Entspannt im Advent
Schirm aufspannen

Der Advent ist eine hekti-
sche Zeit. Um die Vorberei- g =y
tung auf das Weihnachtsfest g =
ein bisschen vom Stress zu
befreien, bekommen Sie ab
heute in diesem ganz be-
sonderen Adventkalender ,
téglich einen Tipp fiir einen i
entspannteren Advent. ~ -';'rtf,l P
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Der erste Tipp ist eine
Ubung aus der Franklin-Me- )
thode, die Korper und Geist } j
aus einer angespannten Si- |
tuation befreien kann: hoif

Stellen Sie sich vor, Thr 1
Brustkorb sei ein Schirm, , B
dessen Spitze das obere S
Ende Threr Wirbelséule ist, '
der Stock Ihre zentrale Korperachse und
der Griff Thr Becken. Atmen Sie ein und
visualisieren Sie den Schirm, wie sich die-
ser dabei 6ffnet, Konzentrieren Sie sich
vor allem auf das untere Ende, wo der Ra-
dius des Schirms am groften ist, und las-
sen Sie Thre Atemluft gut im Bauchraum
ausbreiten. Beim Ausatmen stellen Sie
sich den Schirm vor, wie sich dieser wie-
der sanft um den Stock herum schlieft.
Sie kénnen hier mit Ihrem Vorstellungs-
vermogen die Bewegung Thres Brustkor-
bes viel groRer visualisieren, als es in
Wirklichkeit der Fall ist. Das gibt Threm
Nervensystem viele niitzliche Informatio-
nen und beruhigt wunderbar [hren Geist.

Der Tipp stammt von Ulli Wurpes, Bewegungspadago-
gin Franklin-Methode; ulli.wurpes@hotmail.com, Tel.
0676-842 842 81, www.bewegungshaus.at
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