Ubung: Aufblithen mit Charisma

Komatds: Der stumpfe Gesichtsausdruck zeugt Q Erstrahlend: Die Aufrichtung zu voller GréRe
von mangelnder Spannung, schlaffen Muskeln und die entspannte, dynamische Kieferhaltung
und einer Haut, die mindestens eine Kleidernum- verleihen ein strahlendes Aussehen, vermitteln
mer zu grof ist. Die Augen verkleinern sich, die Wachheit, Ausdruck und Charisma. Die Musku-
untere Gesichtshalfte verliert an Kontur. latur im Nacken-, Gesichts- und Kieferbereich ist

aktiv, ohne verspannt zu wirken.
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START

Stellen Sie sich vor den Spiegel, vorerst absichtlich mit
wenig Spannung in Gesicht und Kérper. Beginnen Sie mit
der korrekten Kieferstellung in Schwebelage. Die Lippen
sind leicht geschlossen, obere und untere Zahnreihen
beriihren sich nicht. Die Zunge driickt sanft gegen den
Gaumen.

AKTION

Wachsen Sie mit dem Scheitel nach oben in lhre ganze
Lange. Stellen Sie sich vor, Sie seien eine Wassertrage-
rin, die den Krug auf dem Kopf balanciert. Der Kopf steht
zentriert tiber dem Korper, Schultern und Brustkorb sind
entspannt. Rollen Sie nun den Kopf leicht ein, indem Sie
ihn um die horizontale Achse von Ohr zu Ohr drehen. Mit
dieser Bewegung wird der Nacken lang, das Hinterhaupt
steigt leicht nach oben, die Nasenspitze nach unten.
Fiihlen Sie die belebende Dehnspannung.

Notiz Im Hals darf kein Druckgefiihl entstehen. Wenden
Sie nicht bewusst Kraft an, sondern aktivieren Sie sanft
Hals- und Nackenmuskulatur. Beobachten Sie, was mit
den Augen geschieht: Sie werden wacher und grofier.
Lassen Sie den Atem flieRBen.
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