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Meiner Oma Elfriede zum 108. Geburstag
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Elefanten und Enkelkinder vergessen nie




vorwort dr. jayadeva yogendra


Das Alter und der Kamm der Erfahrung


Das Alter kommt mit seinen eigenen Wesenseinheiten. Es gibt die Vorteile, ein Senior zu sein, aber das Alter besitzt auch Nachteile. Die Medaille hat zwei Seiten. Der gealterte Mensch hat eine Menge Erfahrungen gesammelt. Jedoch fehlt ihm die Möglichkeit, diese Erfahrungen in Aktionen umzusetzen.


Die Erfahrung ist ein Kamm, den die Natur für glatzköpfige Personen vorgesehen hat. Hier müssen wir die Tatsachen des Lebens akzeptieren. Bestimmte Dinge geschehen. Es gibt unauslöschliche Gesetze, die dies regeln. Der Alterungsprozess ist so ein Ereignis. Gleichzeitig geht auch der Prozess des Lernens und des Sammelns von Wissen unauslöschlich bei jedem lebenden Wesen voran. Wir bleiben bis zum Ende Lernende.


So kann die Antwort gefunden werden zu der Frage, warum die Natur einen Kamm aus Erfahrung entstehen lässt, der nicht genutzt werden kann, da die Menschen nun eine Glatze haben.


Akzeptiere die Fakten des Lebens- ein Kamm kann von dir genutzt werden und auch von anderen! Wenn du einen Kamm aus Erfahrungen bekommen hast, dann solltest du auch wissen, wie du Menschen anziehen kannst, die sich diesen Kamm von dir ausleihen können und ihn benutzen. Das persönliche Verhalten der erfahrenen Person sollte so einladend sein, dass die anderen freiwillig und glücklich zu dem alternden Individuum kommen, um von ihm zu lernen.


Jeder von uns hat seinen ganz einzigartigen Platz in dieser Welt. Die Alten haben ebenso ihren Platz wie die Jungen. Das Konzept der Verantwortung webt sich wie ein roter Faden durch die gesamte menschliche Evolution. Wenn jeder von uns seine eigene Verantwortung übernimmt, hilft jeder dem Prozess des Lebens und auch den Menschen untereinander. Im Yoga wird dies bereits als spirituelle Entwicklung angesehen.


Dieses Konzept, dass jeder in diesem großen Prozess seine Rolle spielt, ist alles, was wir tun können. Der Baum, der Berg, die Alten und die Jungen, sollten mit ganzem Herzen in das involviert sein, für was sie in ihrer besonderen Lebenssituation hier sind.


Hierbei ist die innere Haltung wichtig, nicht die Art der Arbeit.


Dr. Jayadeva Yogendra




vorwort der autorin


Als ich in jungen Jahren an das Yogainstitut in Mumbai kam und mich einige Jahre intensiv mit der Yogaphilosophie auseinandergesetzt hatte, erinnerte ich mich immer intensiver an zwei Aussprüche meiner Oma. Der eine war: ‚Nur die Ruhe‘ und der andere lautete: ‚Lassen wir den Karren laufen‘.


Genau diese beiden Weisheiten sind in kurzen Worten eine Zusammenfassung von Yoga. Die Definition von Yoga: Yoga ist das Zur-Ruhe-Bringen der Gedanken.


Eine Abkürzung davon ist: Nur die Ruhe.


Im Laufe der Jahre machten sich diese beiden Weisheiten immer stärker in mir breit.


Es wurde mir klar, dass die Wissenschaft und Weisheit des Yoga bereits in allen Kulturen verankert ist und durch Weisheiten unserer Ahnen und Ahninnen präsent in unser Leben hinein fließt.


Daher wollte ich diesem Zusammenhang zwischen den Aussprüchen unserer Omas und einer Philosophie, die tatsächlich zur Ruhe der Gedanken und damit zur Ruhe im Leben führt, einen Raum geben. Einen besonders liebevollen Raum, den Raum zwischen der Oma und ihrem Enkelkind.


Natürlich heißt das noch lange nicht, dass nicht auch die Opas mit ihren Weisheiten unsere Gegenwart mitgestalten, doch bei mir war es meine Oma, und so ist dieses Buch ‚Von der Oma zum Om‘ entstanden. Der ein oder andere Spruch eines Opas hat sich jedoch in das Buch mit eingewoben.


