibrieren in Ihren

Kontakt mit dem Boden

Stehen Sie mit etwa 30 em Fuflab-
stand, die Zehen ein wenig nach in-
nen gerichret; dadurch werden eini-
ge Gesiflmuskeln gestrecke. Beugen
Sie sich nach vorne und beridhren
Sie mit den Fingern beider Hinde
den Fullboden, wie die Abb. 2 zeigt.
Die Knie sind leicht gebeugt. Das
K&rpergewicht ruht voll auf den Fi-
fen und nicht auf den Hinden. Las-
sen Sie den Kopf so weit wie mig-
Heh hingen. Atmen Sie leidit und
tief durch den Mund. Achten Sie
darauf, daR Sie gleichmiflig weiter
atmen und zwar im Moment niche
durch die MNase. Verlagern Sie Thr
Gewicht anf die Fuflballen, dabei
kBnnen die Fersen leicht angehoben
werden. Richten Sie die Knie lang-
sam anf, bis die langen Oberschen-
kelmuskeln an der Riickseite der
Beine gedehnt sind. Die Knie sollten
jedoch nicht v8llig gerade oder gar
blodkiert sein, Halten Sie diese Posi~
tion ungefibr cine Minute lang.

* Awmen Sie leicht oder halten Sie
Thren Atem an? Es wird keine Vi-
bration aufkommen, wenn Sie den
Asem anhalten.

Beinen? Wenn nicht, versuchen Sie,
die Knie langsam ein wenig zu beu-
gen, und dann in die Ausgangsposi-
tion zu strecken. Machen Sie das
mehrere Male, um die Muskeln ein
wenig zu entspannen,

® Sind es feine Vibrationen oder
holperige, geschmeidige oder ruck-
artige? In einigen Fillen springei
I.eute buchstiblich vom Boden, weil
sie die Erregung nicht mehr halten
k&nnen. Erging es Thnen ihnlich?

Nach vorn gebeugt vibrieren

Gesundheit
zeigt sich in
einem schénen
und grazidsen
Korper,
ist pulsierend und
lebendig und nicht
nur frei von
Krankheit.

Pulsierende
Lebendigkeit kann
mit der Fahigkeit,

Freude und

Vergnigen im
Leben zu finden,
gleichgesetzt
werden.

Diese Grundibung
kann vor der
Tiefenentspannung
zur Auflockerung
des Korpers
eingesetzt werden.

Diese Ubung laRt
sich dadurch inten-
sivieren, dal3 beim
Vorbeugen Wirbel
fur Wirbel langsam

und bewul3t
abgerollt wird.



Der Bogen

Diese Ubung ist der vorhergehen-
den sehr shnlich. Zusitzlich wird
der Kirper aber belaster, um ihn
fir den Atem zu ffnen und mehr
Spannung in die Beine zu bringen.
Wenn diese Ubung richtig gemacht
wird, kann sie die Verspannungen
15sen, die das Biuchlein verursachen.

Stehen Sie mit den Fiiffen ungetahr
50 cm auseinander, die Zehen leicht
nach innen gedreht.
Dann legen Sie beide Fiuste, die
Knéchel nach oben gerichtet, auf
Thre Hiiften.
Beugen Sie beide Knie soweit es Th-
nen moglich ist, ohne die Fersen
vom Boden zu heben. Lehnen Sie
sich iiber Thre Fauste nach hinten,
und bleiben Sie mit IThrem Gewidcht
auf den FuBballen. Atmen Sie tief
in Thren Bauch. _
® Fiihlen Sie starke Spannungen im
unteten Riicken? Wenn ja, ist das
cin Zeichen erheblicher Verspan-
nung in dieser Gegend.
® Spiiren Sie Schmerzen oder eine
Anspannung vorne in Thren Schen-
keln oder oberhalb Threr Knie?
Wenn Sie entspannt sind, sollten Sie
nur in den Kndcheln und Fiflen an-
gestrengt sein, da dort das Gewicht
Thres Korpers gehalten wird.
® Fangen lhre Beine an zu vibrie-
ren?
e st es Ihnen moglich, einen per-
fekten Bogen beizubchalten?
e Ist Ihr Hintern nach vorne oder
hinten gestreckt? In beiden Fillen
ist der Bogen unterbrochen und da-
mit der Energieflufl in die Fiile.

