NANA YOGA
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CHECKLISTE

KORPER

Was tut meinem Kérper

heute gut?

O Genug Wasser getrunken
O Etwas Gesundes gegessen
O Mich bewegt (Spaziergang, Sport)

O Frische Luft geholt

O Gut geschlafen / Ruhepausen eingeplant

SEELE

Was nahrt mich heute
emotional?

O Mir etwas Gutes gegdénnt
O Mich selbst wertgeschatzt

O Dankbarkeit gespurt

GEIST

Wie sorge ich fur Klarheit &
innere Ruhe?

Handy bewusst beiseite gelegt
Bewusst einen Moment der Stille erlebt
Reiztberflutung vermieden

Meditiert / bewusst geatmet

REFLEXION

Wie fuhle ich mich nach
diesem Tag?

O Energielevel (1-10):

O stimmung: () © ) @ &

O Was nehme ich mir fir morgen vor?




