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Einleitung


Dirks Geschichte - Vom Widerstand zur inneren Freiheit


Schon früh stieß ich auf Widerstand, zuhause mit meinem Vater und meinen Schwestern, auf der Straße mit den Soldatenkindern aus England und in der Schule mit den Lehrern. Immer war etwas an mir, das anderen nicht passte, und daraus bildete sich ein Muster, das ich über Jahre verinnerlichte.


Meine Reaktion als Kind war normal: laut werden, schreien, mich auf den Boden werfen. Doch ich nahm diese Antwort auf Widerstand mit ins Leben, in die Schule, in Freundschaften, in Beziehungen und in den Beruf. Diese Erfahrungen brannten sich tief in mein Gehirn ein und wurden zu automatischem Verhalten. Über Jahre verstand ich nicht, was mit mir geschah und dachte: "Das liegt wohl in der Familie oder in den Genen."


Tatsächlich tragen wir familiäre Erinnerungen mit uns, Traumata wie Krieg, Vertreibung, Schuld und Sühne, oft ohne es zu wissen. Doch heute weiß ich: Mit den richtigen Methoden und dem Wissen über unser Verhalten können wir uns von diesen Lasten befreien und bewusst selbst erschaffen, statt gesteuert zu werden durch die Vergangenheit.


Wie viele hatte ich eine Kindheit mit Höhen und Tiefen. Meine Schulzeit war schwierig, aber aufregend, und die Arbeit im Ausland prägte mich. Zurück in Deutschland sprang ich in die Selbstständigkeit, kaum Kapital, aber voller Tatendrang. Zusammen mit einem Freund baute ich eine erfolgreiche Lederwaren-Kollektion auf und eröffnete zwei Einzelhandelsgeschäfte. Wir waren beide berauscht von unserem Erfolg, reagierten sehr impulsiv und hatten unsere Emotionen nicht unter Kontrolle. So kam es, dass wir uns zerstritten und in die Insolvenz gerieten.


Aufgefangen wurde ich durch Musik und neue Freundschaften in den 90er Jahren. Diese Erlebnisse machten mich zu einem fühlenden und liebenden Menschen, mein Herz begann sich zu öffnen, wo der Verstand versagt hatte.


1997 traf ich eine Entscheidung: Nie wieder aufhören zu lernen. Ich stieg in die Informationstechnologie ein und baute mit tollen Menschen ein neues Geschäft auf. Auch hier wurde ich erfolgreich und bin es bis heute als IT-Consultant geblieben. Aber das Leben hatte mehr zu bieten als Arbeit, und immer wieder suchte meine Seele nach etwas anderem. Irgendwann heiratete ich, aber die Ehe hielt nicht lange. Die Trennung war schmerzhaft, aber richtig. Ich wollte, dass wir glücklich sind, doch das konnten wir gemeinsam nicht sein.


Nach dem Tod meiner Schwester Heike, weiterem Verlust von ungeborenem Leben, dem Tod meiner Oma und dem Verlust von Freunden fand ich mich am absoluten Tiefpunkt. Meine Schwester Birgit fing mich auf und war in dieser Zeit für mich da. Sie motivierte mich, einen anderen Weg zu gehen. Langsam fand ich zu mir zurück. Ich eignete mir neues Wissen zu gesundheitlichen Themen an und begann diese in meinen Alltag zu integrieren.


Ich war wieder bereit eine neue Beziehung einzugehen und so lernte ich meine heutige Frau kennen. Seitdem beschreiten wir einen gemeinsamen Weg von Liebe, Wachstum, Freude und Erneuerung. Ho'oponopono, Yoga, Meditation, bewusste Ernährung und Liebe sind meine ständigen Begleiter geworden, durch die ich alte Muster loslassen und mich Neuem zuwenden konnte.


Nach all dem Kämpfen, Leiden und Lernen bleibt nur eines: Liebe. Die Liebe zu mir selbst, zu Simone und meiner Familie, zu den Menschen, die ich begleite, und zum Leben mit all seinen Höhen und Tiefen. Ich spreche von tiefer, bedingungsloser Liebe – jener Liebe, die akzeptiert, vergibt und heilt. Sie ist unser wahres Wesen und war immer da.


Simones Geschichte- Glücklichsein ist eine Entscheidung


Mein Name ist Simone.


Ich bin Mutter von zwei Kindern, Maskenbildnerin, Yogalehrerin, Ho'oponopono Trainerin, HeartMath® Coachin, Yoga-Therapeutin – und ein Mensch, der lernen durfte, dass Glücklichsein eine Entscheidung ist.


Mein Weg war anders als der von Dirk. Aber am Ende führte er zum gleichen Ziel: Zu einem Leben in Authentizität, Heilung und innerem Frieden.


