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Shavasana

"I varje dygn finns 1440 minuter, en outtomlig skattkista av mdjligheter. Genom att avsatta

5 minuter fér | Shavasana under dagen, far vi méjlighet att utforska konsten att ge upp vara radslor och
oro for att overlamna oss till en hogre kraft. | utandningen slapper vi spanningar, kampen och
kontrollbehov. Vi tillater kroppen att vila helt och sinnet att bli stilla. | denna djupa avslappning lar vi oss
att ommfamna det nuvarande ogonblicket med tillit till livets flode.

Andas djupt och lugnt. Fokusera pa din andning, landas langsam in genom nasan och ut
genom munnen i en kansla av att slappa allt i en harlig suck. Slappna av i kroppen. Kann hur
varje muskel blir tung, tillat spanningar att smalta i utandningen samtidigt som du sjunker ner
och upplever jordens levande energi som stod. Fornim nagot du ar tacksam for och 1at denna
energi cirkulera i din kropp utan anstrangning. Andas in djupt och andas ut. slapp kanslan och
|at den cirkulera fritt pa eget satt. Vila.

Nar du ar redo efter vilan, borja sakta rora pa fingrar och tar. Lyft benen och armarna mot
himmelen och skaka, Idgg sedan ner armarna uppat och benen ner mot underlaget och strack
ut. Gaspa och vack résten. Oppna férsiktigt 6gonen och ta med den avslappnade kanslan med
dig tillbaka in i din dag.

HigeFive utmaningen; Shavasana under 28 dagar, mala handen varje gang du praktiserat
Shavasna - missar du en dag sa fortsatter du dagen efter.

Sinnesrobdnen
Ge mig sinnesro att acceptera
det jag inte kan féréandra,
mod att forandra det jag kan,
och forstand att inse skillnaden.
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