Entspannung der Taillenmuskulatur
Die Taille verbindet, wie der Nak-
ken, zwei Teile des Korpers so mit-
einander, dafl sie sich unabhingig
voneinander bewegen konen. So
kann der Kopf sich durch die Flexi-
bilitit des Nackens nach rechts und
links frei bewegen. Wenn der Nak-

ken steif wird, ist diese Bewegung
eingeschrinkt, Ebenso kann der
Oberkérper sich in alle Richtungen
bewegen, da wir in der Taille be-
weglich sind. Steifheit behindert
nicht nur unsere Beweglichkeit, son-
dern auch den verbindenden Flufl
zwischen den einzelnen Teilen. Das
erschwert es uns, uns als Einheit
oder integriert zu fiihlen.

Aus dem Schneidersitz legen Sie die
rechte Hand auf das linke Knie.
Drehen Sie sich nach links, so daf}
Sie iiber Thre linke Schulter schauen
kénnen. Halten Sie diese Stellung
fiir einige Atemziige und drehen Sie
sich wieder nach vorn.

Legen Sie die linke Hand auf das
rechte Knie, und drehen sich nach

Hiifldrebung

rechts, um iiber die rechte Schulter
zu schauen, Bleiben Sie so wieder
einige Momente, und kehren Sie in
die Ausgangshaltung zuriick.

® Konnten Sie Verspannungen in
Schultern, Taille, Riicken oder Hiif-
ten fithlen?

® War es schwierig, in den Bauch
hinein zu atmen?

Handdehnung

Diese Ubung ist eine der drama-
tischsten im bioenergetischen Reper-
toire, da sie gewohnlich ziemlich
auferordentliche und lebhafte Emp-
findungen in den Hinden ausldst.
Sie sitzen wie in der vorigen Ubung.
Legen Sie die Fingerspitzen zusam-
men, spreizen Sie die Finger und
pressen sie fest gegeneinander, wih-
rend die Handflichen sich nicht be-
rithren. Drehen Sie die Hinde so,
daf die Finger zur Brust deuten.
Bewegen Sie die Hinde so weit wie
mdglich von sich weg, die Finger
immer noch gegeneinander geprefit
und die Handflichen auseinander.
Atmen Sie dabei leicht und voll fiir
eine Minute, bevor Sie die Hinde
entspannen.

Entspannen Sie, indem Sie die Hin-
de lodker vor Thren Kdrper halten,
die Fingerspitzen leicht gestreckt,
und sehen Sie sich die Fingerspitzen
ungefihr 30 Sekunden lang an. Las-
sen Sie die Schultern hingen, ver-
gessen Sie nicht zu atmen. Wolben
Sie Thre Hinde ein wenig und be-
wegen Sie sie aufeinander zu, bis sie
ungefihr 6 cm voneinander ent-
fernt sind.

Handdebnung (durch Be lastung)

¢ Fithlte es sich an, als hitten Sie
etwas zwischen den Hinden, als Sie
sie einander niherten?

¢ Spiirten Sie ein Kribbeln in den
Fingern, als Sie die Hinde entspannt
vor sich hatten?

® Spiirten Sie Verspannungen in
Brustmuskeln, wihrend Sie die
Ubung machten?



Die Arbeit mit Armen und Schultern

Armschwingen

Beginnen Sie die Ubung aus der
Orientierungs-Haltung, Ubung 13,
Seite 62. Das Korpergewicht ist
vorn, die Knie leicht gebeugt und
der Bauch lodker. Strecken Sie den
linken Arm ganz nach hinten und
oben: wihrend der linke Arm nach
hinten geht, wird der rechte nach
unten und ein wenig nach vorn ge-
streckt.

Beschreiben Sie langsam einen Kreis
mit dem linken Arm. Behalten Sie
den Arm mbglichst gestreckt und
fithren Sie ihn nach oben, vorn und
unten. Die Schulter sollte in die Be-
wegung voll mit einbezogen sein.
Machen Sie dasselbe mit dem rech-
ten Arm: strecken Sie ihn nach hin-
ten, wihrend der linke an der Seite
nach unten ausgestreckt bleibt.
Wiederholen Sie das rechts und links
mehrere Male.

Sie kdnnen die Ubung auch begin-
nen, indem Sie den Arm nach vorn
strecken und nach hinten kreisen.

® Konnten Sie spiiren, wie sich die
ganze Schulter wihrend dieser
Ubung bewegte?

