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November Absichten: Innere
Aufmerksamkeit - Yogamatters Blog

Als wir uns der Schlussphase von 2020 nahern (und Was
Ein Jahr ist es her?!) Es ist Zeit zu reflektieren, neu zu
bewerten und moglicherweise neu zu fokussieren, wo

unsere Aufmerksamkeit auf unsere Novemberabsichten

gerichtet ist. Wie Sie vielleicht bereits wissen, enthalten

Herbst und Winter viel Yin-Energie &amp;#8211; eine Art
von Energie, die uns ermutigt, unsere Aufmerksamkeit

nach innen zu lenken, uns auszuruhen, wiederherzustellen
und unsere Energie zu nutzen, um fur uns selbst zu sorgen,
bevor wir wieder in die Welt zuriuckkehren mit der

&amp;#8218;Yang&amp;#8216;-Energie des Fruhlings.

Wenn Sie nach draulsen schauen, werden Sie sehen, wie

Baume ihre Blatter fallen &amp;hellip;

Als wir uns der Schlussphase von 2020 nahern (und Was Ein Jahr
ist es her?!) Es ist Zeit zu reflektieren, neu zu bewerten und
moglicherweise neu zu fokussieren, wo unsere Aufmerksamkeit



auf unsere Novemberabsichten gerichtet ist. Wie Sie vielleicht
bereits wissen, enthalten Herbst und Winter viel Yin-Energie -
eine Art von Energie, die uns ermutigt, unsere Aufmerksamkeit
nach innen zu lenken, uns auszuruhen, wiederherzustellen und
unsere Energie zu nutzen, um fur uns selbst zu sorgen, bevor wir
wieder in die Welt zurickkehren mit der ,Yang‘-Energie des
Frahlings. Wenn Sie nach draulSen schauen, werden Sie sehen,
wie Baume ihre Blatter fallen lassen, Pflanzen sich in die Erde
zuruckziehen und die Natur Uberall ihre Energie umlenkt. Anstatt
Energie nach aullen zu den Enden der Blatter und Bllten zu
dricken, zieht die Natur diese Energie zuruck und speichert
Nahrung, um sich auf die kommenden kalten und dunklen
Monate vorzubereiten. Wie immer lehrt uns die Natur einfache
Lektionen, die wir vom Zuhoren profitieren wurden, und
veranlasst uns, daruber nachzudenken, wohin unsere eigene
Energie gerichtet ist. Lesen Sie weiter fur die November-
Absichten dieses Monats, die Aufmerksamkeit nach innen zu
lenken, unsere emotionalen und physischen Energiespeicher
wieder aufzubauen und uns daran zu erinnern, dass es wirklich
das ist, was ist Innerhalb das zahlt.

Das Mantra dieses Monats: ,Ich lenke meine
Aufmerksamkeit auf das, was wirklich wichtig ist.

Ich lasse die Dinge los, die meine Energie nicht
verdienen. “

Es war ein seltsames Jahr, um es gelinde auszudrucken. Nach
ein paar Monaten der Sperrung und Haft, in denen viele von uns
moglicherweise Zeit damit verbracht haben, unser Leben zu
reflektieren und neu zu bewerten, ist diese Schwebeperiode, in
der wir nicht wieder ,,normal” sind, sondern immer noch durch
Arbeit, Familie und irgendeine Form des sozialen Lebens
angetrieben werden (jemand anderes mehr als vertraut
Zoomen Inzwischen?) bedeutet, dass sich unsere



Aufmerksamkeit sehr zerstreut anfuhlen kann. Angesichts der
Unvorhersehbarkeit und der standigen Veranderung der Luft in
Verbindung mit der Tatsache, dass der Herbst an sich eher eine
windige, wechselhafte und unregelmafRige Jahreszeit ist, kann
dies alles einen groRen Einfluss darauf haben, wie wir uns
korperlich und geistig fuhlen. Aus ayurvedischer Sicht leiden wir
alle eher an einer vata Ungleichgewicht (eine Ubermaliige
Menge an Luft und Atherenergie, die haufig dazu fuhrt, dass Sie
sich angstlich, zerstreut, unbegrundet und zerbrechlich fuhlen).
Ein Vata-Ungleichgewicht kann auftreten, wenn unsere Energie -
in Form von Aufmerksamkeit, Gedanken, physischer Energie und
Handlungen - verteilt wird nach aulSen anstatt innere. Mehr
denn je ist es wichtig, sich selbst etwas zuruckzugeben, zu
erkennen, wo wir , auslaufen“ oder Energie verschwenden, und
uns um unsere innere Landschaft zu kimmern.

