Wege ... Ziele ... Winsche ... Plane ...

Spielen eine tragende Rolle: Unsere FuiBe

Die Bedeutung unserer FufRe und Zehen wird uns haufig erst dann
(schmerzlich) bewusst, wenn wir im Vorwartskommen durch Schmerzen
oder Verletzung beeintrachtigt sind. Einer ganzheitlichen
Betrachtungsweise  entsprechend, stehen die FuRe fur das
Vorwartskommen im Leben, die Zehen hingegen fir die ,Kleinigkeiten des
Alltags”, die bekanntlich oft mehr Bedeutung haben, als die so genannten
»groBen Ereignisse“. Um den ,Schwerarbeitern® unseres Korpers
Anerkennung und Respekt zu zollen, gibt es viele Méglichkeiten:

Ganz entspannt die FiBe im die Hénde nehmen

v Reiben Sie lhre FuRe (besonders die Zehen) mit einem wohlriechenden Massagedl ein
(Rosmarin belebt, Rose entspannt).

v Massieren Sie danach jede einzelne Zehe ca. 1 min. lang.

v Reiben Sie dann kraftig den Akupressurpunkt ,sprudelnder Quell“ in der Mitte des FulRes
unterhalb des Ballens.

v'  Setzen Sie sich entspannt auf einen Sessel und legen Sie den rechten Ful? auf den linken

Oberschenkel. Legen Sie dann die linke Hand auf die Ferse und mit der Rechten umfassen

Sie den Kndchel. Bleiben Sie in dieser Stellung mindestens 5 min. lang und nehmen Sie die

Empfindungen und Gedanken bewusst jedoch wertungsfrei wahr, die lhnen dabei kommen.

Machen Sie dasselbe mit dem linken Fuf3.

Verwodhnen Sie lhre FiRe jeden Abend mit einem SalzfuBBbad (entspannt und entgiftet).

Um die Zehen auf der geistigen Ebene zu kraftigen, kénnen wir eine Affirmation einsetzen:

Ich bin auch mit den Details meines Lebens in Frieden/zufrieden (Vgl.: Louise Hay: Heile

deinen Korper).

v' Erfinden Sie neue Spiele mit Ihren FuRRen und Zehen und nehmen Sie dabei die Gefuhle
wahr, die Sie dabei durchfluten. Lost sich Spannung? Spuren Sie Dehnung? Usw.

SNENEN

In der Astrologie sind die FufRe dem Planeten Neptun und somit dem
Sternzeichen Fische zugeordnet.

Bei manchen asiatischen Kampfsportarten schatzen die Kampfer die Kraft
ihres Gegners nach den Zehen ein (spiegeln den Gesamtzustand eines
Menschen).

Ubung ,Standpunkt verandern“: Stehen Sie hiftbreit mit lockeren Knien und spiiren Sie den
Boden unter lhren FuRen. Spuren Sie deutlich, wo das Gewicht gelagert ist: Mehr auf den Fersen,
mehr auf den Ballen? Ist der AuRRenrist belastet oder kippen Sie nach innen? Nehmen Sie kleine
Veranderungen vor, bzw. wippen Sie leicht von den Fersen Richtung Zehenspitzen und zurick und
nehmen Sie die Gewichtsverlagerungen bewusst wahr. Wenn Sie die Ubung in einer Stress- oder
Konfliktsituation anwenden, haben Sie bereits einen ersten Schritt in Richtung professionelles
Konfliktmanagement getan.

Den Weg gehen ... das Ziel erreichen

STRESS- u. KONFLIKTBEWALTIGUNG: Workshops, Seminare, Training, Schulungen
Silvia Zuba, Trainerin fur Entspannung und Kommunikation,
3830 Waidhofen/Thaya, Lindenhofstral3e 23; Tel.: 0650 3830 305, E-Mail: Silvia.Zuba@aon.at
Internet: www.wvtraining.info sowie: Siehe auch: http://www.vitak.at/content/view/167/230




