Inhalt

DANK .cecvnrininenninnes cesresarererernsaeses cessersaens tertesssesesaresarettrsinssannan ceseresesaserennee 7
DIE EINLADUNG.....ccovimrcicreicrannneccnsns cearener cerone recssacesee soccresrsensrsensacsenss veeees 8
INMITTEN VON ALLEM ... «cccvenenenes ererererersesnsatusesararnterstensansstsnansnsnsntne veresns 9
DAS PARADOX c.cocervereercrnrerasnncnes ceresersnsnsaes Ceeretsrernsntosatresereisretsantasasnans veee10
DER VORSCHLAG ...cccvevvvnrninraiercciennnes ceecsseresasastsstsietaierasncesesseesararereres w11
BEVOR SIE BEGINNEN.....ccccviivuininnnees ceersaersreretstastasesaserseronarntns ceresesseneens 11
DAS EXTRA .ccvvviirnririreasecnnens vereresercesastnsnsassssesaseses ceorens [T R b
DIE UBUNGEN....cccruimurereverisncesnenees reeereceraesinteenes rereseratesennes cevrerenarssenes 13
1 GERNNEN oot sre et e st e s sre s e s e e s sbaesbe e s e ssbesssbe s saeessaesssesssaessanns 14
2 SEUFZENM....ecueeteeeecrececeteeterte e et e e teste s aeebeesaeessesseesessessesasastasssessessaesssensessasne 15
3 Sich Strecken UNd FEKEIN ......veevveeieeeeecee ettt ae e e saeesaeesrnesneens 16
4 ATME SCAWINEEN ...ttt sttt s e s sasresans 17
5 Die Last der Welt @bSetZen......c..coueeveveeieeeeeeeereeecseeeerre e e e e aessesnessenes 18
6 Pferdeschnauben ................... 19
7 Grimassen SCANEIAEN ......vecevveerreerireeeeerreeireeeeeeteesseessnesssesssaessseessnaessaessaeanns 20

8 Augenrollen
9 Lassen Sie sich hdngen

10 ZWischenrippenraume WEILEN ..........coccveeueereerenteertrereeestnresteestesesessessesene 23
11 Sich mit dem Atem anfreunden...........cocvveeeervevenveniensienenneeeeeseeseenessnenss 24
12 D@ SBIM ettt ereseesreseestes e sere s s e se st e ses st esessaessessasssesasessesssensessnanses

13 NICKEICREN ...ttt et e e e s aeesasecassesssaesseeessessssesssseesssesssssssasanes
14 FuiRe abrollen
15 TFAMPEIN ceeeeicieeietretecreectr e ctset e t s ts s tae s see st ssese s sesaenes
16 Choo Choo stampfen

17 FUBRE MASSIEIEN....uvierieereeireeetensreessteeseessressstesssesssessssesssnesssessssasssaesssassssessses
18 Sich SINKEN 1@SSEM ....veviiiiiiiiietetcirre ettt saee
19 Den Korper tatscheln
20 MUSKEIN Greifen......ccvereerieeerieinenieeieeeseeesieessesestesessesesaeseseesessesessssessesens

21 Das Herz tatsCheln .......cccoccvieiiieniiiniiciiececercte ettt seneenes

22 Grummeln und sich beSChWETEN.........cooveeviiiriecieecereeecee e eenes 35
23 Wieder NIiCKEIChEN ......uoviceeteeeeeceectecte et re s ste s e e sre e s esaesnnesseennens 36

Bibliografische Informationen

https:

d-nb.info/1289656991 digitalisiert durch


https://d-nb.info/1289656991

24 JIBBEIN ettt ettt et st 37

25 SICH WIBEEN ...ttt etsesre ettt sa e b e sae e sane 38
26 Das Herz Sinken lasSeN........cceeceeieveinienireneenrenienieeseessesesssesssessesssessesssenns 39
27 PIUSEEN cooeeeeeitieccree st tesectneesensessssneesssnnessessnassssnsnesssssaensnnnasessssnsssnsnanss 40
28 Komisch SPrechen..........cciiicincciiiniicninniiiescsneceeeeeeessesesseseenes Al
20 TruthaNnflattern.......cceiveeecececcteeeecreeeeceereeee e cressesreebessseseesesssensenns 42
30 AUEZEN ENESPANNEN...ccutiitiiirtiirieiieciresrecssieesie e ssseessssessessstessssessresssessss 43
31 RUPPIE SPreCheN ...ttt sb st L4
32 KOPFATrENEN......cuieeiiieiceieteeic ettt ettt a st sen s s 45
33 SCHMALZEN ...ttt et e et e e s e s e s sse s s e ssesstessa e sesssessesasasssensens 46
34 Das GesiCht eNtSPANNEN. ........coveeeirereneeenieenteeneseseesressessesaessesseseessensas 47
35 SiCh iN RUNE [@SSEN ......ocuvieiieriereceetcee ettt snesae e e e reessesaesaeenaenne 48
36 SpielerisCh WUIZEN.........cccviniiivircriiniiinintcctcrete et sessese e 49
37 HOCKEN.....eeieieceeieetee et screstesveese st e saesnessasssesssesseessassssssassnessasssessasssessaans 50
38 Sich nach etwas auSSIIECKEN.......cccveiviierieerecceece e e sreesaeeeneenns 51
39 Und wieder NiCKerchen..........ueoveiieiieeeeeeeeeereceeceeeeecreeneceesaessesseesnesseens 52
40 Kauendes GAhNEN...........cccvivirircernriniiniiininecie e ssssassesasseses 53
41 FUIE @UMEBN ...ttt e cte st re e s e svesaesaeseessaesbaesaasanesassssessnsnsanes 54
4,2 DANKDAIKEIL .....oecvieieeereeireieecieeeestee e eee e e seesseestesseestesaesaessessesssessnssssensanns 55
43 Unbehagen ausdricken ..ot 56
44 Brustkorb weiten
45 LACNEIN c.eeteeeeeteectece ettt ccree st eenreesae e e e e e saa e s sae s se e s saa e s bassanessraesarasnnes
L6 HUPTEN <.ttt teessssee et ssaessestssseesssessssesseneessenns
47 Ausdehnen und zusammenrollen ...........o.ocveeverieeceereenveenenreeneereesesssesnens 60
48 Eine MInUte flr MICH........coiieeeeeeeceereecece ettt eseeesaesaesressaesaassaeses 61
L9 SUMIMEBN....citeirreerrreentieesreecsseessseassassssssssasessascseasessesssasssssssssssssnsssssssssasssasssns 62
50 INn den KOrper SUMMEN..........ocvueueruiriniiecsricsrnissesissesssssesseissesissssessssessessans 63
51 WORIWUNSCREN .....eeeieeeeeereeteccteectecrntecrecrece e esressaaesseeesnessaasssnsssasssssanes 64
52 WOW.....oiiieieirienreenteesteessseessseesssesssssssssssssssssassssssssasssssssssssssassssassnnesssasssasossens 65
LISTE DER UBUNGEN .ecevevviereieenrneeeneneeerersrsesrsesssessssssserssersrsrsrssmessnessssses 66
LITERATUR ZU ZAPCHEN....cociiitiiiicicicreresasesicrecessccrescrsrssesssssssssssssssssnses 68
LINKS ereiiiiiiiiiiriiiiirieieieieietarestrociesssesareretesaressressssasesaseraressresesasosnsessase 68



