Wayne Cook - Ubung

Sie sind unruhig und mdchten sich gern etwas entspannen? Dies kbnnen Sie mit einer ruhigen
Atmung und Entspannungsstellung nach ,, Wayne Cook* erreichen.

Diese Entspannung geschieht in zwei Teilen.

Zuerst schlagen Sie die gestreckten Beine im Kndchel bereich tibereinander.

Das gleiche machen Sie mit den Armen. Die Handfl&chen schauen zueinander (esliegt die Hand
oben, die dem obenliegenden Bein entspricht).

Dann werden beide Hande mit den Fingern verbunden und Sie ziehen anschlief3end die Hande
zum Korper, rollen Sie Richtung Brust und lassen Sie dort liegen.

Sie atmen nun ruhig aus und legen dabei die Zunge auf den Gaumen direkt an die Zahne.
Anschlieffend atmen Sie aus und nehmen die Zunge wieder vom Gaumen.

So atmen Sie einige male ein und aus, ganz nach Ihrem eigenen Befinden und |6sen anschlief3end
Beine und Hande.

Im zweiten Teil legen Sie die Fingerspitzen beider Hande zusammen und stellen die Fifde mit den
FulRsohlen ganz auf den Boden. Nun atmen Sie wieder, wie oben beschrieben.

Diese Ubung konnen Sie auch im Stehen ausfilhren. SchlieRen Sie die dabei Augen. Falls Sie
leicht zu schwanken beginnen, machen Sie die Uberladungsiibung und wiederholen Sie die
Wayne-Cook-Ubung noch mal. Nun sollte sich das Schwanken spiirbar verringert haben. Sie sind
wieder mehr in Ihrer Mitte.
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