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EXPERIENCE,	MIND	&	EMOTIONS

•	What’s	love	got	to	do	with	it?
Was	hat	Liebe damit zu tun?

•	Say	what	you	want
Sag	was	du	willst

•	Compassion	as	a	practice	and	a	tool	
Mitgefühl als Praxis	und	Werkzeug



Life	themes	grounded in	the body
Say	what	you	want	*	Be	compassionate

5 Throat – Communication

4 Heart – Love

3 Solar Plexus – Power















Chakra	Yoga	<-> Mind	&	Emotions

Bear	Grip	at	Heart	4th

Neck	Roll	5th

Stretch	Pose/Breath	of	Fire	3rd



 
 

OM KLIM KAMA 
DEHI SVAHA 

OM MITRAYA.. 
AHAM PREMA.. 



What’s	LOVE	got	to	do	with	it?
Was	hat	LIEBE	damit zu tun?

What	if	LOVE	is	not	romantic,	long-lasting,	or	
unconditional?

Was,	wenn LIEBE	nicht ist Romantik,	lang
anhaltend oder bedingungslos?

What	if	LOVE	does	not	depend	on	knowing	
someone	very	well?

Was	ist,	wenn LIEBE	nicht von	jemanden
sehr gut	kennen?



LOVE	2.0	 /			LIEBE	2.0

What	if	LOVE	is	
Micro-moments	of	connection	–
feeling	safe	and	sharing	positive	emotions

Was,	wenn LIEBE	ist Mikromomente
der	Verbindung - sich sicher fühlen
und	positive	Emotionen teilen



Compassion:	Love	Serving	Others
Mitgefühl:	Liebe,	die	anderen dient

?	A Attention	&	Affect	/	Aufmerksamkeit &	Affekt

?	B Balance

?	I Intention	and	Insight	/	Absicht und	Einsicht

?	D Discernment	/	Unterscheidung

?	E Embodiment	/	Verkörperungà Engagement



Compassion-based	interactions
Mitfühlen-basierte Interaktionen

• Gather	attention	/	Aufmerksamkeit erregen
Grounding,	focus,	balance	/	Erdung,	Fokus,	Balance

• Recall	intention	/	Absicht abrufen
Why	am	I	here?	/	Warum bin	ich hier?

• Attune	to	self	&	other	/	 Attune	zu sich selbst und	anderen,	
Recognize	biases,	develop	resonance	 /	
Erkennt Verzerrungen,	entwickelt Resonanz

• Consider	what	will	really	serve	/	
Betrachten Sie,	was	wirklich dienen wird

• Engage,	enact	à end	/	Engagieren,	verordnenà enden



Empathy	is… /		Empathie ist…

• Empathy	is	a	step	in	a	complex	of	responses	
leading	towards	feelings	of	empathic	concern	
and	compassion

• Empathie ist ein Schritt in	einem Komplex von	
Antworten,	die	zu Gefühlen der	empathischen
Besorgnis und	des	Mitgefühls führen



Empathy	is	not Compassion
Empathie ist nicht Mitgefühl

• Empathy	means	“feeling	into”	– vicariously	
sharing	the	same	feeling	with	another

• Empathie bedeutet "Fühlen in"	- stellvertretend
teilen das	gleiche Gefühl mit einem anderen

• Compassion	means	“feeling	for”	– not	necessarily	
feeling	the	same	as	the	other	feels

• Mitgefühl bedeutet,	sich "zu fühlen"	- fühlt sich
nicht unbedingt genauso an	wie die	anderen



Say	what	you	want
Sag	was	du	willst



Say	what	you	want <->Compassion

3rd chakra yellow	solar	plexus	sight
Powerful	/	Assertive	/	Standing	for	yourself

4th chakra green	heart	touch
Loving	/	Connected/	Open	hearted

5th chakra blue	throat	hearing
Communicate	/	Strong	voice	/	Listen



SEVEN		
STRETCHES
for	a

Flexible		
Body

Rickie	Moore	



Journey	into	Love

Loving	kindness

Compassion

Joy

Equanimity

Respect

Confidence



What’s	LOVE	got	to	do	with	it?

Micro-moments
of

Connection

Barbara	Fredrickson



G.R.A.C.E.:	Training	in	Compassion-based	
Interactions

Roshi Joan	Halifax
Upaya Zen	Center
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