Ich habe viele Menschen nach ihrer Oma und deren Weisheit gefragt. Es gab schöne und traurige Geschichten und es gibt ein letztes Kapitel für diejenigen, die mir ihre Erinnerungen gesendet haben und die zum Teil gar keine Oma gekannt haben.


Wenn wir unser Erbe, bestehend aus den Weisheiten unserer Vorfahren und aus der Jahrtausende alten Yogaphilosophie ernst nehmen und versuchen, dies zu leben, so wird etwas Wunderbares in uns entstehen: ein Leben in Lebendigkeit, Heiterkeit, Gelassenheit, Weisheit, das wiederum denen, die uns folgen, den Weg ebnet.


Die Erfahrungen der älteren Menschen, ihr Dasein, das, was sie durchlebt haben, verdient unseren allertiefsten Respekt. Sie haben die Basis für unser heutiges Leben gelegt, sie sind die Erde, auf der wir stehen. Sie verbinden uns mit einer Welt, deren Form wir nicht kennen, die sie jedoch erlebt haben. Dies ist unser einziger wirklicher Kontakt zur Vergangenheit. Sie sind historische Zeitzeugen, sind Zeugen von etwas, was es nicht mehr gibt, was aber notwendig war, um unsere Gegenwart zu gestalten.


Wichtig ist, dass ein alter Mensch Fülle verströmt. Er ist voll von dem, was er in seinem Leben erfahren hat. Diese Fülle hilft den jüngeren Menschen, Visionskraft zu entwickeln. Auch als alter Mensch kann man stark in die Zukunft hinein visionieren.


Und ich glaube, das ist ein schöner beruhigender Gedanke, wenn wir diese Ebene verlassen, dass wir der Weg waren, über den ein Wandel der uns Nachfolgenden geschehen kann


Namaste,


Martina




licht und schatten


Licht und Schatten muss es geben, soll das Bild vollendet sein.


Darum wechseln stets im Leben, tiefe Nacht und Sonnenschein.


Dieser Spruch wurde mir von meiner Oma in mein Poesiealbum geschrieben, und sollte mein Leben nachhaltig beeinflussen, da ich einen Hauptfokus meines Lebensauftrages in der Akzeptanz und Integration des Schattens sehe.


Der Schatten wird sowohl für alles Unangenehme, was uns von außen zustößt und für alle unerlösten Anteile in unseren Inneren als Bild verwendet. Die unerlösten Anteile, die sich oft im Unterbewusstsein befinden und dort unerkannt bleiben und unser Leben von dort regieren, werden im Yoga als Widerstand, der aus dem Ego entsteht, bezeichnet. Dieser Widerstand richtet sich vor allem gegen die eigene Heilung. Die Heilung bestünde nämlich aus der Auflösung des Egos, welches uns an die Materie und Welt bindet und je stärker dieses Ego ausgeprägt ist, umso mehr Widerstand wird es bei seiner Auflösung leisten. Manche Menschen haben daher sehr viel Arbeit. Häufig besteht der Widerstand aus Angst. Diese Angst kommt aus dem Gedanken: wenn ich loslasse, habe ich nichts mehr. Aus dieser Verlustangst krallen wir uns an materiellen Dingen und Beziehungen fest. Es ist aufschlussreich, dass dieser Schattenaspekt in vielen Biografien enorme schöpferische Kräfte auslöst. Wer unter seinen eigenen dunkleren Anteilen leidet, sucht oft nach Ressourcen und Quellen der Weisheit, um wieder Licht zu sehen. Dabei werden ungeahnte Kräfte hervorgerufen und es können Meisterwerke entstehen. Damit wird klar: Das Bild kann nur vollendet werden, wenn es diesen Wechsel gibt, eine Welle, die uns mit nach unten nimmt, um uns mit der nächsten Welle wieder emporzuheben. Das lehrt uns, die Erfahrungen nicht als reinen Leidensweg zu betrachten, sondern als Möglichkeit, unserem Selbst zu einer neuen Geburt zu verhelfen. Es muss den Schatten geben, um das Licht sehen zu wollen.




