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Anleitung

Diese Ubungs-Karten repréasentieren die im Yoga und Tantra forumulierten Felder der Persénlich-
keit. In diesem System geht man davon aus, dass jeder Mensch tiber alle diese Felder verfiigt und je
nach Anlage, Personlichkeit und Lebenssituation in einigen der Feldern Giberwiegend seine Res-
sourcen hat und in anderen Feldernauf Widerstande, Problem oder Stress stosst. Aus diesen Griin-
den sind diese Karten als Polaritaten aufgebaut, indem sie zwei Begriffe mit sich fiihren. Wahrend
der eine Begriff die Starke benennt, damit diese weiter gestarkt werden kann und auch weiterhin
als wertvolle Ressource zur Verfiigung steht, formuliert der anderen Begriff einen moglichen
Stressaspekt des Feldes, dessen Regulation zu mehr Entspannung fihren kann.

Zunachst geht es darum anhand der Bilder und der Wort bei sich zu schauen, welche Begrife oder
Karten resonieren. Resonation kann sich darin ausdriicken, dass die Karte direkt ins Auge springt,
aber auch dadurch, dass wir sie fast nicht wahrnehmen. Dieser Schritt liegt ganz in Ihren Handen
und kann ganz spielerisch und intuitiv begangen werden. Halten Sie die Karte dann in den Handen,
schauen Sie, welcher der Aspekte den der ist, der Sie angesprochen hat. Und dann entscheiden Sie
ob Sie von der Kraft gerne mehr hatten, oder ob Sie ihren Gegenspieler regulieren mochten. In der
ANleitung finden Sie dann unter den Begriffen ,Verstarkung”und ,Regulation” die Wahrnehmungs-
und Ausfihrungsdetails, die Ihren Fokus dann unterstitzen.

01: Geborgenheit und Angst
Die Ruhe bewahren oder den Raum verlassen. Wieviel Vertrauen legen wir in uns selbst und in die
taglichen Prozesse des Lebens.

02: Genuss/Sucht
Dinge laufen oft anders als geplant und stellen wechselnde neue Anforderungen. Den Spannungs-
bogen finden zwischen Genuss an der Flexibilitat und Burn-Out.

03: Lebenskraft/Dominanz
Ideen in die Tat umzusetzen und sichtbare Ergebnisse erzielen. Wie erreichen wir diese Ziele mit
Kraft und Riicksicht.

04: Empathie/Selbstaufgabe
Immer ein Ohr fir andere, aber selten fir sich selbst. Kénnen wir lernen beides zu schaffen und
wenn ja, wie sagt man nein.

05: Klarheit/Striktheit
Organisieren erfordert Klarheit und fihrt in Stresssituationen und je nach Personlichkeit manch-
mal zur Striktheit.

06: Intuition und GroéflRenwahn
Gerade in kreativen Prozessen, die die Vision betreffen liegen diese beiden Grofsen dicht beieinan-
der. Der Tanz auf Messers Schneide.

07:Transzendenz/Auflésung
Uber den Dingen zu stehen hat zwei Seiten: eine zugewandte, einschliessende und eine abgewandte
ausgrenzende. Lernen welche Stress bereitet und fir Entspannung sorgen.
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Geborgenheit/Angst

Komme ineine angenehme Sitzposition. Schau dass
Dein Oberkorper aufgerichtet ist. Schlielse die Augen.
Lege die Hande in den Schols. Die linke Hand liegt in
der rechten Hand. Die Handflachen zeigen nach aben.
Atme gleichmalsig durch die Nase einund aus. Fihre
den Atem tief in den Unterleib hinein und lasse die
Atmung tief, lang und ruhig werden. Bring Deine Auf-
merksamkeit zu den Handen und spure die angenehme
Schwere die Du in den Handen wahrnehmen kannst.
Spure danndie Leichtigkeit,die sich in der Handinnen-
flache zeigt. Atme tief und gleichmalig durch die Nase
einund aus. Starkung: Ein- und Ausatmung sind gleich
lang (ca. 5-15Min). Regulation: Verdopple die Lange der
Ausatmung zur Einatmung (ca. 5-15Min.).

Lebenskraft/Dominanz

Lege oder setze Dich bequem auf den Boden oder ei-
nen Stuhl, so dass der Bauch entspannen kann. Schlie-
[se die Augen. Lege die Hande auf den Bauch. Lass die
Atmung zum Bauch sinken. Wenn moglich atme durch
die Nase. Spure wie sich der Bauch bei der Einatmung
in die Hande walbt und sich bei der Ausatmung wieder
andie Wirbelsaule zurtickzieht. Beobachte zunachst
diesen naturlichen Vorgang. Wenn Du Dich wohl damit
fuhlst, kannst Du beginnen, die Atmung ein wenig zu
intensivieren, indem Du den Bauch unterstutzt sich in
die Hande zu wolben und sich wieder zurlckzuziehen.
Starkung: Das aktive Fuhren der Atembewegung starkt
die Schaffenskraft (max. 5Min.). Regulation: das reine
Beobachten beruhigt (ca. 5-15Min).

