
TSY - WORKBOOK

D E I N  R A U M  -  D E I N E  N O T I Z E N

A R S M E N T I S

M E I N  W E G  Z U M  I C H



D i e s e s  W o r k b o o k  s o l l  d i r  d a b e i  h e l f e n ,
d e i n e  G e d a n k e n  z u  s o r t i e r e n ,  d e i n e

w a h r e n  W ü n s c h e  z u  e r k e n n e n  u n d  d e i n e m
i n n e r e n  R u f  n ä h e r  z u  k o m m e n .

 D u  k a n n s t  e s  n a c h  u n s e r e n  E i n h e i t e n
n u t z e n ,  d a m i t  d u  d i c h  i n  d i e s e n  v o l l  u n d

g a n z  a u f  u n s e r e  g e m e i n s a m e  Z e i t
k o n z e n t r i e r e n  k a n n s t .

D e n n o c h  k a n n  e s  v o r k o m m e n ,  d a s s  d i c h  i n
d e r  S t u n d e  e t w a s  s e h r  b e w e g t .  D i e s e s

N o t i z b u c h  g i b t  d i r  d e n  R a u m ,  a l l e s
j e d e r z e i t  n o t i e r e n  z u  k ö n n e n .  

D u  m u s s t  n i c h t  a u f  j e d e  F r a g e  s o f o r t  e i n e   
A n t w o r t  h a b e n .

M a n c h m a l  b r a u c h t  d i e  A n t w o r t  e t w a s
l ä n g e r .  

Ü b e r s p r i n g e  d i e  F r a g e  u n d  d u  w i r s t  s e h e n ,
a m  E n d e  w i r d  d i e  A n t w o r t  g l a s k l a r  s e i n .  

E s  g i b t  k e i n  r i c h t i g  o d e r  f a l s c h .  

S c h r e i b  g e n a u  d a s  a u f ,  w a s  d e i n  I n n e r e s
d i r  s a g t ,  l a s s  d i c h  n i c h t  v o n  R e g e l n  o d e r
d e i n e r  a k t u e l l e n  S i t u a t i o n  e i n s c h r ä n k e n .

D u  k a n n s t  f ü r  d i e s e n  M o m e n t  e i n f a c h  a l l e s
a u s b l e n d e n .  D u  b i s t  j e t z t  i n  k e i n e r  R o l l e ,

d u  b i s t  d u ,  d e n n  g e n a u  d a n n  w i r s t  d u
s e h e n ,  w e l c h e  W ü n s c h e  d i r  p l ö t z l i c h  g a n z

k l a r  v o r  d e n  A u g e n  e r s c h e i n e n .  

Herzlich Willkommen
Z U  D E I N E R  R E I S E  Z U M  I C H  D U R C H  T S Y
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Tipp

E s  k a n n  h e l f e n ,  w e n n
d u  d i c h  i m m e r

w i e d e r  z u r ü c k z i e h s t
u n d  b e v o r  d u

s t a r t e s t  e i n e n
M o m e n t  i n n e  h ä l t s t ,
d i e  A u g e n  s c h l i e ß t

u n d  3  t i e f e
A t e m z ü g e  n i m m s t .  

S o  l e n k s t  d u  d e n
F o k u s  g a n z  b e w u s s t

a u f  d e n  M o m e n t .
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Die Suche nach dem Sinn des
Lebens führt oft direkt zu uns

selbst. Es ist die Reise zu unserem
innersten Wesen, zu unserem

wahren ICH.

Mein Start
L a s s  d e i n e n  G e d a n k e n  f r e i e n  L a u f .
W a r u m  i n t e r e s s i e r t  d i c h  T S Y ,  w a s

e r w a r t e s t  d u  d i r ,  w o r a u f  f r e u s t  d u  d i c h . . .  
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DEINE WEGE ZUR INNEREN ERKENNTNIS

 Was sind deine tiefsten Wünsche und Träume?1.
   Welche inneren Stimmen oder Zweifel hindern dich daran, deinem
inneren Ruf zu folgen?

2.

 Welche Veränderungen würdest du gerne in deinem Leben sehen?3.

