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Funf Praktiken zur Reduzierung von
Angst und Stress

Zakiya Bishton ist der Grunder von Mindwalk Yoga, einem
virtuellen Wohlfuhlstudio und sozialen Unternehmen mit
der Mission, Yoga fur das geistige Wohlbefinden fur alle

zuganglich zu machen. Zakiyas Fokus liegt auf der
Yogatherapie bei Angstzustanden, PTBS, Schlaflosigkeit
und Traumata. Zaikya teilt 5 einfache Posen, um Angst und

Stress abzubauen. Gesichtsfreigabe im Sitzen Eine sanfte

Gesichtsbehandlung, um Muskelverspannungen zu
reduzieren und zu aktivieren das sympathische
Nervensystem. Ich liebe es, dies zwischen den Online-
Kursen zu tun, es hilft mir, den Tag mit einem
energiegeladenen Gesicht anzugehen. Wie man: Finden Sie
eine bequeme Art, auf einem Kissen/Stuhl/Sofa zu sitzen.
Nehmen Sie sich einen &amp;hellip;
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Zakiya Bishton ist der Grunder von Mindwalk Yoga, einem
virtuellen Wohlfuhlstudio und sozialen Unternehmen mit der
Mission, Yoga fur das geistige Wohlbefinden fur alle zuganglich
zu machen. Zakiyas Fokus liegt auf der Yogatherapie bei



Angstzustanden, PTBS, Schlaflosigkeit und Traumata. Zaikya
teilt 5 einfache Posen, um Angst und Stress abzubauen.

Gesichtsfreigabe im Sitzen

Eine sanfte Gesichtsbehandlung, um Muskelverspannungen zu
reduzieren und zu aktivieren das sympathische Nervensystem.
Ich liebe es, dies zwischen den Online-Kursen zu tun, es hilft mir,
den Tag mit einem energiegeladenen Gesicht anzugehen.

Wie man: Finden Sie eine bequeme Art, auf einem
Kissen/Stuhl/Sofa zu sitzen. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
um Leichtigkeit zu finden. Bitte fuhren Sie Ihre ersten beiden



Finger zu lhren Schlafen und reiben Sie sanft in kreisenden
Bewegungen. Vielleicht finden Sie es schon, die Augen zu
schlieBen. Machen Sie dasselbe auf der Oberseite Ihres Kiefers.

Gestutzte Pose des Kindes

Verwendete Requisiten: Nackenrolle aus Buchweizen aus Bio-
Baumwolle und Decke aus Bio-Baumwolle in sanftem Taupe. Eco
Rise Mat in Eukalyptus. Paar Korkblocke

Eine sich selbst ernahrende Position, um das Energieniveau zu
erneuern und Sie dabei zu unterstutzen, sich sicher zu fuhlen.



Besonders gut vor dem Schlafengehen, um lhr Nervensystem in
einen erholsamen Zustand zu versetzen.

Wie man: Knien Sie vor einem Polster oder gestapelten Kissen.
Du kannst dich dafur entscheiden, eine Decke zwischen deinen
Hintern und deine Fersen zu legen. Entdecken Sie, was sich fur
Sie richtig anfuhlt. Bringen Sie Ihren Vorderkorper sanft nach
unten, um auf dem Polster/Kissen zu ruhen, fugen Sie 2 Blocke
unter dem Polster hinzu, wenn Sie mehr Hohe bendtigen.
Platziere deine Arme neben dir oder vor dir. Option zum
SchlieBen der Augen. Nehmen Sie hier einige langsame
Atemzuge, wahrend Sie sich sanft in diese sich selbst pflegende
Position befreien.

Verwendete Requisiten: Nackenrolle aus Buchweizen aus Bio-
Baumwolle und Decke aus Bio-Baumwolle in sanftem Taupe.
(Link entfernt)

Sitzende Selbstumarmung



Verwendete Requisiten: Zafu Meditationskissen aus Bio-
Baumwolle in sanftem Taupe und (Link entfernt)

Zeigen Sie sich etwas Liebe mit einer Selbstumarmung. Dies
kann sich unterstutzend anfuhlen, wenn Sie sich Uberfordert
fuhlen oder Ihr Geist beschaftigt ist.

Wie man: Finden Sie eine bequeme Art, auf einem
Kissen/Stuhl/Sofa zu sitzen. Legen Sie die gegenuberliegenden
Hande auf Ihre Schulter und drucken Sie sie sanft, ein bisschen
wie bei einer Selbstmassage. Neigen Sie Ihr Kinn in Richtung
Brust und halten Sie einen Moment inne, um zu bemerken, wie
Sie sich fuhlen. Nehmen Sie hier einige langsame Atemzuge. Ich
benutze auch gerne die Mantras ,hier” und , geerdet”, um mich
in den Moment zu bringen und rasende Gedanken zu reduzieren.

Unterstutzte Bridge-Pose

Verwendete Requisiten: Kleine rechteckige Nackenrolle und
Decke aus Bio-Baumwolle beide in Mellow Taupe. Sandsack aus
Hanf in naturlich. (Link entfernt)

Stellen Sie das Energieniveau in der unterstitzten Bridge-Pose
wieder her und erneuern Sie es. Backbendbs konnen das



Selbstwertgefuhl steigern und mit dieser unterstutzten Pose
konnen Sie das Energieniveau erhohen, ohne Energie
aufzuwenden.

Wie man: Nimm ein paar Klotze und halte sie in der Nahe. Lege
dich auf den Rucken, beuge die Knie, Fulssohlen auf dem Boden.
Heben Sie Ihren Po an und bringen Sie die Blocke unter lhren
Po/Rucken Ihrer Huften. Finden Sie Komfort und entdecken Sie,
was sich fur Ilhre Arme richtig anfuhlt - Gber Ihrem Kopf auf dem
Boden oder neben Ihrem Korper.

Unterstutzte Savasana-Pose

Verwendete Requisiten: Decke aus Bio-Baumwolle,
Augenkissen aus Bio-Baumwolle, Nackenrolle aus Buchweizen
aus Bio-Baumwolle alles in sanftem Taupe. Sandsack aus Hanf in
naturlich. (Link entfernt)

Reduzieren Sie Angst in dieser zutiefst erholsamen, gestutzten



Position.

Wie man: Legen Sie sich auf den Rucken, die Kniekehlen
gestutzt, der Hinterkopf gestutzt, ein Augenkissen und eine
Decke, um lhren Korper zu bedecken. Nehmen Sie sich Zeit, um
herauszufinden, was sich fur Sie richtig anfuhlt. Sie konnen auch
einen Sandsack auf Ihren Bauch legen, der sich sehr erdend
anfuhlen kann. Versuchen Sie hier, einige langsame
Bauchatmungen zu machen, oder Sie konnen sich eine gefuhrte
Meditation anhoren.

Verwendete Requisiten: Decke aus Bio-Baumwolle,
Augenkissen aus Bio-Baumwolle, Nackenrolle Buchweizen aus
Bio-Baumwolle,Kleine rechteckige Nackenrolle alles in sanftem
Taupe. Sandsack aus Hanf in natlrlich. (Link entfernt)



Aus der Feder von Yogamatters

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki


https://natur.wiki
http://www.tcpdf.org

