Korperschema

.Atme drei mal tief ein und aus.Spiire deine FuBsohlen.
Du bist fest mit dem Boden verwurzelt."

.Strecke deine beiden Arme iiber deinen Kopf.
Beriihre mit deinen Handfldchen deine Wangen.
Lass die Arme wieder hdngen."

.Strecke nur deinen rechten Arm liber deinen Kopf.
Beriihre mit deiner rechten Handfldche deine rechte
Wange. Beriihre mit deiner rechten Handfldche deinen
Bauch. Lass den Arm wieder hangen."

.Strecke nun deinen linken Arm iiber den Kopf.

Beriihre mit deiner linken Handfldche deine linke Wange.
Beriihre mit deiner linken Handfldche deinen Bauch.
Lass den Arm wieder hangen."

.Strecke deine Arme weit liber deinen Kopf.
Beriihre mit deinen Handfldche deine Fiifle.
Steh wieder gerade."

.Reibe deine Handfldchen aneinander. Mache einen Schritt
nach rechts. Offne deine Augen und fiihle deine warmen
Handfldchen."




