,Ruhe aus! Ein Feld, das geruht hat, trigt herrlich

FErnte.”
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Woche 5 - Yoga

- Herz-cakra -

Um abzuschéatzen, ob dein Herz-cakra energetisch ausgeglichen, unter- oder
Uberversorgt oder sogar blockiert ist, lie3 dir die folgenden 10 Fragen durch und schétze
dich auf einer Skala von 1 bis 10 ein!

1. Wie offen bist du fir Liebe und Mitgefuhl, sowohl fir dich selbst als auch fir andere?

1......... 2.0, TP 4......... ST G.enen. Teoennnn. 8., 9., 10

2. In welchem Mal3e kannst du bedingungslose Liebe geben und empfangen?

1....... 2.0, I TR 4......... Suirinnn. 6. T, < T 1 I 10

3. Wie stark spurst du eine Verbindung zu anderen Menschen und fuhlst dich in
Gemeinschaften wohl?

1........ 20, i JUT 4......... Suiiins G.venn Tooeininn. < FU 9. 10

4. Wie gut kannst du Vergebung praktizieren und alte Groll oder Ressentiments loslassen?
1........ 20, i FUT 4......... Suiiins G.ovenn Tooeininn. < FU 9. 10

5. In welchem Ausmal? fuhlst du dich in deinen Beziehungen harmonisch und im Einklang?
1........ 20, i JUT 4......... Suiiins G.venn Tooeininn. < FU 9. 10

6. Wie stark fuihlst du Empathie und kannst dich in die Gefiihle anderer Menschen
hineinversetzen?

1....... 2.0 I TR 4......... Suirinnn. 6. T, < T 1 I 10
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7. In welchem MalRe erlaubst du dir, verletzlich zu sein und deine wahren Gefiihle
auszudricken?

1......... 2.0, TP 4......... ST 6.oveen. T, [ T 1 IR 10

8. Wie stark fiihlst du dich mit der Natur und allen Lebewesen verbunden?

1......... 2.0, TP 4......... ST 6.vveen. T, [ T 1 IR 10

9. Wie gut kannst du dich selbst lieben und dich um dein eigenes Wohlbefinden kiimmern?

1......... 2.0, TP 4......... ST 6.vveen. T, (< T 1 I 10

10. In welchem Male bist du bereit, bedingungslose Liebe und Mitgefuhl in die Welt zu
bringen?

1......... 2.0, C TP 4......... Sivinnnn. G.eneen. Toeinnn. 8., 9., 10

Schaue dir das Gesamtbild tber alle zehn Fragen an. Eine einzelne Frage bietet nur
sehr geringe Aussagekraft, weil sie durch viele Faktoren beeinflusst werden kann. Kannst
du eine Tendenz erkennen?

Ein Wert von 8 bis 10 entspricht einem starken Herz-cakra. Werte von 1 bis 5 deuten
auf ein Energiedefizit hin, wobei Werten von 1 — 3 auf Blockaden hindeuten.

Bitte beachte, dass die Einschétzung der einzelnen Fragen subjektiver Natur sind und
keine professionelle Diagnose darstellen. Wenn du Bedenken beziiglich deines Herz-
cakra hast, ist es empfehlenswert, einen erfahrenen Energiearbeiter, Heiler oder
Therapeuten zu konsultieren, um eine genauere Einschatzung und eventuell subjektiv
angepasste Behandlungsmethoden zu erhalten.
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Die Entspannungstechniken der 5. Woche

1:1-Atmung

Eine starke Atemiibung, die die Aufmerksamkeit stark nach innen zieht und den Korper, die
Energien und den Geist sehr effizient beruhigt.

Wechselatmung fur das Herz-cakra

Bei dieser besonderen Art der Wechselatmung werden neben der Atemkontrolle auch
Energie-Visualisierungen und das bija-Mantra angewendet, um die ausgleichende
Wirkung auf die beiden Korperhalften zu verstarken. Dadurch wird sowohl der
Sympathikus als auch der Parasympathikus beeinflusst, und zusatzlich wird eine
Energetisierung und Ausgleich des Herz-cakra angestrebt.

Herz-cakra-Meditation

Eine Meditation, um das Herz-cakra und -ksetra zu lokalisieren und zu energetisieren.

Meditation — Bis zum Ende des Universums

Eine Meditation, um das Herz zu weiten und sich mit dem gesamten Universum zu verbinden.
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Tagesresumee - 3. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 3. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?
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Tagesresumee - 4. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 4. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?
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Tagesresumee - 5. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 5. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?

Saccidananda Yoga 100



Deep Stress Relief - Anti-Stress-Tagebuch

Tagesresumee - 6. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 6. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?
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Tagesresumee - 7. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 7. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?
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Tagesresumee - 8. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 8. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?
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Tagesresumee - 9. Juli 2023

Was hat dich heute gestresst?

Konntest du Glaubenssatze erkennen, die dazu gefuhrt haben, dass du mehr Stress
empfunden hast, als nétig gewesen wére?

Hast du gezielt etwas gegen deinen Stress unternommen? (Was, in welcher Situation? Hat
es geholfen?)

Was kdnntest du das nachste Mal in &hnlichen Situationen anders machen, um besser mit
diesen Stressoren umgehen zu kénnen?
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Anti-Stress-Routine - 9. Juli 2023

Hast du heute deine Anti-Stress-Routine durchgefuhrt?
[0 Ja — WBICNE 2 et e e e e

O NEIN — WarUm NICN 2 o e e e e e e e e e e

Glaubst du,dass die Ubung fiir deinen personlichen Anti-Stress-Werkzeugkoffer geeignet
sein konnte?

Saccidananda Yoga 108



	- Ovid -