¢ Fithlten Sie Verspannungen um
die Schultergelenke? An Thren Sei-
ten? Gelang es Ihnen, wihrend der
Bewegung zu atmen?

Schwingen beider Arme

Stredken Sie aus der gleichen Hal-
tung heraus wie in der vorigen
Ubung beide Arme zur Seite.
Schwingen Sie beide Arme nach
vorn, nach unten und zu den Sei-
ten. Atmen Sie wihrend des nach
vorn und nach unten Schwingens
horbar aus. Avmen Sie wihrend des
seitlichen Aufwirtsschwingens wie-
der ein. Wiederholen Sie dies Sfter
und werden Sie mit jedem Schwung

schneller.

Fliegen wie ein Vogel

Diese Ubung ist der vorigen sehr

ihnlich, nur daf sie auf Kérper-
ebene bleibt.

Strecken Sie die Arme zur Seite und
schlagen Sie wie mit Fliigeln auf und
ab. Lehnen Sie sich nach vorn und

bewegen Sie die Arme schneller und
schneller, bis Sie das Gefiihl haben,
Sie kdnnten jeden Moment abheben,
Lassen Sie die Arme zur Seite fal-
len und ruhen Sie sich aus.

Schulterrollen

Wieder die gleiche Haltung. Lassen
Sie die Arme locker an den Seiten
hingen und ziehen Sie die Schultern
hoch. Dann bringen Sie die Schul-
tern nach vorn, unten und hinten
und kreisen mehrmals damit.
Wiederholen Sie das in der anderen
Richtung. Schulteriibungen kénnen
iibrigens auch im Sitzen ausgefiihre
werden.

Bleib mir vom Hals!

Dies ist eine Ubung, die routine-
miflig in der Gruppenarbeit ange-
wendet wird. Fiir die meisten Men-
schen ist sie eine besonders befriedi-
gende Ubung. Beginnen Sie in der
Ausgangshaltung  der  vorigen
Ubung. Winkeln Sie die Ellbogen
ab und heben Sie sie auf Schulter-
hohe: das streckt die Oberarme.
Werfen Sie die beiden Elibogen
kraftvoll nach hinten und sagen Sie
dabei: »Bleib mir vom Hals!«
Wiederholen Sie die Ubung mehrere
Male und driicken Sie den Krger
laut und deutlich aus.

® Spiirten Sie, wie diese Ubung Sie
im Riicken aufrichtete?

® War es Ihnen bewuflt, daff Sie
etwas gebiickt waren, als triigen Sie
tatsichlich jemanden auf dem Riik-
ken? Die meisten Menschen machen
diese Ubung, bei der sie tun, als
triigen sie jemanden mit sich her-
um, sehr gern.

Nach vorn boxen

Sie ist der vorigen wieder sehr ihn-
lich. Winkeln Sie die Ellbogen ab
und heben Sie sie bis auf Schulter-
hihe.

Machen Sie Fiuste, die Daumen au-
fen. Boxen Sie mit den Fiusten
kriftig nach vorn und sagen Sie:
»Hau abl«

Wiederholen Sie das mehrere Male.

Nach unten boxen

Bringen Sie beide Fiuste so dicht wie
méglich an Thre Armbeugen heran.
Boxen Sie mit einem kriftigen
Grunzen den Korper entlang nach
unten. Wiederholen Sie die Ubung
mehrere Male. :

® Fihlten Sie, wie eine Welle durch
Ihren Kérper ging, als die Fiuste
nach unten schlugen?

® Konnten Sie die Knie gebeugt
halten? Hatten Sie das Gefiihl, als
ob die Bewegung Sie in den Boden
treiben wiirde?

® Fihlten Sie irgendwelche Vibra-
tionen im Kopf?

Faustschiitteln

Nehmen Sie wieder die gleiche
Grundhaltung ein. Heben Sie beide
Fduste vor das Gesicht, schiitteln Sie
sie mit Kraft und sagen Sie: »Nein«.
Sagen Sie es mehrere Male laut und
klar,

® Konnten Sie spiiren, ob Sie einen
irgerlichen oder ingstlichen Aus-
druck im Gesicht hatten?

® War Thre Stimme sacrk und si-
cher?

® War es Thnen méglich, nach vorn
geneigt zu stehen oder bemerkten
Sie in sich eine Tendenz, sich zuriick-
zulehnen?



