Ubungen zum ,,Leichten Licheln“ helfen lhnen auf dem Weg zur Inneren

Bereitschaft

* Begegnen Sie der Realitat mit einer entspannten Kérperhaltung, entspannen Sie
Gesicht, Nacken und Schultern, indem Sie loslassen oder die Bereiche zunichst
anspannen und dann locker lassen, und probieren Sie dann ein leichtes Lacheln.

* Ein angestrengtes Lacheln ist wie ein Grinsen (und sagt lhnen vielleicht, dass Sie
etwas verbergen). Bei einem leichten Lacheln sind die Mundwinkel leicht nach oben
gewandt, und das Gesicht ist entspannt. Versuchen Sie, einen gelassenen Gesichts-
ausdruck anzunehmen. Denken Sie daran, dass Ihr Kérper Einfluss auf Ihre Gedanken
und lhre Gefuihle hat. Leichtes Lacheln dient nur lhnen selber — |hr Gegenlber braucht
es gar nicht zu erkennen!

Leichtes Ldcheln beim Erwachen am Morgen

Hangen Sie einen Zweig, ein Bild oder irgendein anderes Zeichen oder sogar das Wort
,,Lé&cheln" an die Decke oder an die Wand, sodass Sie es sofort sehen kénnen, wenn Sie
lhre Augen 6ffnen. Dieses Zeichen soll Ihnen als Erinnerung dienen. Nutzen Sie die
Momente vor dem Aufstehen, und spiren Sie Ihren Atem. Atmen Sie dreimal sanft ein
und aus und halten Sie dabei ein sanftes Lacheln aufrecht. Folgen Sie Ihren Atemzigen.

Leichtes Lécheln in freien Augenblicken

Wo immer Sie sitzen oder stehen, tben Sie ein sanftes Lacheln. Schauen Sie ein Kind
an, ein Blatt, ein Gemalde an der Wand, irgendetwas, was beruhigend auf Sie wirkt, und
lacheln Sie. Atmen Sie dreimal still ein und aus.

Leichtes Lidcheln bei Gereiztheit

Wenn Sie bemerken, dass Sie gereizt sind, Uiben Sie ein sanftes Lacheln. Atmen Sie
ruhig ein und aus und halten Sie das sanfte Lacheln fur drei Atemzige aufrecht.
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