Z utr Ruhe Kommun

BEINE AN DER WAND ODER IN DER STUFENBETTHALTUNG
(VIPARITA KARANI)

Diese entspannende Haltung hilft, gerade in der oft )
hektischen Adventszeit zur Ruhe zu kommen. Auf dem
Rucken liegend, die Beine an die Wand angelehnt oder
die Waden auf einem Stuhl abgelegt und den Kopf mit
einer Decke unterlegt, unterstltzt sie den unteren
Rucken bei Verspannungen und Schmerzen. Es ist
wohltuend, einfach nur in dieser Haltung zu verweilen
und Erschopfung wird gelindert.

XK VORBEREITUNG

Sich ein Yogapausenpldtzchen
einrichten, um taglich fur kurze Zeit ganz : =
bewusst aus dem Hamsterrad des Alltags : 4y 2N ;ﬂ,
auszusteigen. Spuren, wie wohltuend es ist, i
sich ablegen zu durfen.

Die 24 Yogapausen einplanen wie einen wichtigen Termin, eine Verabredung mit sich
selbst. Evtl. ein Aroma-Duftol verwenden, um diese Auszeit angenehm zu gestalten.



GESCHENK AN DICH SELBST

Schenke dir jeden Tag zehn Minuten,
in denen du nichts tust

~ Anfangs fuhlt sich das merkwdrdig an
Falsch, wie vergeudete Zeit.

Wie etwas, das keinen Sinn ergibt.

Irgendwann wird dein Inneres still, Yoga ist eine lohnende Investition
breitet sich aus, umhdillt dich gelassen in uns selber.
und bedankt sich bei dir Denn wir selber sind unser

fur diese zehn Minuten. einziger Zugang, um am Leben

teilzuhaben
Doris Bewernitz
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KLEINE KIEFERMASSAGE

In der Ruckenlage den Kiefer mit den Fingerkuppen
kreisend massieren, beim Kiefergelenk beginnend

zum Kinn herunter und wieder zurlck. Die Zunge

weich am Gaumengrund liegen lassen. :
Diese kleine Selbstmassage lockert den Unterkiefer
und |6st Verspannungen.

Das zur Ruhe kommen geniefen.
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