Jeder will es werden, keiner will es sein...

Älter werden.... mit Sinn und Humor !

Drei Säulen für einen erfüllten Lebensabend:

· -Gesundheit

· soziale Kontakte

· Sinnvolle“Arbeit“ oder Freizeitbeschäftigung

Thema Gesundheit, siehe entsprechende Folien zur Ernährung und Entgiftung

Thema soziale Kontakte: Familie, Partnerschaft, Vereine und Gruppen

Thema Sinnvolle Beschäftigung: Die 4 Lebensalter, Yogapraxis, Kreativ Sein



„Leben“ von Swami Sivananda, YLH , Seite 14-16



4 Purushartas und 4 Ashramas YLH,  Seite 26



7 Bhumikas, YLH Seite 27-28

Purushartas:  die vier Hauptziele der menschlichen Existenz:



Dharma -  Leben in Einklang mit d. Naturgesetzten, Pflichterfüllung, 


Dienst am Nächsten



Artha -  Erfüllung materieller Bedürfnisse



Kama -  Erfüllung emotionaler Bedürfnisse, Sinnesbefriedigung



Moksha - Befreiung Nicht-Anhaften an Dingen und Personen

Ashramas:
die vier Lebensstadien:



Brahmacharya - Lernperiode ( bis 20/ 25 )



Grihastya -  Berufs-und Familienleben ( zwischen 20/25 – 60/65 Jahre )



Vanaprastha – Ruhestand ( zwischen 65-75 Jahre )



Sannyasa – Leben in Meditation, Vorbereitung auf den Tod ( ab 75 J.)

Die 7 Bhumikas: Die sieben Stufen der Erkenntnis:



Subecha - Sehnsucht nach Wahrheit



Vicharana - Rechtes Befragen



Tanumanasa - Ausdünnen des Geistes



Sattwapati - Erlangen der Reinheit



Asamshakti – durch nichts berührt



Padarthabhavani – sieht Brahman überall



Turiya – immerwährender Samadhi 

Workshop – Diskussion

Alter – ab wann ist man / frau alt ?


Generation 50+ ?


Generation 65+ ?


Generation 70 + ?

Mann/ Frau ist so alt wie er/sie sich fühlt

Fühlt man sich gesund  und vital, spielt Alter keine Rolle

Wichtigste Voraussetzungen für einen beglückenden 

3. Lebensabschnitt:


1. Gesundheit ( Ernährung, körperliche Beweglichkeit, Schmerzfreiheit,





geistig-seelische Balance )

2. Soziale Kontakte ( Familie, Partnerschaft, Freundeskreis, Gemein-

schaften

3. Sinnvolle Beschäftigung ( Arbeit, Ehrenamt, Politik, Beratungen )

4. Schuldenfreies Leben  ( Rücklagen, eigenes Haus o. Wohnung )

5. Verantwortung für sich selbst übernehmen

6.  Innerer Frieden und Gelassenheit entwickeln

( durch Yoga, Entspannungstechniken, „Simplify your life“) 

7.  Spirituelle Ausrichtung, Beschäftigung mit Tod und Reinkarnation


