Basic-Elemente in Das Wichtigste

Stichworten

1. Spafd haben
Nutzen Sie jede sich
2. Zuhoren
ergebende Gelegenheit
3. Ehrlichkeit
um Ihre Fihigkeiten zu
4. Beschreiben
iben!
5. Erzdhlen

6. Pausen
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Die Marionetteniibung

Schiitteln Sie zunichst IThre Arme und
Beine kréftig aus und lockern Sie sie.
Nehmen Sie nun die sogenannten Grund-
stellung ein (KOrper entspannt, Beine
schulterbreit auseinander, Knie leicht
gekriitmmt, Becken leicht nach vorne und

Schultern leicht nach hinten)

Stellen Sie sich nun vor, Sie waren eine
Marionette, die an einer diinnen Schnur
tiber Threm Kopf hingt. Ziehen Sie sich
gedanklich an dieser Schnur hoch; gehen
Sie dabei auf die Zehenspitzen und wie-
der zuriick auf die Fiif3e. Die unsichtbare
Schnur zieht den Kérper nach oben und
hilt Thren Korper aufrecht und im Gleich-

gewicht.
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