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Namaste und herzlich willkommen zum fünften DLYLA-Wochenende.  
 

Yoga praktizieren heißt im Deeper.Sense.Yoga ganzheitlich zu praktizieren. Deshalb ist 

es wichtig, sich selbst auf allen Ebenen des Menschseins bewusst wahrzunehmen. 

Neben der körperlichen, gehören auch die geistige, emotionale und energetische Ebene 

dazu. Das Reflexionstagebuch dient Dir wieder als Hilfe, Dich noch besser auf all Deinen 

Ebenen intensiv und bewusst wahrnehmen zu können. 

In diesem Sinne… 
 

Let ́s go deeper. 
 

 

Wie fühle ich mich körperlich, geistig, emotional und energetisch zu Beginn des 

Wochenendes? 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Aus welchem Grund fühle ich mich so? 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 

  

Vor der Praxis 

 
 

Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



  
 

 

Nach der Praxis 
 

 
Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

Was ist der spürbare Unterschied zu vor der Praxis? 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 
 
 

  

Am Abend 
 
 

Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Welche Erkenntnisse habe ich in der Summe des Tages über mich gewonnen? 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 

 
 

Wofür bin ich dankbar? 
 

 
 
 
 
 

 
 

 



 
 
 

  

Vor der Praxis 

 
 
 
 

Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

  
 
  
 



 

 

Nach der Praxis 
 

 
Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

Was ist der spürbare Unterschied zu vor der Praxis? 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 
 
 

  

Am Abend 
 
 

Was fühle ich körperlich, geistig, emotional und energetisch? 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Welche Erkenntnisse habe ich in der Summe des Tages über mich gewonnen? 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 

 
 

Wofür bin ich dankbar? 
 

 
 
 
 
 

 
 

 



 
 
 

  

 

Am Ende des Wochenendes 
 
 

Wie fühle ich mich körperlich, geistig, emotional und energetisch am Ende des 
Wochenendes? 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

Aus welchem Grund fühle ich mich jetzt genau so? 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 



 
 
 

  

 
Welche elementraren Erkenntnisse habe ich durch meine Selbstbeobachtung über 

mich gewonnen? 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
Worauf möchte ich zukünftig in meinem Leben meinen Fokus richten? 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
  


