Ballast abwerfen

Diese Ubung I6st Spannungen und es werden symbolisch Lasten losgelassen

So funktioniert”s:

Stehen oder aufrecht sitzen, FliBe fest auf dem Boden.

Augen schlieBen oder den Blick senken.

Tief einatmen - dabei die Schultern hochziehen.

Beim Ausatmen die Schultern bewusst fallen lassen, Arme locker hangen lassen.
3-mal wiederholen.

Erweiterung:_

* Hande zu Fdusten ballen und beim Ausatmen mit einer Bewegung nach unten ,Ballast
abwerfen®.

Was bringt das?

Diese Ubung hilft, kérperliche Anspannung zu lésen und sich bewusst von emotionalem
Druck zu befreien
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