Entspannung fur den Korper und die tiefe Stim-
me

Nach dem Kapitel mit den Sekunden-Ubungen finden Sie in dieser Lektion
nun noch eine Auswahl von verschiedenen Entspannungsiibungen fiir einen
allgemeinen Entspannungszustand des Korpers.

Ein entspannter Korper wirkt sich einerseits sehr positiv auf Thre prisente
Ausstrahlung aus und sorgt vor allem fiir Ruhe in der tiefen Stimme auch bei
lingeren Sprechzeiten. Fiir einige Ubungen werden Begriffe wie ,kosmische
Energien“ oder andere theoretische Energiezustinde benutzt. Das ist natiirlich
nicht wortlich zu verstehen, sondern hat einen Symbolcharakter fir positive
Zustinde wie Entspanntheit, Wohlbefinden und innere Kraft. Nutzen Sie der-
artige Begriffe nach eigenem Gusto und Verstindnis.

Nutzen Sie auch die Tiefenatmungsiibungen aus der Lektion 1. Tiefenatmungs-
ibungen bewirken neben der tiefen Stimme natiirlich ebenso eine Entspannt-
heit des Korpers. Weitere Ubungen aus den Bereichen Atmung und Entspan-
nung finden Sie auch in dem Kurs , Der Blockadenbrecher*.

Stellen Sie sich ggfs. einfach mit Ihren favorisierten Ubungen ein eigenes klei-
nes Ubungsprogramm zum Thema Entspannung zusammen.
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Ubung 1: Den Tag begriifien
Ziel dieser Ubung: Ruhe, Harmonie, Lebendigkeit

Beugen Sie Ihren Oberkorper nach vorne und bleiben Sie dabei ,weich“in
Thren Knien, also keine durchgestreckten Knie machen. Schiitteln Sie Thre
Hinde und den Oberkorper etwas aus und machen Sie dabei einige Tone
wie zum Beispiel ein wohltuendes Seufzen oder einfach irgendwelche Tone
nach denen Ihnen gerade ist. Danach strecken Sie den Oberkorper wieder
nach oben und schiitteln Sie sich nochmals etwas aus. Sie werden Ruhe und
Vitalitdt im KOrper spiiren.

Ubung 2: Die Kraft der Sonne
Ziel dieser Ubung: Energie, Entspannung, Lebendigkeit

Beugen Sie bei dieser Ubung wiederum den Oberkérper und die Arme nach
vorne und stellen Sie sich nun vor, Sie wiirden die Sonne zwischen Ihren
Héinden halten. Spiiren Sie nun die Kraft, die Warme und die Energie Ihrer
eigenen Sonne zwischen den Hinden und richten Sie sich auf, wobei Sie
Thre Sonne mit nach oben ziehen und in einem Halbbogen tiber Ihren Kopf
ziehen. Diese Ubung bitte dreimal wiederholen und dabei bewusst wihrend
Sie die Ubung ausfiithren, bewusst tief ein- und wieder ausatmen. Spiiren
Sie nach dieser Ubung, wie sich Thre eigene Energie positiv verindert hat.

Ubung 3: Die Kraft des Mondes
Ziel dieser Ubung: Energie, Entspannung, Lebendigkeit

Eine dhnliche Ubung wie die Sonnentibung, allerdings mit einer anderen
Energie

Stellen Sie sich aufrecht hin und breiten Sie Ihre Arme aus. In beiden Hin-
den halten Sie nun jeweils gedanklich einen Halbmond. Bringen Sie Ihre
Hinde iiber dem Kopf'in einem Halbbogen zusammen und bilden Sie iiber
Ihrem Kopf einen Vollmond. Lassen Sie die Energie des Vollmondes (z.B.
,Weichheit“oder ,Eleganz“) auf sich wirken, atmen Sie wiahrend dieser

Ubung in ihrem eigenen Atemrhythmus tief ein und wieder aus und wieder-
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holen Sie dann einige Male diese Ubung. Spiiren Sie auch hier nach, ob und
wie sich Ihre eigene Energie verandert hat.