Klarheit/Striktheit

Komme in eine angenehme Sitzhaltung, in der die Wir-
belsaule aufgerichtet ist und sich der Kopf in Verlange-
rung der Wirbelsaule befindet. Schlielse die Augen und
atme ruhig und tief durch die Nase ein und aus. Rolle
die Zunge nach innen und oben, so das die Zungenspit-
ze an den hinteren Gaumen druckt. Bring die Atmung,
zum Kelhkopf und atme durch die Stimmritze, bis ein
leicht horbares Gerausch im Hals entsteht, das sich
wie der Atem eines schlafenden Babys anhort. Spure
wie Dein Atem immer mehr aus dem Bauch und weniger
aus der Nase kommt. Starkung: Fokus auf der Gleich-
massigkeit des Gerauschs (ca.5-15Min). Regulation:
Fokus auf die Sanfheit des Gerausches, besonders der
Ausatmung (ca. 5-15Min.).



Genuss/Sucht

Wahle eine angenehme Sitzhaltung in der sich Dein
Oberkorper muhelos aufrichten kann und Deine Huften
loslassen kannen. Schlielse die Augen. Atme gleichma-
(3ig durch die Nase ein und aus. Bring die Aufmerksam-
keit zum Schambein. Dann atme durch das Schambein
ein, fuhre den Atem die Mittellinie des Oberkorpers
entlang nach oben zum Brustbein und atme durch das
Herz aus. Visualisiere Deinen Atemweg als einen Kreis,
der mit der Einatmung durch das Schambein in Dich
heineinstromt und durch das Herz wieder aus.
Starkung: Nimm Eintritt und Austritt der Atmung wahr.
(5-10 Min.) Regulation: Spire die Atemstrecke zwi-
schen Schambein und Herzgegend (5-20 Min.)

Empathie/Selbstaufgabe

Komme in eine angenehme Sitzposition. Lege die
Hande auf die Oberschenkel/Knie. Die Handflachen
zeigennach oben. Rolle den Zeigefinger einund lege
ihn zum Ansatz des Daumens. Verbinde die Fingerkup-
penvon Daumen, Mittel- und Ringfinger. Spreize und
strecke denkleinen Finger. Rotier Deine gestreckten
Arme, so dass die Arminnenseiten nach oben weisen.
Lass die Arme ganz gestreckt. Atme ein, indem Du vom
kleinen Finger Uber die Arminnenseite bis zum Herz-
raum atmest. Atme vom Herzraum den gleichen Weg
bis zumkleinen Finger zurtick. Starkung: Wahrnehmung
auf das Herz und die Ausatmung richten (ca. 5-10 Min).
Regulation: Konzentration auf das Herz nach der Einat-
mung legen (ca. 5-15Min.).

Intuition/Groldenwahn

Komme in eine angenehme Sitzposition. Schau dass
Dein Oberkorper aufgerichtet ist. Schlielse die Augen
und bring die Aufmerksamkeit zur Nase. Atme ein
paar mal durch die Nase ein und aus. Dann spure wie
der Atem in einem Dreieck fliefst: linker und rechter
Nasenflugel bilden die Seiten des Dreiecks. Der Punkt
zwischen den Augenbrauen die Spitze. Und die Linie
oberhalb der Oberlippe den Boden des Dreiecks. Mit
der Einatmung atme vom Boden des Dreicks gleichmas-
sig die Nasenfligel entlang zur Spitze. Mit der Ausat-
mung zurick. Starkung: Setze Deinen Fokuspunkt auf
den Punkt zwischen den Augenbrauen (ca. 5-15Min).
Regulation: Setze den Fokuspunkt auf die Linie des
Dreieckbodens. (ca. 5-15Min.)



Transzendenz/Auflosung

Komm in eine angenehme Sitzhaltung. Leg die Hande in
den Schols, die linke Handflache in die rechte. Handfla-
chen zum Korper wenden und Hande mit der Einatmung
entlang der Korpermitte bis zum Augenbrauenzentrum
fuhren. Die Handflachen weisen zum Korper und die
Finger weisen aufeinander zu. Arme auf Schulterhohe
offnen, wobel die Handflachen nach oben weisen. Mit
der Ausatmung bring die Hande zurtick zum Augen-
brauenzentrum und lass diese entlang der Korper nach
unten sinken in den Schols. Starkung: Fokus auf der
Einatmung und Atem nach der Einatmung kurz innnen
halten (3 Mal) Regulation: Fokus auf die gleiche Lange
von Einund Ausatmung richten (3 Mal)
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