Reflexion
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Wofür bist du besonders dankbar in deinem Leben?1.
Was sind deine größten Stärken und wie könntest du sie nutzen, um
deine Ziele zu erreichen?

2.

Welche Schritte könntest du heute unternehmen, um deinem inneren
Ruf näher zu kommen?

3.

Reflexion
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Wie könntest du mehr Vertrauen in dich selbst und deine Fähigkeiten
entwickeln?

1.

Welche Gewohnheiten oder Denkmuster halten dich möglicherweise
davon ab, dein volles Potenzial zu entfalten?

2.

Welche kleinen Schritte könntest du heute unternehmen, um deinem
inneren Ruf zu folgen und deine Träume zu verwirklichen?

3.

Reflexion
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H i e r  f i n d e s t  d u  F r a g e n ,  d i e  d i r  b e i  d e r  R e f l e x i o n
d e i n e r  E i n h e i t e n  b e h i l f l i c h  s e i n  k ö n n e n .  

1 . I n  w e l c h e m  M o m e n t  h a b e  i c h  m i c h  h e u t e  g a n z  b e s o n d e r s
w o h l  g e f ü h l t ?
2 . W a s  h a t  m i c h  h e u t e  m i r  s e l b s t  i n  m e i n e m  K ö r p e r  n ä h e r
g e b r a c h t ?
3 . W o  k o n n t e  i c h  m i c h  b z w .  w e l c h e n  K ö r p e r t e i l  k o n n t e  i c h
h e u t e  b e s o n d e r s  g u t  s p ü r e n ?  W i e  w a r  d a s  f ü r  m i c h ?
4 . W a s  h a t  m i c h  a u f g e w ü h l t ,  g e ä r g e r t ,  n e r v ö s  g e m a c h t ?
5 . W i e  b i n  i c h  d a m i t  u m g e g a n g e n ?
6 . W a s  h a t  g e h o l f e n ,  m i c h  b e s s e r  z u  f ü h l e n ?
7 . W e l c h e  A s a n a  h a t  m i r  h e u t e  b e s o n d e r s  g u t  g e t a n ?
8 . W e l c h e s  G e f ü h l  h a t t e  i c h  d a b e i ?
9 . W e l c h e  A s a n a  h a t  m i r  h e u t e  n i c h t  g e f a l l e n ?
1 0 .  W e l c h e s  G e f ü h l  h a t  s i e  i n  m i r  h e r v o r g e h o l t ?
1 1 .  K o n n t e  i c h  m i r  d i e s e s  G e f ü h l  e r l a u b e n  u n d  e s
w a h r n e h m e n ?
1 2 .  K o n n t e  i c h  m i c h  h e u t e  m i t  m e i n e m  A t e m  v e r b i n d e n  u n d
i h n  w a h r n e h m e n ?
1 3 .  W a s  n e h m e  i c h  m i r  v o n  d e r  h e u t i g e n  S t u n d e  m i t ?

Reflexion zu den 
Yoga-Einheiten

Tipp
Nimm dir nach jeder TSY-Einheit
ein wenig Zeit, um deine
Gedanken und Gefühle
niederzuschreiben. 
Du kannst somit deinen Weg
zum “ICH” besser verfolgen.
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TSY - 1

Tipp
Verbinde dich immer wieder mal
mit deinem Atem. Lass ihn
fließen, verändere ihn nicht,
nimm wahr, wie die Luft in deine
Lungen ein- und ausströmt,
Verändere nichts. 
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TSY - 2

Tipp
Strecke immer wieder mal deine
Arme aus und “finde deinen
Raum”. Fühle, in welcher Position
du dich am sichersten fühlst und
welche dir besonders gut tut. 
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TSY - 3

Tipp
Nimm dir immer wieder die Zeit,
deine Verbindung mit der Erde zu
fühlen. Nimm deine Fußsohlen
wahr, wie sie mit der Erde
verbunden sind. Geh bewusst
barfuss, was fühlst du?
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Reflexion
Konntest du bereits mehr Vertrauen in dich und deine Fähigkeiten
entwickeln? 

1.

Welche Gewohnheiten oder Denkmuster haben sich vielleicht in der
Zwischenzeit ein wenig verändert?

