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Willkommen im Workbook
fur die dritte Woche der 21DAYSOFOM 2020

In der ersten Woche haben wir uns mit der Beziehung zu uns
selbst beschaftigt. In der zweiten Woche dann haben wir uns
unserer Umwelt und unseren Mitmenschen gewidmet. Wir
hoffen, Du konntest viele Erkenntnisse Uber Dich und Dein
soziales Netz gewinnen, die Dich jetzt starken.

In der dritten Woche wollen im Yoga noch ein Stiick weiter
gehen und uns der Verbindung zu Hoherem widmen. Na
halleluja, das kann ja heiter werden!

Ganz genau, also los geht es in die dritte Woche. Doch
vorwed: Wow, Du bist immer noch dabei! Ein Hoch auf Dich!

Wann immer Fragen auftauchen oder Dir etwas
unter den Nageln brennt, wir sind erreichbar unter

ooom@yogamehome.org

Deine Homies.
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Beziehung zum Héheren
Woche Drei
Wir sind alle Teil von etwas GroBerem.
Oft vergessen wir das im Strudel des Alltags und dennoch ist diese Verbindung immer
da. Sie ist uns nur oft unbewusst. Ziel dieser Woche soll es sein, sich diesem Thema mal
(wieder) anzunahern.

Was ist dieses Hohere oder Gott?

In Patanjalis Yoga Sutra wird mit dem 5. Niyama von Ishvarapranidhana gesprochen, der
Hingabe (Pranidhana) an Gott (Ishvara). Diese Beziehung zu Gott ist im traditionellen
Yoga ein zentrales Element und die Vereinigung mit Gott das Ziel von Yoga.

Gleich vorweg: Wenn Dir der Begriff Gott nicht zusagt, ersetze Ihn zum Beispiel durch
“das Hohere", “Natur”, “universelle Energie” oder Ahnliches und prufe, ob Du dann
einen besseren Zugang zum Thema finden kannst. Sprache sollte Dir jedenfalls nicht
im Weg stehen.

Far alle jene unter Euch, die mit diesem Thema grundsatzlich hadern,
mochten wir folgende Sichtweise anbieten:

Gott zu erkennen bedeutet nichts weiter, als sich bewusst zu werden,
dass wir mit allem in Verbindung stehen. Niemand von uns ist eine Insel.

Klar, das mit dem Verstand nachzuvollziehen ist einfach, aber splrst Du es wirklich?
Spurst Du ein tiefes Vertrauen, dass Du auf dem fur Dich richtigen Lebensweg bist und

in schwierigen Situationen geleitet wirst? Oder wirst Du haufiger von Zweifeln oder gar
Angsten und Einsamkeit geplagt? Die meisten von uns kennen wohl beides ein bisschen.

Yoga mochte Dir Vertrauen in Dich und Deinen Lebensweg schenken. Yoga will Dir
zuflUstern: Bemuhe Dich so gut Du kannst. Aber dann entspanne Dich wieder, lass los
und Ube Dich in Vertrauen und Hingabe, denn Du bist ein Teil von etwas Wundervollem

und GroBBem, dem Leben selbst.

Wir wiinschen Dir eine erkenntnisreiche dritte Woche.

@yogamehome.org
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Ziel der Woche

Intention fiir Deine Praxis

Ich schliefse
Freundschaft
mat Gott.
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Auch in Woche drei der 21DaysOfOm wollen wir uns mit ein

paar Fragen auf das Thema der Woche einstimmen.

Und wieder empfehlen wir Dir, ein paar Notizen zu machen.

Was ist dieses Hohere fiir mich und wie fiihlt es sich an?

Wo kann ich im Alltag das Géttliche sehen?

Habe ich grundsatzlich Vertrauen in meinen Lebensweg?

Wenn nein, was miisste geschehen, damit ich mehr vertrauen kann?

Was fordert meine Verbindung mit Gott?

Gesprach mit Dir selbst
Frage Dich...
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Werde weit.

Wenn sich etwas eng anfuhlt, entfernt es
Dich von Gott. Hingegen alles, was sich weit
anfuhlt, bringt Dich dem Hoheren naher.
Prife diese Woche immer wieder, ob sich
etwas eng oder weit anfuhlt.

Nimm Dein Erinnerungs-Armband, es wird
Dich unterstitzen. Wenn Du noch keines hast,
verwende einen einfachen Gummiring

aus der Klichenschublade.

Innere Ausrichtung
fur die ganze dritte Woche

@yogamehome.org
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Mache Deine Yoga-Praxis zu einem Gebet.
Trainiere nicht einfach “nur” Deinen Korper,
sondern lade das Géttlich ein sich Dir

zu zeigen - in jedem Atemzug, in jeder

Bewegung und in jedem Moment der Stille.

Vertraue darauf, dass es da ist, immerzu.

Aufgabe der Woche

die wir alle machen
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Zusatzliche Aufgaben
Wahle aus den folgenden Vorschlagen, o Vorschlage fur Dich
Deine Aufgaben fur diese Woche aus.

Afme einfach
Onzentriera

Mache 108
SonnengriiBe

€in und ays,
Dich ayf den

Das Gotiliche lasst sich nur
schwer iiber den Verstand
erkennen. Deshalb schalte
ihn voriibergehend abund
mache 108 sonnengriiBe.
Schau einfach, was passiert.
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Videovorschlage fur Woche
Eins. Du kannst naturlich
auch andere Videos fur Dich
aussuchen. Du findest diese
Videos im PDF verlinkt.
(Klick auf Bild)

Solltest Du das Workbook
bereits ausgedruckt
haben, dann gehe auf

Video — Tipps

passend zum Thema der Woche

5 MINUTEN MEDITATION, NR. 1

innehalten

Karl Semelka
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LEICHTIGKEIT SPUREN

und sich tragen lassen

POSITIV & NEUTRAL
Kriya fiir einen Yoga-Geist

Britta Kimpel Caroline Eder
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