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[ burkg aur Halfuryg Rexbifaf der Krie

Stellen siesch aufrecht nin. verstefen e Ire Kniegelenks 5o stork wie mSglich.
SplUren Sie noch, welchen Enflus diese Haltung ouf die Stellung inres Becker:s und der
Wirbelsoulengt. Losen 3 nun die Spannung in den Knien und becbochten die
Verangerung, die ouf inren gesarmten Konper wirit. Wiedernolen S An-und
Entsponnung einige Male. Nehmen Siesich dobei genlgend Ieit, um die
Wergnoerungen woheunehmen.

[ buryg mur Halfurngr Des Aradeff

FUr diese Ubung bendtigen sieein wenig vorstelungiraft. Suchen Sie sich einen Ort,
an gem Sie einige Ieit loufen k&nnen (zum Beipiel vom Porkplafz ger 3chule bisins
Schulgebbude]. Bevor Sie zu loufen beginnen, stellen 3ie sich mit hangendem Kopf
und Schultem hin. Dann loufen Sie langsam, schiufend los. Nehmen Sie die Simmung
wiar, in die 3ie durch die Korperhaltung gebrocht werden. Stellen Sie sich noch einiger
Ieit wor, Sie wirden wor Ihren FOBan ein Armulettfingen. Sie legen sioh dos Aamulett um
den Hals und spuren das edle Metall ouf threm Brustbein. Wahrend Sie weiter loufen,
penalten Sie die Vortelung lber das gefundene Amulett bei: Versuchen die die
Freude Uber den Fund zu splren und seien Siestolzdarouf, einen solchen Fund
gemacht zu haben. Richten 3ie sich mit jedem Schrit ein wenig menr ouf. 3chouen Sie
nach links und rechts und vergewissern Siesich, ob angere Menschen (die Ihrer
vorstellung entspangen| gas Amulett ouf irem Brustoein bemerken. Prosentieren Sie
dieses Geschmeideingem Sielhr Brustbein lecht aufrichten und gehenvwoll Freude

ihres Weges.
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U burgg zur Afmuryg Afermschninfeln fnoch Wolf & Aderhoid]
Edith wWolf und Egon Ademcld gendren zu den Sprechemiehem, die die Stimmthesapie
und Sprecherdshung maggeblich gepragt haben. Die Joung , Aterechnifieln” it eine

Ubung. die das Iwerchfell als Houptenatmungemuskel s13ren soll, indem die
NMuskulaturkontrolSert won der Entsponnung in die Arspannunggefonr wird. Dopu wird

unachst ousgeatmet. Wenn eine Hand ouf der Bouchdecke liegt, sollte die
Enwartzheweoung der Bouchdecks splrbor sein, oo gos Iwerchfell gurch die
Autwortsbewegung aafirsorg, dass die Bouchorgane nicht so prominent nach vormne
gegrick werden. Noch einer kurzen Pouse wird in gred iraftigen, hSrboen Porfionen
Luft durch die Nase eingesougt. Dodurch senkt sich das Iwerchiellund die
Bouchorgaone wenden noch unfer-wom gedrickt. Iwischen jeder Luftportion wird kurz
die Luft angehalten. Beil dieser Bewegung st dorouf zu ochten, dass die Mustulahur in
dem emreichten Spannungzustand gehalten wird. Dies st gut Uber die Position der
Bouchoecke konrolisar. Noch den dreil Bingtenmilgen folgh eine Pouse und dann
wie-der eine Ausotmung:

ousatmen — Pouse — 3x einschoufein (mif kureen Unferbrechungen) — Pouse —ausatmen
- Wiegerholung
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