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- Sie kinnen jederzeit und an jedem Ort kurz
LAussteigen”. Setzen Sie sich dazu aufrecht auf
lhren Sessel. Schliefen Sie lhre Augen. Kiefer
lockern, lacheln, Schultern fallen lassen.
Beobachten Sie lhre Atmung. Das Kommen
und Gehen der Atemluft, Atmen Sie bewusst
ein und aus, Splren Sie [hre FOBe am Boden.
Den Kontakt mit derm Boden (. Erdung™).
spiiren Sie [hre Schenkel und Ihr GesaB am
sessel. Splren Sie lhren Ricken, die Schultern,
den Macken, Ihr Gesicht, die Brust den Bauch,
lhre Arme und Hande. Bringen Sie mit jedem
Atemzug Loslassen und Entspannung in all
diese Regionen. Kommen Sie mit einem
Strecken und Rékeln wieder zuriick ins aktive
Tagesgeschehen.
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Entspannen

L Ij Telefon

0810 810 013
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Stirnbereich
Ausgangstellung
Im Sitzen. Fingerspitzen an der Stirn,

Ausfiihrung

Langsame Streichbewegungen
entlang der Augenbrauen. Diese
Streichbewegungen zum Haaransatz
und zu den Schlafen wandern
lassen.

Hinweis

Langsame Austihrung und
bewusstes Atmen. Die Arme kénnen
auch am Tisch abgestiitzt werden!

Lo |j Telefon

0810 810 013

Der Griff an die Stirn

Ausgangstellung

I Sitzen. Fingerspitzen an den
Stirnbeinhdckern. Diese liegen zwei
bis drei Fingerbreit oberhalb der
Augenbrauen, ungetahr in der Mitte
der senkrechten Linie zwischen
Haaransatz und Augen. Die
Stirnbeinhdcker fihlen sich wie
kleine Erhebungen an.

Austithrung

Austibrung: 2-3 Minuten die
Stirnbeinhdcker halken.

Hinweis

Atmen, entspannen und loslassen.
Die Arme kénnen auch am Tisch
abgestiitzt werden|

Augenbereich - Palmieren

Ausgangstellung

I Sitzen. Die Augen mit den
Hinden bedecken. ohne auf die
Augaptel zu dricken. Dabei kénnen
die Augen geschlossen sein.

Ausfiihrung

Mach zwei bis drei Minuten die
Hinde ganz langsam entfernen,
sodass in keinem Moment des
Wiedererblickenz vom Tageslicht
eine Blendung empfunden wird.
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Schulterblatthereich

Ausgangstellung

Im Sitzen, Handfassung vor dem
Karper. Arme leicht abgewinkelt.
Blick zu den Handen.

Austithrung

Arme langsam nach vorne strecken
und Schultern nach varne schieben.
Einige Atemzige halten und dann
Arme langsam absenken,

Hinweis

Beweusstes Atmen und Loslassen!

Lo Ij Telefon

0810 810 013

Stirnmassage

Ausgangstellung

I Sitzen. Finger zur Stirm,

Ausfihrung

Die Stirn in kreisenden Bewequngen
won innen nach auBen bis zu den
Schlafen massieren,

Hinweis

Atmen, entspannen und loslassen!

Madkenbereich

Ausgangstellung

I Sitzen. Arme am Tisch
aufgestitzt. Das Gewicht des Kopfes
in die Hande legen und entspannen
der Schulter- und Mackenregion.
Augen schliefen.

Ausfiihrung

Der Kopf wird mit Hilfe der Arme
und Hande mehrere Male langsam
links — rechts bewegt.

Hinweis

Macken dabei entspannen. Die
Bewegung wird durch die Arme
und Hande gefiibrt!



