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Hier ein kleiner Auszug:  
 
STILLE – DAS UNTERSCHÄTZTE GUT  (Seite 64) 
 

Wir sind ständig äußeren Reizen ausgesetzt und Stille ist ein selten gewordene Gut. Nun, Stille hilft uns 
unseren Rhythmus zu finden, uns selbst zu finden. Selten haben wir die Möglichkeit nach eigenem 
Rhythmus zu leben. Egal welche Art von Yoga praktiziert wird, das Wichtigste bei Yoga ist die innere Wahr-
nehmung. Die nach innen gerichtete Aufmerksamkeit hilft von der ständigen Bewegung des Geistes 
zwischen Vergangenheit und Zukunft im Hier und Jetzt anzukommen. Es hilft, einen eigenen Rhythmus zu 
finden, was die Heilung und Bewusstwerdung unterstützt. Es gibt einen feinfühligen Umgang mit sich selbst 
und den eigenen Grenzen. Der individuelle Bewegungsablauf und die Haltung werden wahrgenommen und 
so werden eventuelle Fehlhaltungen und gestörte Bewegungsabläufe bewusst erlebt und durch innere 
Impulse und die Weißheit des Körpers geändert und dann optimiert. Es hilft den Leistungsdruck und die 
Überforderung abzubauen, die Selbstsicherheit und das Selbstwertgefühl aufzubauen. Es wirkt harmoni-
sierend, führt zur psychischen Entspannung und stärkt die Intuition. Es motiviert zur Eigenverantwortung. 
Das hilft, Entscheidungen im Alltag selbstständiger und klarer zu treffen und sich vor eigner oder fremder 
Ausnutzung zu schützen.  
 

 


