Vocal Coach

Neues erfahren - freier agieren

Den Kopf frei machen
Entspannung fiir Augen, Gesicht und Kiefer
Live Online Training

Haufig sind wir uns nicht bewusst, dass man uns den Stress, den wir haben auch ansieht:
Wir haben uns an ein gewisses Mal} standiger Anspannung gewohnt und halten es
moglicherweise fur den Normalzustand. So wird oft gar nicht bemerkt, dass die Muskeln
des Gesichts, des Mundes und der Augen standig angespannt sind. Den Kopf wieder frei
zu machen: Darum geht es in dieser Formation.

Die Augen sind nicht nur zum Sehen da. Neben der raumlichen Orientierung dienen sie
dazu, unsere Bewegungsablaufe zu organisieren und uns im Gleichgewicht zu halten.
Der heutige intensive Gebrauch von Smartphones etc. verlangt eine standige Nah-
Anpassung unserer Augen. Der Hals wird nach vorne geschoben, die Nackenmuskulatur
spannt sich an, weil sie das Gewicht des Kopfes (zurtick-) halten muss. Das Brustbein
sinkt ein, die Atmung wird flach, selbst die Stimme verliert an Klang.

Die Muskeln des Gesichts, die flur die Mimik sorgen, sind direkt mit der Augenbewegung
gekoppelt. Bei standiger Nah-Fokussierung der Augen zieht sich die Stirn zusammen und
es kommt zu den steilen Konzentrationsfalten. Ist unsere Mimik verhartet und steif,
verlieren wir an Ausdruck und laufen Gefahr, falsch verstanden zu werden. Kiefer, Zunge
und Lippen ermoglichen uns nicht nur die Artikulation. Der Masseter (Kaumuskel) ist der
starkste Muskel unseres Korpers, dient er doch primar dazu, Nahrung zu zerkleinern.
Aber er ist auch ein Stressmuskel und muss haufig als ,Ventil“ in der Nacht herhalten,
wenn man die (oft ungelésten) Probleme des Tages ,zermalmt und zerknirscht®.
Kopfschmerzen, Zahnprobleme, Stimm- und Artikulationsstérungen, selbst Beschwerden
an der Wirbelsaule bis zum Becken konnen die Folge sein.

Wirksame Abhilfe konnen spezielle Ubungen fir die unbeweglich gewordenen,
verspannten oder verharteten Muskeln dieser Bereiche schaffen. Die betroffenen
Muskeln werden gelockert und von Verspannungen befreit. Gelenke werden geldst und
wieder beweglicher. Alle Ubungen sind ,Selbsthilfelibungen® und kénnen zu Hause oder
in der Schule wiederholt werden.

Das Seminar bietet genug Raum, sich Uber Praxis-Erfahrungen intensiv austauschen.
Winsche werden im Verlauf bertcksichtigt. Gemeinsam werden Transfer-Strategien
entwickelt, die neu gewonnenen Erkenntnisse und Fahigkeiten in den Arbeitsalltag zu
integrieren.
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