Jahrelang habe ich als Maskenbildnerin für Film, Fernsehen, Theater und Werbung gearbeitet. Eine kreative, spannende Arbeit mit interessanten Menschen. Ich habe die Zeit sehr genossen, trotzdem hatte ich oft das Gefühl, da fehlt etwas, meine Berufung ist eine andere. Etwas mit mehr Tiefe. Etwas, das ich auf der Herzebene an Menschen weitergeben kann.


Ich wollte berühren, nicht nur verschönern.


Die Antwort fand ich auf der Yogamatte.


Yoga öffnete mir eine völlig neue Welt: Die Verbindung von Körper, Geist und Seele. Die Möglichkeit, Menschen wirklich zu begleiten. Nicht nur äußerlich, sondern von innen heraus.


Ich machte mehrere Ausbildungen zur Yogalehrerin und Yoga-Therapeutin. Ich tauchte ein in die Praxis, in die Philosophie, in die Heilkraft des Yoga und lernte Ho`oponopono.


Bis 2017 war ich sehr erfolgreich als Yogalehrerin tätig.


Ich unterrichtete mit Leidenschaft. Ich half Menschen, in ihren Körper zurückzukommen, Verbindung und Frieden zu finden. Ich unterrichtete in verschiedenen Studios, in Unternehmen, leitete Yogareisen an tolle Orte und bildete Yogalehrer*Innen aus.


Yoga war mein Leben. Meine Berufung.


Ich hatte das gefunden, was mir gefehlt hatte, ich war angekommen.


Und dann kam der Moment, der alles veränderte.


2017 hatte ich auf einer Yogareise einen unspektakulären Freizeitunfall. Ich verletze mir die rechte Achillessehne.


"Das heilt", dachte ich. "In ein paar Wochen bin ich wieder fit."


Aber das tat es nicht.


Stattdessen entwickelte sich etwas, womit ich nie gerechnet hätte: CRPS, auch Morbus Sudeck genannt. Eine chronische, schmerzhafte Nervenfunktionsstörung. Es ist eine seltene und unberechenbare Krankheit, die mit erheblichen Schmerzen und Einschränkungen einhergeht.


Die Ärzte stehen dieser Erkrankung ziemlich machtlos gegenüber und versuchen allenfalls, die Schmerzen zu lindern.


Von der Yogamatte in den Rollstuhl, das war meine neure Realität.


Ich, die körperlich so fit war und anderen Menschen geholfen hatte, beweglicher und gesünder zu werden, hatte plötzlich die Kontrolle über ihren Körper verloren. Die Schmerzen waren schlimm und die Einschränkungen massiv. Mein Leben hatte sich von einem Tag auf den anderen sehr verändert.


Und als wäre das nicht genug, kamen einige familiäre Schicksalsschläge hinzu, die drohten, mir endgültig den Boden unter den Füßen wegzuziehen.


Bis dahin war ich immer behütet und ohne große Schwierigkeiten durchs Leben gegangen.


Auf einmal war es so, als wollte mir das Leben zeigen, dass es auch ganz anders kann.


Schnell war mir klar-die Entscheidung liegt bei mir. Ich kann mich in die Opferrolle begeben, aufgeben, frustriert und unglücklich sein, oder die Prüfungen annehmen, die mir das Leben auferlegt, und meinen Weg finden in ein selbst bestimmtes, freies und glückliches Leben.


Ich hatte Glück – wenn man es so nennen kann.


Dank Yoga, Meditation, Ho'oponopono und einem grundsätzlich positiven Mindset hatte ich schon tolle Werkzeuge an der Hand.


Methoden, die ich jahrelang anderen Menschen weitergegeben hatte.


Jetzt durfte ich sie für mich selbst nutzen.


Ich konnte nicht mehr auf der Matte stehen, aber ich konnte meditieren.


Ich konnte meinen Körper nicht mehr so bewegen wie früher, aber ich konnte atmen.


Ich konnte die Schmerzen nicht kontrollieren, aber ich konnte lernen, damit umzugehen.


Ich fand wieder auf die Yogamatte zurück. Ich legte den Fokus um. Weg von dem, was alles nicht mehr geht, dahin herauszufinden, was alles noch möglich ist. Und das ist eine ganze Menge. So entwickelte ich nicht nur für mich eine neue Yoga Routine, sondern auch Programme für Menschen mit Einschränkungen, im Rollstuhl, für Senioren, die ich in Form von Online- Fortbildungen auch an andere Yogalehrer*Innen weitergebe.


Yoga ist nicht die perfekte Pose. Yoga ist Atem, Präsenz und Hingabe.


Mein Mann Dirk stand und steht immer an meiner Seite. Gemeinsam machten wir uns auf den Weg.


