KALA YOGA

Brahmacharva

BEWUSSTER UMGANG MIT ENERGIE

Verbindung spiiren
In welchen Momenten fuhle ich
mich heute wirklich genahrt.
Korperlich, geistig oder seelisch?
Was lasst meine Energie flieRen,

was lasst sie versiegen?

Loslassen & Hingabe
Wo verstréme ich Energie, die ich
eigentlich fUr mich behalten
durfte?

Was darf ich loslassen, um klarer

bei mir zu bleiben?

Alltagstransfer
Wie kann ich meinen Tag so gestalten,
dass Raum fur Stille, Regeneration und
bewusste Ausrichtung bleibt?
Wo darfich im Alltag liebevoll Grenzen

setzen, um meine Kraft zu bewahren?

Herzqualitat
Welche Qualitat von Brahmacharya
spure ich heute in mir. Sammlung,
Klarheit, Gelassenheit, Prasenz?
Wie kann ich diese Energie mit
Leichtigkeit und Freude nahren, ohne
sie festzuhalten?

Integration ins Leben
Welche kleine Handlung erinnert mich
im Alltag daran, achtsam mit meiner
Energie umzugehen?

Wie fUhlt es sich an, meine Kraft nicht
zU verschwenden, sondern als
leuchtenden Fluss in mir zu halten?

Nimm ein paar tiefe

Atemzuge.

Lausche, dein Herz folgt.
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