Übung: Beobachte deinen eigenen Schatten, wenn du in der Sonne spazieren gehst. Lächle ihm freundlich zu.
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Nach Regen folgt Sonnenschein.





Oma Elfriede von Martin aus Ludwigshafen
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In der Natur gibt es einen Rhythmus, es regnet, dann scheint wieder die Sonne, im Wechsel. Wenn man sich darüber bewusst ist, dass irgendwann bald wieder die Sonne scheint, kann man optimistisch sein und hoffen. Man kann das Wetter auch einfach nur beobachten und es nicht beurteilen. So bleibt man ausgeglichen und in Balance. Es ist wie eine sachliche Feststellung, von der man sich nicht beeindrucken lässt. Mag es auch  jetzt etwas ungemütlich sein, so kommt demnächst wieder etwas Schönes, denn die Sonne kommt hervor. Nach dem Regen ist oft alles viel schöner. In Indien sieht die Natur nach dem Monsun, der Regenzeit ganz besonders wunderbar grün und frisch aus. So wird oft gerade das, was uns vielleicht nicht so viel Freude bereitet zur Voraussetzung für das bewusste Wahrnehmen der Sonne und dem Schönen, was dann folgen kann. Daher lohnt es sich, bei jeder Wetterlage in seiner inneren Mitte zu bleiben, wohlwissend, dass die Sonne bald wieder scheinen wird.




Übung 1: Höre dir das Lied von Udo Jürgens an, Und immer wieder geht die Sonne auf.


Übung 2: Mache dir beim nächsten Regen oder bei Wetter, das dir nicht gefällt, bewusst, dass sowohl jedes Wetter a als auch jede Situation nur eine vorübergehende Erscheinung ist.
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Das Leben ist wie eine Torte. Mal kommt eine helle Sahneschicht, mal  eine dunkle Schokoladenschicht.





Oma Janina von Vika aus Litauen
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Eine Torte schmeckt gut, besonders eine, bei der es Abwechslung gibt zwischen der Sahne- und Schokoschicht. Erst diese Abwechslung führt zur Süße des  Lebens. In diesem Bild der Torte liegt Trost und Beruhigung. In jedem  Leben, in jeder Biografie gibt es dieses Auf und Ab. Es ist normal, gehört  dazu, eine Sache, die es zu akzeptieren gilt und über die man sich nicht aufzuregen braucht. Auch den anderen geht es so. Wichtig dabei ist ist, diesen Wechsel zu verstehen und ihn nicht über zu bewerten. Nicht im immer ist die helle Sahneschicht am Wirken und es kommt darauf an, gleichmütig auf den Wechsel zu reagieren. Dazu bedarf es einer inneren Stabilität, so wie ein Yogi, der Gleichmut im Erfolg und Misserfolg bewahrt. Im  Bild der Torte zeigt sich auch Humor und Leichtigkeit, denn insgesamt schmeckt die Torte sehr gut. Je mehr wir daher dieses Wechselspiel in der Tiefe begreifen, desto süßer und leichter wird unser Leben.




Übung: Versuche, wenn dir das nächste Mal etwas  für dich Unangenehmes widerfährt, Gleichmut zu wahren. Denke  dabei an die Torte.
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ruhe
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Nur die Ruhe.





Oma Elfriede von Martina aus Mannheim
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Durch Yoga werden die Gedanken zur Ruhe gebracht. Was bedeutet das? Morgens wachen wir auf, denken vielleicht daran, was es alles zu erledigen gilt und werden bei diesem Gedanken schlecht gelaunt. Nach dem Frühstück fühlen wir uns vielleicht gestärkt und daher besser. Dann erhalten wir unverhofft ein Kompliment und blühen auf. Am Nachmittag gibt es einen Rüffel vom Chef und schon sinkt die Laune in den Keller. So vergehen die Tage in einem ständigen Auf und Ab, wir schwanken dabei und sind nicht in Balance. Aus den Tagen werden die Wochen und ein ganzes Leben. In diesem Leben sind wir der Spielball unserer eigenen Gedanken, die abhängig von äußeren Umständen sind.