Wir integrierten alles, was wir gelernt hatten: Yoga, Meditation, HeartMath®, Ho'oponopono, gesunde Ernährung, Mindset-Arbeit, Manifestieren.


Wir leben, was wir lehren, wir sind die Gestalter unseres Lebens.


Es ist ein neues, tieferes, wahrhaftigeres Leben.


Ich bin nicht "geheilt" im klassischen Sinne. Die Krankheit ist immer noch da. Die Schmerzen auch.


Aber ich habe Frieden damit gefunden.









Yoga – Der Weg zur Einheit
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Simone:


Als Dirk und ich uns kennenlernten, war Yoga für mich bereits ein wichtiger Teil meines Lebens. Ich hatte eine Yoga DVD herausgebracht, leitete Yogareisen, bildete selbst Yogalehrer aus und unterrichtete mit Leidenschaft. Yoga war für mich mehr als nur Bewegung. Es war ein Weg, um Körper, Geist und Seele zu verbinden. Eine Möglichkeit, Menschen auf einer tieferen Ebene zu begleiten und ihnen zu helfen, sich selbst besser kennenzulernen.


Dirk:


Für mich war Yoga anfangs eine Herausforderung. Ich kam aus der ITWelt, war sehr kopflastig und hatte wenig Zugang zu meinem Körper und meinen Gefühlen. Simone hat mich sanft an Yoga herangeführt. Anfangs war es schwer für mich, mich so auf meinen Körper zu konzentrieren. Wenn mir die Übungen schwerfielen, wurde ich schnell ungeduldig und wollte am liebsten alles hinschmeißen. Doch Simone hat mich ermutigt, dranzubleiben. Sie hat mir gezeigt, dass Yoga kein Wettbewerb ist und dass es darum geht, sich selbst anzunehmen, mit allen Stärken und Schwächen.


Yoga ist ein ganzheitlicher Weg zu Gesundheit, Harmonie und innerem Frieden. Es ist eine Praxis, die uns hilft, uns selbst besser kennenzulernen, unsere Grenzen zu erweitern und unser volles Potenzial zu entfalten. Yoga ist für uns nicht nur körperliche Übung, sondern eine Lebensphilosophie, die uns jeden Tag aufs Neue inspiriert und begleitet.


Geschichte des Yoga


Die Wurzeln: Von den Veden bis zu den Yoga Sutras


Die Ursprünge des Yoga reichen Tausende von Jahren zurück bis in die vedische Zeit Indiens. Die ältesten Schriften, die Veden, enthalten bereits Hinweise auf Praktiken, die als Vorläufer des Yoga gelten können. Doch erst in den "Yoga Sutras" des Patanjali, die ca. zwischen dem 2. und 4. Jahrhundert nach Christi verfasst wurden, fand der Yoga seine erste systematische Darstellung. Patanjali definierte Yoga als "Yogas citta vrtti nirodhah" – die Beendigung der Gedankenwellen im Geist. Seine achtgliedrige Lehre, Ashtanga Yoga, bildet bis heute die Grundlage vieler Yoga-Traditionen.


Klassische Yoga-Wege: Hatha, Raja, Karma, Bhakti, Jnana


Im Laufe der Jahrhunderte entwickelten sich verschiedene Yoga-Wege, die unterschiedliche Schwerpunkte setzen:


Hatha Yoga: Konzentriert sich auf körperliche Übungen (Asanas) und Atemtechniken (Pranayama), um den Körper zu reinigen und den Geist zu beruhigen.


Raja Yoga: Der "königliche Weg", der sich auf Meditation und geistige Disziplin konzentriert, basierend auf Patanjalis Ashtanga Yoga.


Karma Yoga: Der Weg des selbstlosen Handelns, bei dem man seine Pflichten erfüllt, ohne an die Früchte seiner Handlungen gebunden zu sein.


Bhakti Yoga: Der Weg der Hingabe und Liebe zu einer höheren Macht oder einem göttlichen Ideal.


Jnana Yoga: Der Weg des Wissens und der Weisheit, durch Studium und Erkenntnis der Wahrheit.


Yoga im Westen: Entwicklung und Anpassung


Mit der Verbreitung des Yoga im Westen im 20. Jahrhundert wurde die Praxis oft an westliche Bedürfnisse und Kulturen angepasst. Während die ursprünglichen Wurzeln und die philosophische Tiefe des Yoga erhalten bleiben, liegt der Fokus heute oft stärker auf den körperlichen Aspekten und der Stressreduktion. Dies hat zu einer enormen Vielfalt an Yoga-Stilen geführt, von dynamischem Vinyasa über präzises Iyengar Yoga bis hin zu sanftem Yin Yoga.


Der Yoga muss sich dem Menschen anpassen, nicht der Mensch dem Yoga (T. Krishnamacharya, indischer Gelehrter)
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