Gesichtsausdruck

Erfühle die Spannung im Gesicht, lass deine Aufmerkamkeit über dein Gesicht wandern und erspüre wie es sich in diesem Moment anfühlt, ohne es zu entspannen
achte auf Augen, Wangen, Mund, Kiefer

Nun erspüre das Gesicht von innen heraus, so als wenn du eine Maske tragen würdest
welchen Ausdruck hat das Gesicht?

Achte auf die Augen, erfühle die Augenwinkel innen und dann aussen 
erfühle die Augen, welche Spannung sie haben, folge den Augenrändern vom inneren zum äusseren Augenwinkel

Erfühle den Abstand zwischen den äusseren Augenwinkeln, verkleinere diesen Abstand nun durch ein leichtes Zusammenkneifen der Augen, lass es los und fühle die Verbreitung dieses Abstands
was verändert sich am Gesichtsausdruck, am Körper, beim atmen?

Erfühle die Lippen, die aufeinander liegen und die Mundwinkel
wie fest liegen die Lippen aufeinander?

Vergrössere nun den Abstand beider Mundwinkel ein wenig, so, als würde ein Lächeln entstehen
was verändert sich am Gesichtsausdruck, am Körper, beim atmen?

Bring die Lippen nun fest zusammen, kneif den Mund ein bißchen zu 
was verändert das am Gesichtsausdruck, am Körper, beim atmen?

Entspann die Lippen wieder, lass die Mundwinkel etwas breiter werden und   die äusseren Augenwinkel ebenfalls
vergleiche, wie sich das anfühlt 

Bleibe so, ohne es zu erzwingen
wie ist die Stimmung jetzt, wie steht es mit der Aufmerksamkeit, dem Körper, dem atmen?

Stop nun und lass den gewohnten Gesichtsausdruck entstehen
vergleiche
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