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Wir danken Anja Käthner und Alex Dawson herzlich


für ihren wertvollen Beitrag.




Einführung


Die Hoffnung, ewigen Existenz zu erreichen, ist der Traum des Menschen. Seit Jahrhunderten hat die Wissenschaft viel Geld in die Forschung investiert, die neue Medikamente, Techniken, Werkzeuge und Methoden untersuchen, die, wenn nicht für immer zumindest so lange wie möglich und bei guter Gesundheit die Menschen leben lassen könnten.


Während Ernährung wichtig ist, ist auch das Gefühl der Zugehörigkeit zu einer Gemeinschaft relevant. Es gibt mehrere Gebiete auf der Welt, in denen die Bewohner länger und gesünder leben als in anderen Teilen der Erde. Zum Beispiel ist Okinawa1 in Japan einer der Orte, wo die Menschen am längsten leben und die über hundertjährigen Menschen, die dort leben, sind weniger von den degenerativen Krankheiten betroffen als andere Länder. Die am meisten betroffen Krankheiten sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verschiedene Arten von Krebs und Osteoporose. Das Geheimnis von Okinawas Langlebigkeit liegt im Lebensstil. Ihre Ernährung beinhaltet gesunde und kalorienarme Lebensmittel wie Getreide, Soja, Fisch, Gemüse, Obst, Gewürze, Kräuter, Tees und dem Bewusstsein, dass sie immer noch wichtig und notwendig für die Familie und die Gemeinschaft sind. Sie sollten Freude und Spass am Leben haben und arbeiten können.


Es ist offiziell anerkannt,2dass in China ein Mann, Herr Li-Ching Yun, bis 256 Jahre alt wurde. Es wird gesagt, dass ihn eines Tages der Reichsführer Wu Pei-Fubesuchte, und ihn fragte, was das Geheimnis einer solchen Langlebigkeit sei. Die Antwort des Mannes war: "Haltet euer Herz ruhig, sitzt wie eine Schildkröte, geht fröhlich wie eine Taube und schläft wie ein Hund." Wir haben versucht, diese Aussage so zu interpretieren wie folgt: "das Herz ruhig halten" könnte bedeuten, sich nicht zu sehr zu stressen und sich nicht zu sehr von starken Gefühlen und Emotionen leiten zu lassen. Stattdessen könnte mit "Sitzen wie eine Schildkröte" eine Einladung zum Meditieren gemeint sein, sich die Zeit zu nehmen, still zu sitzen und stehen und zu lernen, die Schönheit des Lebens zu betrachten. Mit "fröhlich wie eine Taube gehen", könnte gemeint sein, sich immer mehr mit körperlichen Aktivitäten zu bewegen, die uns helfen, unseren Körper und Geist gesund zu erhalten. Die Taube steht symbolisch für Freundlichkeit, Freude und des Pflegens von friedlichem Beziehungsumgang. Und wenn wir, wie Herr Li-Ching Yun es uns empfiehlt, aus unserem Spaziergang und unserem Leben, ein freudiges "Tun" machen, dann ist es auch sehr wichtig, positiv zu denken und zu sein. Schliesslich führt "schlafen wie ein Hund" dazu, dass wir lernen, an jedem Ort wie das Hunde tun, immer tief zu schlafen und alle täglichen Sorgen aufzugeben.


Für die meisten Menschen ist es im Allgemeinen sehr schwierig und selten, im Verlaufe der Jahre eine bessere Gesundheit erhalten zu können. Es ist sehr anstrengend, bestimmte Gewohnheiten zu ändern, die nicht gut für die Gesundheit sind, auch weil wir ständigem Stress ausgesetzt sind.


In den nächsten 5 Kapiteln werden wir uns mit einigen wichtigen Fragen der Gesundheit und der Kunst der Langlebigkeit befassen. In jedem Kapitel findet ihr eine Einführung zu den verschiedenen Themen und dann einen ausführlichen Blick auf Ishvara. Wir erklären, was Ishvara Healing Meditation ist und werden dann mit einem kleinen Finale abschliessen





1 https://www.lastampa.it/cultura/2012/02/16/news/il-segreto-di-okinawabr-l-isola-dove-si-vive-fino-a-cent-anni-1.36500997


2 http://www.absurdityisnothing.net/2010/03/il-mistero-di-li-ching-yun-luomo-che-visse-256-anni/





Die häufigsten Krankheiten der Welt3



"Die WHO hat sie als unsichtbare Epidemie bezeichnet: eine breite Palette langsamer und fortschreitender Entwicklungskrankheiten, die die häufigste Todesursache in der Welt darstellen, eine wahre "unsichtbare Epidemie". So definierte die WHO chronische Krankheiten. Herz, Atemwege, Krebs, psychische Störungen, Diabetes, gekennzeichnet durch einen langsamen und fortschreitenden Rückgang der normalen physiologischen Funktionen, sind in der Tat die Haupttodesursache vor allem in den Industrieländern. Sie treten oft in jungen Jahren auf, aber bevor die Symptome erkannt werden, können viele Jahre vergehen. Neben den Merkmalen wie das Altern und genetische Veranlagungen, sind in der Tat, ungesunde Ernährung, Tabak- und Alkoholkonsum und wenig Bewegung sehr oft die Ursache dieser Pathologien. Ungeeignete Lebensweisen und Gewohnheiten können die Entwicklung chronischer Krankheiten, die so genannten mittleren Risikofaktoren, Bedingungen wie Bluthochdruck, hoher Blutzucker, nicht-normale Cholesterinwerte und Fettleibigkeit erzeugen."


Wie ist es möglich, dass es all diese chronischen Krankheiten noch gibt, zu einer Zeit, wo verschiedene Gebiete der Medizin an vorderster Front zu stehen scheinen?


*Ishvara*: Die verschiedenen Gebiete der Medizin sind in Ordnung, aber es ist die Gesellschaft, die krank ist.


Was führt dazu, dass die Gesellschaft krank ist?


*Ishvara*: Die Werte sollten geändert werden.


Welche Werte meinst du?


*Ishvara*: Eine Gesellschaft, die auf den Werten des Konkurrenzkampfes aufgebaut ist, erzeugt eine Flut von Krankheiten, die es zu sehen gibt.


Sollte die Gesellschaft also umerzogen werden?


*Ishvara*: Ja, erzieht Kinder nicht zu Konkurrenzkämpfer um, sondern zu fähigen Kooperatoren oder Zusammenarbeiter.


Sollten sich Erwachsene nicht zuerst ändern, bevor sie Kinder zu diesen neuen Werten umerziehen können?
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Die Kunst der Langlebigkeit





