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>> Ashish Mehta
Der Wellnesscoach unterrichtet Yoga
(Pantha Hatha Yoga), veranstaltet
Meditationsworkshops und Ausbildungs-
kurse mit unterschiedlichen Schwer-
punkten in Hamburg.

Das ist Ihr Weg
zum Gluck

Ashish Mehta ist der Wellnesscoach in
Hamburg. Mit seinem Konzept aus fernostlicher
Heilkunst, Ernahrung und Psychologie erklart er
uns das Geheimnis des Gllcks!

GLUCKS-TIPPS
VON ASHISH MEHTA

» Esst jeden Tag 5-7 Stiick Gogi Bee-

flr die anderen der sportliche Sieg.

Glick bedeutet fir jeden etwas an-
deres. Doch eines gilt fur alle: Wir sollten
nicht warten, bis das Glick an unsere TUr
klopft. ,Wir kdnnen ihm entgegengehen,
indem wir unseren ,Gllicksfaktor” aktivie-
ren”, sagt der Wellnesscoach und Autor
des Buches ,Der Gliicksvertrag“ Ashish
Mehta aus Hamburg. Im Interview mit uns
erklart er, mit welchen Methoden das Le-
ben spurbar glicklicher und ausgegliche-
ner wird.

F Ur die einen ist es der Lottogewinn,

Gerade in der heutigen schnell-
lebigen Zeit fallt es haufig sehr
schwer zu entspannen. Ha-

ben Sie einen Tipp, wie man

trotzdem leicht zur Entspan-

nung findet?

(in einem langsamen Rhyth-
mus fur ca. 2 Minuten) und lang-
sames Gehen, zusammen mit bewus-

ster langsamer Atmung, kdnnen unseren
Kérper und Geist in der heutigen schnell-
lebigen Zeit schnell in einen entspannten
Zustand versetzen.

Gibt es einen sogenannten ,Weg zur inne-
ren Ausgeglichenheit“?

Ashish Mehta: Wenn wir taglich Pantha
Hatha Yoga, Pranayamas (Atemtechniken)
und Meditationen (aktive und passive) an-
wenden, finden wir wieder mehr zur inne-
ren Ausgeglichenheit. Zusatzlich kann
man durch die PMT Heilungsmethode-
Sessions auch zur inneren Ruhe kommen.
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Wenn Du
glucklich
sein willst — .

Ashish Mehta: Bauchatmung sei es.

In lhrem Buch ,Der Gliicksvertrag. Das
21-Tage-Programm® beschreiben Sie,
dass alles, was wir zum Gliicklichsein be-
nétigen, bereits in uns steckt und wir es
eigentlich nur noch aktivieren miissen.
Doch wie kénnen wir unser Gliick aktivie-
ren?
Ashish Mehta: Wir kbnnen unseren Glicks-
faktor aktivieren, indem wir unsere Hirn-
strome und unseren Geist in eine Wellen-
lange von Dankbarkeit versetzen. D. h.
wenn wir z. B. eine neue frische Gewohn-
heit bilden und dankbar sind fir alles
das, was wir haben, anstatt uns im-
mer zu beschweren, was wir
nicht haben, stoppen wir die
Produktion von Stresshormo-
nen (Kortisol), welche wir pro-
duzieren, wenn wir uns bekla-
gen und in Sorge, Zweifel und
Angst leben.
Nur, wenn wir dankbar sind fur
alles das, was wir haben, dann
werden wir leichter im Herzen, da un-
sere Emotionen auf eine positive Ebene
verschoben werden. Dadurch konne
mehr Lacheln und Lachen als zuvor.
wenn wir Lachen werden Endorphi
unserem Gehirn produziert,  we
Glickshormone sind und das Endergeb
nis ist, dass wir glicklichere Wesen wer-
den. Deshalb habe ich in meinem Buch
,Der Glicksvertrag” Uber die Bedeutung
von Dankbarkeit zum Universum oder
Kosmos geschrieben und ein weiterer
wichtiger Schwerpunkt ist auch Lachyoga.
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ten Jahreszeit.

ren und Mandeln und trinkt warmende
Wellness-Tees gerade jetzt in der kal-

» Integriert Haferflockenbrei, Aubergi-
nen und Okraschoten in die Essensge-
wohnheiten. Denn sie stecken voller Vi-
tamine und Mineralien und sind gut flr

das Immunsystem.

» Ein Spaziergang in der Natur ist
auch gut fur Kérper und Geist.

» Baut euch einen kleinen Altar bzw.
Ruhepool, um die Momente der Ruhe

leichter einlauten zu kénnen.

» Praktiziert jeden Tag 9-12 Minuten
Pantha Hatha Yoga und die Meditatio-

trag". :-)

Buchtipp:

“Der Gllcksvertrag.

Das 21-Tage

Programm”,

Ashish Mehta,

Gela Briggemann,

systemed Verlag,
— - 19,99 Euro.

Webtipp:
o www.path-of-living.de

©000000000000000000000000 0

nen aus meinem Buch "Der Gllcksver-

» Mit Meditation finden wir wieder
mehr zur inneren Ausgeglichenheit.
Zusatzlich kann man durch die PMT
Heilungsmethode-Sessions auch zur
inneren Ruhe kommen.
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