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Der W"g zur inneren Mitte
Entspannen, Ioslassen, in sich
ruhen - das ist oft leichcer ge-
sagt als getan. Eine tolle Hilfe,
um den Alltagsstress hinter sich
zu lassen und zu seiner inneren
Mitre zu f inden, sind proFessio-
nell geleitete CDs. Der Tanzver-
sand D. Balsies bietet in der
Rubrik,, Entspannun g" zahh ei.-
che CDs an, die auf verschie-

denste Bediir fnisse abgestrmmt
sind. So f indec man hier zum
Beispiel  Anlei tungen zu Acht-
samkeitsmeditat ion, Seelenrei-
sen, Yoga und Qigong. Schauen
Sie doch einfach einmal auF
www.tanzversand-shop.de vorbei
und entdecken Sie Ihren Ratge-
ber f i i r  Ihre personl iche Ent-
spannung!

E infach mal abtauchen
Connen Sie s ich eine Auszei t !  So
konnte lhr  k le iner Wel lnessur laub
aussehen: zuerst  d ie Hei lerde Mas-
ke von Catt ier Paris auftragen,
dann ein erholsames Bad mit  den
Aromabadekissen oder Schaum-

badekr istal len von sensena neh-
men und zum Schluss das enr-  l
spannende Korperdl  von ocean- i
wel l  auftragen. Danach fLihlen 1
Sie s ich wie neugeboren. Erhal t -
lich bei natiirlich schiin.

Entgiften & entschlacken durch Detox Yoga
Viele hetzen in ihrem Leben von einem
Punkt der To-do-Liste zum ndchscen. Da-
bei fellt es schwer, sich selbst gerecht zu
werden. Doch es gibc eine Moglichkeit,
das Leben zu enrschleunigen, Momenre
bewusst zu erleben und aufsein inneres
Selbst zu horchen: Yoga.

Emma Hermansson bietet in ihrem Stu-
dio im Walkerdamm unterschiedl iche For-
men des Yoga an: von klassischem Hatha
Yoga iiber SchwangerschaFts-Yoga bis hin
zrYinyasa Flow, einer sehr dynamischen,
flie{3enden Form des Yoga. Neben den offe-
nen Stunden werden regelmdBig Wochen-
end-Kurse und -Seminare angeboten.

Unter dem Motto ,,Sonntag Intensiv"
lddt Emma am 23. Februar von 16 bis 18 Uhr
zum Detox Yoga ein. Praktiziert werden
Yogaiibungen, die die Durchblutung der
am Entgif tungsprozess berei l igten Organe
wie Schilddrr ise, Darm, Leber, Niere, Bauch-
speicheldrt ise und Milz fordern, zum Bei-
spiel SonnengruB A und B. Sie wirken wie
eine innere Massage, die den StoFfwechsel
anregt. Gro8es Plus: Detox Yoga entgiftet
nicht nur den Korper, sondern auch Geist
und Seele.  Es hi l f r  dabei ,  loszulassen, Ar-
ger und Stress abzubauen und die innere

Balance wiederzufinden. Der Kurs ist
die perfekte Vorbereitung aufdie anste-
hende Fastenzeit,  die am 5. Mdrz beginnt.
Kosten: 20 Euro. ,,ZrtsdLtzltch plane ich
vom 5. bis 13.Marz tagl ich von 6.15 bis
7.45 Uhr eine Detox \X/oche", verrit Emma.

,,Al le weiteren Infos gibt es auf der Websi-
te oder direkt bei mir."
Yoga in Kiel, Emma
Hermansson, Val-
kerdamm 1, Kiel,
Mobil: Ol78/2Ol
81 16, www.yoga-
in-kiel.de

Burnout nicht mit mir
- Stress vorbeugen!
Viele Menschen haben zunehmend Schwie-
rigkeiten, die Anforderungen von Berufs-
und Privatleben unter einen Hut zu
bringen und dem gef{ihlten Druck stand-
zuhalten. Hierzu ist Resilienz, also die
Fihigkeit, mit Verinderungen umzugehen
und diesen mit einer guten Widerstands-
kraft zu begegnen, von groBer Bedeutung.
In dem kostenlosen Workshop-Abend
wird Life Coach Anja Worm die Fak-
toren, die ein Burnout begonstigen, he-
rausarbeiten und aufzeigen, wie man
gegensteuern kann. Die Teilnahme ist
kostenfrei, eine Anmeldung per E-Mail
unter kontakc@anjaworm.de ist aufgrund

von begrenzten Kapazititen
notwendig. Infos

unter www.anja-
''. worm.de.
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