Je mehr wir lernen, ruhig zu bleiben, egal, was im Äußeren geschieht, umso besser geht es uns. Die Gedanken verlieren ihre Intensität, sie kommen und gehen wie Wolken am Himmel. Im Inneren bleibt alles ruhig. Es entwickelt sich eine tiefe Ruhe in allen Lebenssituationen. Das ist Yoga und auch das, was meine Oma gemeint hat, obwohl sie nie etwas von Yoga gehört hat: Nur die Ruhe.


Eine Handlung, die aus einem unruhigen Geist kommt, führt ins Chaos. Wenn wir ruhig sind, so sind alle Handlungen klar.




Übung: Nimm dir heute vor, bei allen Situationen ruhig  zu bleiben, egal was geschieht.
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Reden ist Silber, Schweigen ist Gold.





Uroma Katharina von Jeannette aus Gersfeld
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Yoga bedeutet Stille. Im Schweigen liegt  Gold, das Wertvollste, was es gibt. Warum? Im Schweigen kann eine Verbindung zu unserem Inneren entstehen. Wer schweigt, hört sich selbst zu. Auch einen anderen Menschen kann man durch eigenes Schweigen, ein empathisches Schweigen, besser verstehen lernen. Man achtet auf die Worte,  auf die Energie, mit der die Worte gesprochen werden, auf den Blick, die Gesten und hört einfach zu. Dadurch kann eine sehr schöne  Verbindung entstehen. Reden ist Silber, das bedeutet, auch Reden ist wertvoll,  aber dieses stille empathische Zuhören schlägt eine noch einfachere Brücke zum anderen.


In der Stille geschieht etwas Ungewöhnliches. Man beginnt, sich selbst zu spüren und wahrzunehmen und kommt zur Ruhe. Man spürt eine Fülle, der man zuhören kann.


Es entsteht eine Regeneration, man erholt sich von der lau lauten äußeren Welt und taucht in eine leise innere Welt, in die Welt der feinen Töne und Zwischentöne. In eine unbekannte Welt, in der Gold gewonnen wird. Das Gold der Ruhe, der Einkehr, ein Balsam für die Seele. I In der Stille kann Heilung stattfinden, plötzlich ist man zu sich gekommen, angekommen, zur Ruhe gekommen.


Die Stille hat etwas Kontemplatives, sie schafft Raum  und innere Weite. In der Stille werden die Eindrücke verarbeitet und es entwickelt sich eine neue Offenheit.




Übung: Übe fünf Minuten Stille jeden Tag. Setze dich bequem hin und schließe die Augen, der Atem fließt im eigenen Rhythmus. Tauche ein in das Gold des Schweigens.
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Schläft man nicht, so ruht man doch.





Uroma Katharina von Jeannette aus  Gersfeld, Oma Gerda von Sigrid aus Nürnberg 
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Auch wenn man nicht schläft und liegt,  kann man bewusst entspannen. Diese Entspannung wird im  Yoga sogar, wenn sie richtig ausgeübt wird, als Äquivalent zum Schlaf angesehen, zum Teil sogar als besser als Schlaf. Jeder einzelne Körperteil sinkt zur Erde und alle Muskeln  werden entspannt. Der Atem fließt ruhig. Gerade wer gestresst ist, könnte mehrere Male am Tag bewusst entspannen, um sich zu erholen. Man schläft dabei nicht, aber man entspannt und findet Ruhe. So wie Ein- und Ausatmen zwei unterschiedliche Bewegungen sind, so bedarf es im Leben der Arbeit und der darauf folgenden Ruhe und Entspannung. Die Gesundheit und auch der psychische Zustand verbessern sich sehr, wenn beide Tätigkeiten in Balance sind. Wer in einem sehr entspannten Zustand ist, braucht sogar weniger Schlaf, denn er kann sich  sogar bei der Arbeit ausruhen. Die Arbeit fällt einer entspannten Person  überaus leicht und strengt nicht besonders an. Auch Gespräche sind  nicht mehr kräftezehrend, weil man währenddessen entspannt bleibt.




Übung: Lege dich für 10 Minuten auf eine Matte am  Boden und entspanne jeden einzelnen Körperteil, beginnend mit  den Füßen. Lasse deinen Atem ruhig fließen. Atme Entspannung  ein und Anspannung aus. Die Augen bleiben geschlossen. Nun bis ist du ganz bei dir.
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Dem, der das Bett erfunden hat,  dem sollte man ein Denkmal setzen.