Korperliche Aufmerksamkeit

Es ist kein Wunder, dass so viele von uns Probleme mit dem
Korperbild haben, da sie von Technologie besessen sind und von
aullerem Erscheinungsbild getrieben werden. Social-Media-
Plattformen sind zu einer Buhne geworden, auf der wir uns nur
allzu leicht mit anderen vergleichen kdnnen und uns
minderwertig fuhlen, wenn unser Korper nicht mit dem
Ubereinstimmt, den wir als ,,perfekt” empfinden. Ob HIIT-
Workouts, anstrengende Yoga-Sequenzen, lange Laufe oder
schwere Gewichte - es gibt eine unendliche Auswahl an
Moglichkeiten, Energie zu verbrauchen. Die Art und Weise, wie
korperliche Bewegung geférdert und prasentiert wird, ist fur
Manner oft weitaus besser geeignet als fur Frauen, und welche
Vorteile Manner tatsachlich fur den weiblichen Korper haben
konnen. Ohne tief in wissenschaftliche Erklarungen
einzutauchen, kann eine Frau, die sich in ihrem Zyklus befindet,
einen enormen Einfluss darauf haben, wie ihr Korper auf
Bewegung reagiert, und zu bestimmten Zeiten im Monat kann
intensive korperliche Aktivitat tatsachlich Fettspeicherung und
Entzindung auslosen. Einfach gesagt; Wenn Ihr Korper mude ist
und Sie bittet, sich auszuruhen, ist es ratsam, darauf zu horen.



Besonders wahrend der Yin-Phase des Jahres kann der
Verbrauch von Energie fur hartes Training uns erschopfen und
mehr zum Schaden als zur Unterstutzung von Hormonen,
Stimmungsniveaus und Fitness beitragen. Konnten Sie sich fur
einen langen Spaziergang in der Natur entscheiden, anstatt die
Energie kraftig zu verteilen? Eine langsame, aber starke
Yogastunde? Mehr Yoga Nidra? Wenn wir uns daflr entscheiden,
zu sparen, anstatt unsere Energie zu verbrauchen, stellen wir
haufig fest, dass Schmerzen, Stimmungsschwankungen und
Mudigkeit nachlassen. Denken Sie also vielleicht daruber nach,
wo lhre physische Energie in diesem Monat nach innen anstatt
nach aulen gerichtet werden konnte.

Emotionale Aufmerksamkeit

Wut, Freude, Traurigkeit, Trauer, Aufregung oder Vorfreude -
unsere Gefuhle kdnnen uns auf eine Achterbahnfahrt
mitnehmen. Manchmal halten wir jedoch an Emotionen fest, die
unsere Energiespeicher erschopfen und uns mude und
unkonzentriert fuhlen lassen. Nehmen Sie sich einen Moment
Zeit, um daruber nachzudenken, ob Sie an Emotionen
festhalten, die Sie einfach von Energie befreien. Es kann
Eifersucht auf das neue Stellenangebot lhres Freundes, Arger
uber die Handlungen eines Partners oder Sorge um zukunftige
Ereignisse sein. Beachten Sie, ob Sie etwas tun kdnnen, um das
Problem zu andern (und wenn ja, tun Sie es!). Wenn Sie dies
jedoch nicht konnen, treffen Sie eine bewusste Entscheidung, es
loszulassen. Emotionen sind Energie in Bewegung und sie
mussen sich wirklich bewegen. Beunruhigende Emotionen, an
denen wir festhalten, um uns selbst nur Schaden zuzufugen, und
indem wir sie loslassen, kdnnen wir uns selbst etwas
zuruckgeben und einen harmonischeren inneren emotionalen
Zustand pflegen.

Mentale Aufmerksamkeit

Wenn es einen Ort gibt, an dem unsere Energie oft verstreut ist,
dann im Kopf. Sorgen Sie sich standig um die Zukunft? Negative



Ergebnisse heraufbeschworen oder ernsthafte FOMO erleben?
Sorgen Sie sich eher darum, was andere Uber Sie denken, als
Entscheidungen von einem Ort der Ermachtigung und
Authentizitat aus zu treffen? Je mehr unser Fokus nach aufRen
auf Dinge gerichtet ist, die wir nicht kontrollieren konnen, oder
auf Aspekte des Lebens, die uns Sorgen machen, desto mehr
verlieren wir Energie und Begeisterung fur das Leben. Notieren
Sie sich fur den nachsten Tag oder so vielleicht die Gedanken,
die in Ihrem Kopf auftauchen. Sind die meisten Gedanken
besorgniserregend? Sind sie angstbasiert? Geht es um Dinge,
die Sie nicht kontrollieren konnen? Oder zielen sie darauf ab,
einen inneren Zustand des Friedens und der Macht zu schaffen?
Je weniger unsere mentale Energie verteilt ist, desto mehr
Fahigkeit haben wir zu lernen, zu schaffen und positiv zu
denken.
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