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Zur Person:
Alexandra Eiche-
nauer-Knoll, Yo-
galehrerin und
Singkreisleiterin,
reimt, singt und
begleitet gerne
Menschen.

Am Samstag,
dem 14.12.2013
von 9-16.30 gibt
es ein Seminar
mit Yoga und Sin-
gen zum Thema

»Advent - Ankom-

men im Frieden®.

Auf ihrem Blog
findet man Inspi-
rationen und
Nachdenkliches
http://www.vya-
na.at/yoga-blog

(c) Witzmann

Du mein Augenstern

Ankommen in der Verbundenheit -
mit den Handen, den Augen und im Gesang.
Gedanken von Alexandra Eichenauer-Knoll

Du mein Augenstern
strahlst in dunkler Nacht
machst mich warm und
machst mich froh

hab dich angelacht.

eihnachten, das grof}e
Fest der Liebe und Ver-
bundenheit, die Zeit wo
die Sehnsucht nach menschlicher
Wirme und die dunkelste und
kalteste Zeit des Jahres sich wie
zwei Antipoden gegeniiberste-
hen. Wie konnen wir diese Hiir-

de iiberbriicken, wie uns gegen-
seitig stirken? Mit den liebsten
Menschen zuhause, mit jenen, die
uns wirklich ,nahe“ stehen, l4sst
es sich relativ leicht iiben. Wir
konnen sie spontan ,herzen®,
frohlich umarmen, sanft wiegen,

fest driicken oder zirtlich strei-
cheln. ,,Der Mensch ist des Men-
schen Medizin®, sagt ein afrikani-
sches Sprichwort und unsere
Hinde sind die zirtlichsten
Werkzeuge, die Gott meiner Mei-
nung nach erfunden hat. Mein
Sohn ist 17 Jahre alt und sehr
cool, aber eine Riickenmassage
ldsst er sich noch gerne gefallen.

L’amour c’est dans les mains,
I'amour c’est dans les yeux,
I'amour c’est entre nous,
I'amour c’est partout.

Tanzlied
(Ubers.: Die Liebe ist in den Handen,
den Augen, zwischen uns und Uberall
um uns.)

All jene, die gerne singen -
und ich zdhle mich dazu - konnen
die Verbundenheit im gemeinsa-
men Klang erfahren. Ich finde es
allerdings schade, dass so viele
Menschen, vor allem Mdénner,
von sich behaupten nicht singen
zu konnen. Ich tone und singe zu-
nehmend mehr in meinen Yoga-
kursen und mache die Erfahrung,
dass die energetische Korperer-
fahrung und der gemeinsame
Wohlklang stirkend und heilsam
empfunden werden. Bei diesen
Ubungen geht es nicht um ein
Richtig oder Falsch, es geht um
den eigenen Klang und die Erfah-
rung unseres Korpers als Klang-
bzw. Resonanzinstrument.

Ich mochte Sie also auch hier-
zu ermutigen: singen Sie, sum-
men Sie, brummen Sie, mit gebo-
renen und ungeborenen Babies,
Kindern, dlteren Menschen oder
im Kreis von Freunden. Der Ad-
vent ist die beste Gelegenheit, um
damit anzufangen! Und wenn je-
mand meint, Sie singen falsch,
dann tun Sie es um so herzhafter.
Singen ist pure Lebensfreude, las-
sen Sie sich das nicht vermiesen!

Immer ist der wichtigste
Moment der gegenwdrtige.
Immer ist der wichtigste
Mensch der, der dir gerade
gegeniibersteht.

Immer ist die wichtigste Tat
die Liebe.

Meister Eckhart

Eine weitere Erfahrung von
Verbundenheit scheint alltdglich
und normal - die Begegnung in
unseren Blicken. Da 6ffnet sich
ein Tor zum Gegeniiber, ob in die
Augen der Kassierin im Super-
markt oder in die Augen des Kin-
des, das sich auf den Schulweg
macht.

Augenblicke sind kostbar,
kénnen Dankbarkeit, Ermutigung
oder wortloses Einverstindnis
ausdriicken. ,,Augenstern® steht
fiir ein familidires Wort fiir Lieb-
ling. ,,Du bist mein ganzer Augen-
stern®, zirtelt die Mutter ihrem
Kind zu. Die Augen von Verlieb-
ten strahlen so stark, dass einem
stillen Beobachter noch aus der
Distanz warm um'’s Herz wird.

Wir leben leider in einer Zeit,
in der Bindungsiingste und Ein-
zelkdmpfertum zunehmend ver-
breitet sind und es fiir viele im-
mer schwieriger wird, sich ver-
trauensvoll einzulassen, sei es in
einer Zweierbeziehung aufeine/n
Partner/in oder in einem wert-
schitzenden, bejahenden Mitein-
ander in der Gesellschaft.

Lassen Sie sich von negativen
Erfahrungen nicht entmutigen,
lassen Sie Thr Herz und Thre Au-
gen weiter sprechen, auch in der
Begegnung mit unbekannten oder
Thnen scheinbar nicht nahe ste-
henden Menschen. Halten Sie ei-
nen Atemzug lang einen freundli-
chen Blickkontakt, strahlen Sie,
verschenken Sie ein Licheln —
und Sie werden auch beschenkt
werden! @



