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Konzentration - Verspannungen losen: Schwamm
ausdrucken

Mit der Vorstellung eines Schwammes vor dem geistigen Auge werden in dieser Ubung Schultern und Nacken
gelockert.

Im Stehen: Wir reiben die Hande aneinander, bis sie warm werden. Anschliessend legen wir eine Hand auf die
gegeniberliegende Schulter. Spiren wir den Trapezmuskel, der haufig zu Verspannungen neigt?

Wir stellen uns den Trapezmuskel als Schwamm vor, den wir ausdricken. Wenn wir ihn loslassen, flihlen wir, wie
sich der Schwamm mit angenehm warmem Wasser fullt. Wir wiederholen diesen Vorgang mehrere Male und
flhlen, wie sich die Spannung im Muskel I0st. Anschliessend wandern wir gegen den Nacken und driicken dort
den Schwamm aus. Am Schluss wiederholen wir die Ubung auf der Innenseite des Schulterblattes.

Welchen Unterschied verspiren wir, wenn wir nun beide Arme baumeln lassen? Ist die eine Seite locker
geworden? Kénnen wir einen Arm leichter anheben?

Bemerkungen: Lockernde Ubungen haben nicht nur Auswirkungen auf die bearbeitete Muskulatur und auf die
Korperglieder, sondern auf die ganze, entsprechende Kdrperhalfte. Bei einem anschliessenden Vergleich von
einbeinigen Spriingen merken wir, dass sich der Sprung mit dem einen Bein lockerer anfiihlt als mit dem anderen
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Bein. Dieses Potenzial ist zu nutzen!
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