Oma von Monica aus Mannheim
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Die Nachtruhe ist sehr wichtig und für unsere Gesundheit und Regeneration verantwortlich. Eine gute Naturmatratze, immer frische Bettwäsche aus Naturmaterialien  und ein gut belüftetes schönes Schlafzimmer sorgen für Wohlbefinden.


Schon morgens liebevoll das Bett zu machen, vielleicht mit ein paar Tropfen ätherischen Öls besprenkeln, fördert die Vorfreude auf die Nacht. Daher dienen Bett und Schlafzimmer mit guter Energie als Ort der Heilung und Regeneration.


Auch wie der Abend verbracht wird, spielt eine große Rolle für die Nachtruhe. So wenig Eindrücke wie möglich durch aufr egende Filme oder Bücher sammeln und ein vorabendliches Ritual, das  uns auf die Nacht einstimmt, wie z.B. eine warme Mandelmilch mit Kurkuma, bringen Spaß und stimmen auf die Nacht ein. Die Qualität des Schlafe es kann sehr stark beeinflusst werden durch eine gute Vorbereitung. Ein paar Yogaübungen oder eine bewusste Entspannung sind ideal. Und ganz wichtig: der letzte Gedanke in der Nacht wird der erste Gedanke am frühen  Morgen sein. Ist dieser positiv und beruhigend, wird es eine erholsame  Nacht werden und das Bett wird tatsächlich zu einem denkwürdigen Ort.


Großartig, dass das Bett erfunden wurde.




Übung: Denke an etwas Positives vor dem Einschlafen. 
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glück
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Streichle ein Waisenkind, so wird  es dir Glück und Hoffnung bringen.





Oma von Canan aus der Türkei


[image: ]


Es gibt nichts Schöneres für einen Menschen,  wie einen Beitrag zum Wohlergehen eines anderen zu  leisten. Darin liegt eine große Erfüllung. Es gibt viele Arten, einen Beitrag zu leisten, doch wer  braucht mehr unsere Liebe und Fürsorge wie ein Kind ohne Eltern? Eine traurigere Situation kann man sich fast nicht vorstellen. Wer schon einmal unter dem Gefühl von Einsamkeit gelitten hat, kann sich einfühlen  in ein Kind, welches seine Eltern nicht kennt oder verloren hat. Wer  dieses Kind streichelt und ein wenig für es sorgt, gibt dem Kind wieder neue Hoffnung. Es ist dann nicht mehr total allein und verlassen. Und diese Hoffnung spüren dann auch wir. Wer jemandem hilft  aus seiner Einsamkeit herauszufinden, ist auch selbst nicht mehr einsam und kann somit hoffen. Und es macht so glücklich, jemandem dieses Gefühl zu vermitteln. Das ist selbstloses Dienen, ohne an ein Ergebnis  oder Geld zu denken. Es kommt aus unserem Herzen. Wir geben etwas  von unserer Herzenskraft und werden dafür glücklich. Unser eigenes Verhalten lässt Hoffnung entstehen.


Je mehr man von sich geben kann, ohne eine Belohnung dafür im Auge zu haben, umso glücklicher und freier wird das eigene Leben.




Übung: Versuche heute, etwas für jemanden zu tun, ohne dass es bemerkt wird.


[image: ]





[image: ]




Kein Pilz ist klein genug, um nicht auch ein Glückspilz zu sein.





Oma Elfriede von Peter aus Karlsruhe Aue
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Das Glück hängt nicht von der Größe und  den Fähigkeiten des Menschen ab. Vielleicht denken wir manchmal, wenn ich nur das hätte, oder so wie diese Person aussehen würde, wenn ich nur mehr Geld hätte, talentierter wäre, etc. dann würde es mir besser gehen, ich wäre dann viel glücklicher. Seltsamerweise hängt jedoch Glück nicht von der Größe und auch gar nicht von äußeren Gegebenheiten ab.


Glücklich ist, wer in seinen Lebensfluss hineinkommt.  Wer weiß, wozu er hier ist und seine Aufgabe, wie klein sie auch immer erscheinen mag, ergreifen kann. Der das lebt, was er in sich trägt und zur Verfügung gestellt bekommen hat.