Ubung 4: Die Kraft des Windes
Ziel dieser Ubung: Energie, Vitalitit

Breitbeinig stehen, die Knie leicht durchgedriickt. ,Schwingen“ Sie Ihren
Oberkorper nach rechts und nach links (bitte schnelle Bewegungen) mit
ausgebreiteten Armen und Hinden. Dabei entsteht ein leichter Luftzug.
Diesen ,Wind“ bei den Ausatmungen durch ein ,,Hui“ gedanklich verstar-
ken und die Kraft des Windes nutzen als ,,Energiestrom* welcher Thren
Korper durchstromt.

Bitte diese Schwingbewegungen mehrfach ausfithren rechts, links und
umgedreht.

Ubung 5: Der Adler
Ziel dieser Ubung: Energie, Vitalitit

Stehend: Die Arme ausbreiten und stellen Sie sich nun vor, Sie hitten gro-
3¢ und machtige Fliigel wie ein Adler. Bewegen Sie Ihre Adlerfliigel wie bei
einem echten Flug und fliegen Sie irgendwann einfach los. Spiiren Sie im
,Flug“ Ihre eigene Macht und die Atmung nicht vergessen.

Ubung é: Die wirmende Korpermitte
Ziel dieser Ubung: Wohlbefinden, Entspannung, die ,,Mitte finden

Bei dieser Ubung haben in Gedanken einen wirmespendenden Holzkoh-
lengrill in Threr Hiifte. Fachen Sie das Feuer an indem Sie mit und gegen
den Uhrzeigersinn Ihr Becken kreisen und dabei die Holzkohle zum Glithen
bringen. Machen Sie grof3e und kleine Kreise, am besten dabei die Hinde in
die Flanken legen. Spiiren Sie die wohltuende Warme welche sich von Ihrer
Hiifte ausgehend im ganzen Korper ausbreitet. Und bitte wiederum Ihre
Atmung nicht vergessen.
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Ubung 7: Die Kronung

Ziel dieser Ubung: Entspannung, Wohlbefinden, die eigene Energie spiiren

Legen Sie Ihren Kopf auf die rechte Schulter soweit als moglich (Dehnung)
und atmen Sie in die Dehnung ein und wieder aus. Dieselbe Ubung in die
linke Schulter ausfithren, dann ca. zwei bis dreimal die gesamte Ubung
wiederholen. Zuletzt den Kopf in der Mitte lassen und sich eine imagina-
re Krone aufsetzen (Verstirkung des Effekts eigene Energie spiiren und
Selbstbewusstsein).

Ubung 8: Die Energie des Herzens nutzen

Ziel dieser Ubung: Entspannung, die eigene Weite spiiren

Bewegen Sie in Ihrem eigenen Atemrhythmus Ihre Brust nach vorne und

dann nach hinten. Ebenso in die linke Richtung und in die rechte Richtung.

Wihrend dieser Ubung bleiben Sie aufrecht ruhig stehen, nur die Brust
bewegt sich in die verschiedenen Richtungen. Diese Ubung bewirkt neben
dem Atemeffekt eine Weitung des Brustraumes und soll Thnen ein Gefiihl
fiir eine positive Energie des Herzens schenken.

Ubung 9: Die Energie der Sterne nutzen
Ziel dieser Ubung: Lockerheit und Prisenz

»Tanzen und tanken Sie die Energie einen Stern*: Dies bedeutet, stellen Sie
sich auf dem Boden einen wunderschonen sechseckigen Stern vor, dessen
Umrisse Sie ,nachtanzen®. Eine Seite eines Zackens mit dem linken Bein
bei der Einatmung nach vorne tanzen und bei der Ausatmung zuriick bei-
spielsweise. Bei dieser Ubung sind Sie natiirlich véllig frei in Thren eigenen
Tanzbewegungen, es geht darum sich zu lockern und neben dem Vergnii-
gen wiederum eine Energie aufzubauen.

Ubung 10: Das Gliick fischen

Ziel dieser Ubung: Wohlbefinden und positives Denken
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Stellen Sie sich einen runden und flachen Teich vor, welcher sich vor Ihnen
auf dem Boden befindet. In diesem imaginaren Teich schwimmen unter
Wasser Wiinsche und positive Dinge.

Stehen Sie vor diesem Teich und denken Sie an positive Dinge wie z.B. abs-
trakt ,Glick oder konkretere Elemente, was Sie sich wiinschen. Von Zeit zu
Zeit werden Sie einen Impuls fiir ein bestimmtes Element bekommen und
in dem Moment springen Sie in den Teich und schnappen sich dieses Ele-
ment. Es gehort nun Thnen.
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