2.

Welche kleinen Schritte hast du vielleicht bereits unternommen, um
deinem inneren Ruf zu folgen und deine Träume zu verwirklichen?

3.
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TSY - 4

Tipp
Wenn du unter Spoannung
stehst, stell dir vor, du wärst ein
nasses Tier, welches jeden
einzelnen Wassertropfen
abschüttelt. Schüttel deine
Hände, Arme, Beide, den
gesamten Körper, schüttel alles
ab, was dich belastet
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TSY - 5

Tipp
Finde immer wieder deine Mitte,
indem du dich vor und zurück,
nach links und rechts wiegst,
deinen Kopf vor und zurück, nach
links und rechts bewegst, nach
vorne und hinten, oben und
unten atmest... Kehre immer
wieder zu deiner Mitte zurück. 
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Reflexion zu den 
Yoga-Einheiten

H i e r  f i n d e s t  d u  F r a g e n ,  d i e  d i r  b e i  d e r  R e f l e x i o n  n a c h
d e n  5  E i n h e i t e n  T S Y  b e h i l f l i c h  s e i n  k ö n n e n .  

1 . I n  w e l c h e m  M o m e n t  h a b e  i c h  m i c h  g a n z  b e s o n d e r s  w o h l
g e f ü h l t ?
2 . W a s  h a t  m i c h  m i r  s e l b s t  i n  m e i n e m  K ö r p e r  n ä h e r
g e b r a c h t ?
3 . W o  k o n n t e  i c h  m i c h  b z w .  w e l c h e n  K ö r p e r t e i l  k o n n t e  i c h   
b e s o n d e r s  g u t  s p ü r e n ?  W i e  w a r  d a s  f ü r  m i c h ?
4 . W a s  h a t  m i c h  a u f g e w ü h l t ,  g e ä r g e r t ,  n e r v ö s  g e m a c h t ?
5 . W i e  b i n  i c h  d a m i t  u m g e g a n g e n ?
6 . W a s  h a t  g e h o l f e n ,  m i c h  b e s s e r  z u  f ü h l e n ?
7 . W e l c h e  A s a n a  h a t  m i r  b e s o n d e r s  g u t  g e t a n ?
8 . W e l c h e s  G e f ü h l  h a t t e  i c h  d a b e i ?
9 . W e l c h e  A s a n a  h a t  m i r  n i c h t  g e f a l l e n ?
1 0 .  W e l c h e s  G e f ü h l  h a t  s i e  i n  m i r  h e r v o r g e h o l t ?
1 1 .  K o n n t e  i c h  m i r  d i e s e s  G e f ü h l  e r l a u b e n  u n d  e s
w a h r n e h m e n ?
1 2 .  K o n n t e  i c h  m i c h  m i t  m e i n e m  A t e m  i m m e r  b e s s e r
v e r b i n d e n  u n d  i h n  w a h r n e h m e n ?
1 3 .  W a s  n e h m e  i c h  m i r  v o n  d e m  T S Y - B l o c k  m i t ?
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Reflexion zu den 
Yoga-Einheiten

www.arsmentis.at



Meine Asanas
Meine Haltung

H i e r  i s t  P l a t z  f ü r  d e i n e  E i n d r ü c k e  b e t r e f f e n d  d e r  A s a n a s .

W e l c h e  A s a n a  h a t  d i r  b e s o n d e r s  g u t  g e t a n ?

W e l c h e  h a t  d i r  d e i n e  G r e n z e n  a u f g e z e i g t ?  

W i e  b i s t  d u  d a m i t  u m g e g a n g e n ?
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Meine Asanas
Meine Haltung
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Meine Asanas
Meine Haltung
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Raum für Notizen
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DANKE
für deine Teilnahme auf
deiner Reise zum ICH 

durch TSY

V e r e n a  G r i t s c h  
a r s m e n t i s

K l a b u n d g a s s e  2 B / 1 / !
1 1 9 0  -  W i e n

w w w . a r s m e n t i s . a t
t e l :  + 4 3 / 6 6 0 / 1 2 5 2 8 0 3

m a i l :  v e r e n a @ a r s m e n t i s . a t
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