Die folgenden Ubungen kdnnen euch in besonderen Situationen helfen z.B. bei Stress, schlechter

Stimmung, Traurigkeit oder auch bei Aufregung oder Angstlichkeit vor einem Auftritt.

Uber diese Ubungen kénnt ihr eure Emotionen beeinflussen und schnell entspannen. So gewinnt

ihr eine neue Einstellung gegeniiber schwierigen Situationen.
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Wenn du deprimiert bist, ist es

ungeheuer wichtig, eine ganz be-
stimmte Haltung anzunehmen...

Das Verkehrteste was du tun
kannst, ist aufrecht und mit er-
hobenem Kopf dazustehen, weil
du dich dann sofort besser fithist.

Wenn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben wilist,
dann mufit du so dastehen...
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Thymusdruse klopfen / Bodypercussion
(fordert das Selbstbewusstsein und die Kérperwahrnehmung besonders bei Angst vor Auftritten)

- huftbreiter Stand, leicht gebeugte Knie, Kopf gerade

- den Brustbereich oberhalb des Brustbeins sanft klopfen

- dabei auch summen, brummen oder singen

- vielleicht habt ihr eine Idee, das Klopfen mit Klatschen oder Stampfen zu einem
Rhythmus zu kombinieren

Verspannungen lockern
(nach langem Sitzen miide und verspannt)

- legt die rechte Hand auf die linke Schulter und dreht den Kopf nach rechts
- den Schultermuskel leicht ,,ausdriicken” und dabei ausatmen
- danach Seite wechseln




Uberkreuzhaltung
(bei schlechter Stimmung, Traurigkeit, Arger, Angstlichkeit)

- Uberkreuzt die Beine im Stehen

- streckt die Hande aus und Uberkreuzt diese, nun die inneren Handflachen zueinander und
die Finger verschranken

- die Hande oberhalb des Brustbeins ablegen

- Schultern entspannen und ruhig und gleichmaRig atmen

Korper abklopfen
(bei Energie- und Kraftlosigkeit)

- hiftbreiter Stand
- von den Zehenspitzen aufwarts die Vorderseite des Koérpers bis zu den Schultern

abklopfen
- Arme Uber die Innenseite bis zu den Fingerspitzen klopfen und lber die AulRenseiten bis

zur Schulter
- dann von den riickwartigen Flanken tber den Po und die Riickseite der Beine bis zur Ferse

hinunter abklopfen




Sterne pflicken
(bei Miidigkeit, wenig Konzentration und flachem Atem)

- streckt die Arme im Wechsel so weit wie mdglich nach oben

- geht dabei auch auf die Zehenspitzen

Bewegungen mit Handen, FilRen oder Gesicht sind so wirkungsvoll,
dass sie die Oberhand im Emotionszentrum gewinnen.

Du kannst mit einfachen Bewegungen deine Gefiihle tiber deinen Korper
beeinflussen.

RegelmiRiges Uben stabilisiert deine Emotionen nachhaltig.