Im Yoga sprechen wir von einem Geburtsrecht auf Glück  und Gesundheit. Und das gilt für jeden Menschen. Das Glück ist da für den,  der in der Lage ist, sein gesamtes Potential zu leben und damit ganz in den A Augenblick zu kommen.


Als ich diesen Ausspruch, dass wir ein Geburtsrecht auf Glück haben, von meiner allerersten Yogalehrerin hörte, war ich sehr jung und studierte Jura in Berlin. Ich hielt den Ausspruch für eine glatte Übertreibung, befremdend und sogar unlogisch.


Nun weiß ich, dass es die Möglichkeit, glücklich zu sein, für jeden von uns gibt. Niemand ist zu klein, um ein Glückspilz zu sein.




Übung: Wiederhole innerlich mehrmals am Tag Ich habe ein Geburtsrecht auf Glück und Gesundheit.
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Glück ist Seelenfrieden.





Oma von Helen aus Estland
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Die Seele findet Frieden durch Akzeptanz.  Wenn man gelernt hat, sich und sein Leben zu akzeptieren. Auch wenn sich ständig etwas verändert. Der Mensch weiß nun, dass sich alles ändert, dass er aber  eine stabile Instanz im Inneren hat, auf die er sich verlassen kann. Im Yoga nennen wir diese stabile Instanz auch den inneren Wesenskern. Er bleibt unverändert, auch wenn sich alles im Äußeren verändert. Je mehr man mit diesem inneren Wesenskern in Verbindung tritt, umso mehr können wir die Veränderungen akzeptieren. Man macht seinen  Frieden damit, dass nichts bleibt, wie es ist. Wenn man diese Wahrheit  verstanden hat, dann ruht man in sich und verwechselt nicht mehr das  Wahre mit dem, was vergeht. Man identifiziert sich nicht  mehr mit den Oberflächlichkeiten wie dem eigenen Namen, dem Beruf,  der Nationalität, mit seiner Familie, etc. sondern bleibt losgelöst in Konzentration auf die Seele.


Es entsteht ein starker innerer Frieden, der ins Glück hineinführt.


Da die Verwechslung und Identifikation mit den materiellen Dingen vorbei ist, versucht man auch nicht mehr, daran festzuhalten. Der Widerstand, etwas herzugeben und los zu lassen, kostet nur sehr viel Energie und bringt keinen Frieden.


Wenn die Situationen überlebt sind, lässt man sie in Frieden los. Daher bleibt man stabil und sogar glücklich.


Glück ist daher Seelenfrieden, wie Helenes Oma aus  Estland zu sagen pflegte.




Übung: Mache für eine Minute deine Augen zu und spüre die Verbindung mit deinem Inneren. Übe so oft du möchtest.
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Jeder ist seines Glückes Schmied.





Oma Erna von Annell aus Mannheim


[image: ]


Ein Schmied gestaltet aus einem sehr festen  Material etwas Neues. Es entsteht genau das, was er sich zu  Beginn der Arbeit vorgenommen hat. Ebenso besteht die Möglichkeit, das eigene Glück positiv zu beeinflussen und mitzugestalten.  Dazu bedarf es eines Lauschens auf die Gesetze der Natur. Eine allererste Verantwortung besteht in dem Aufrechterhalten einer stabilen emotionalen und physischen Gesundheit. Die emotionale Gesundheit hängt sehr stark damit zusammen, in jedem Moment des Lebens  positiv über sich zu denken. Wem es gelingt, in jeder Situation positiv über sich zu denken, der schmiedet sich einen glücklichen Geisteszustand. Natürlich bedarf es hier eines Trainings, da wir gewohnheitsmäßig meist eher weniger positiv über uns denken, insbesondere wenn  etwas schief läuft. Der Geist und die Gedanken richten sich dann schnell  nach unten. Wer positiv über sich selbst denkt, denkt auch positiv übe er andere und schafft daher eine positive Zukunft für sich und die Gemeinschaft. Nach dem Gesetz von Ursache und Wirkung ist die Zukunft glücklich, wenn es uns gelingt, in der Gegenwart keine neue Negativität durch negative Gedanken, Worte oder Handlungen auszulösen. Alle Techniken des Yoga weisen dafür den Weg in einem wissenschaftlich fundierten System von acht Stufen.
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