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PRANAVITA

— die Kraft der Stille

PranaVita, die dem
Zeitgeist entsprechende
energetische Methode
gibt dir praktisches
Wissen in die Hand, das
du jederzeit fiir dich selbst
und andere anwenden
kannst! PranaVita dient
der Gesunderhaltung,
beschleunigt kérper-
liche und psychische
Genesungsprozesse,

ist leicht zu erlernen,
berithrungslos und

sehr effizient! Altes
Menschheitswissen wird
mit neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen
vereint. PranaVita ver-
mittelt aber auch:
Stress-Bewadltigung,
Atemtechniken,
Schutztechniken und
Bewusstseinstraining mit
zahlreichen Ubungen,
um den Geist zu beru-
higen und die Kraft der
Stille zu erfahren.

.Geh in die Stille, ver-
weile in der Stille” sind

wichtige Worte. Damit

ist der zeitweilige Ruck-
zug aus unserer lauten
AuBenwelt gedacht: Stra-
Benldarm, laute Gerausche,
Computer, Smartphones,
Nachrichten ... alles wird
immer lauter und immer
schneller. Dieser Larm der
Welt stresst, wir fuhlen uns
niedergeschlagen, unkon-
zentriert und erschopft.
Unser Gehirn leidet darun-
ter — unser Kérper auch.

Stille bewirkt das Gegen-
teil. Schon ein paar Minuten
Stille kbnnen uns deutlich
entspannen, den Blutdruck
senken, das Gehirn stimu-
lieren — und das sogar mehr
als jede Entspannungs-
musik. Der Aufenthalt in
der Natur, in den Bergen
und im Wald ist daher au-
Berst wichtig fur unser
Wohlbefinden und unse-

re Gesundheit. Und das
Verweilen in der Stille.
Stille entspannt unser Koér-
persystem und unseren

Geist. Unsere eigener Stil-
le steigert die Kreativitat
und hat auch einen beru-
higenden Effekt auf die
uns umgebende Welt.

Die eigene Ruhe kann
auch andere beruhigen.

GEDANKENSTILLE FINDEN

»Geh in die Stille” bedeutet
aber auch ,Geh in die Stille
des Geistes”. Denn das Ge-
genstlck des duBeren Larms
ist der innere Larm des Den-
kens, der Gedankenlarm.
Hast du schon einmal ver-
sucht, eine halbe Minute
lang nicht zu denken? Dann
weiBt du, dass dies fast un-
moglich ist. Jeder Mensch
bombardiert sich selbst in
seinem Geist taglich mit

ca. 60.000 Worten und
Gedanken — meistens ganz-
lich unbewusst. Wie viele
von diesen 60.000 Gedan-
ken sind wohl positiv und
wie viele negativ? Und mit
wie vielen dieser Gedanken
identifizieren wird uns dann
noch? Hier beginnt jeder
von uns, die Richtung und
den Inhalt seines Lebens zu
bestimmen. Denn Gedan-
ken sind kreative Krafte.

Nachdem wir nun unsere
Gedanken aber nicht ab-
schalten kénnen, kbnnen
wir sie uns doch bewusst
machen. Wenn wir uns be-
wusst sind, was in unserem
Geist vor sich geht, dann
kénnen wir mit den Gedan-
ken, die in und aus unserem

Geist flieBen, richtig um-
gehen. Wir lernen dadurch
auch, uns nicht mehr mit
ihnen zu identifizieren.

UBUNG

SchlieBe die Augen und be-
obachte deine Gedanken
— ohne sie zu bewerten.
Schau, wie sie kommen
und gehen. Wie Bilder
auf einem Fernsehschirm.
Beobachte ganz aufmerk-
sam und nimm die Llucke
zwischen den einzelnen
Gedanken wahr! Solltest
du abschweifen, bringe
deine Aufmerksamkeit zur
Ubung zuriick. Beobachte
diese Lucke zwischen den
Gedanken, schenke ihr
deine volle Aufmerksam-
keit und verlangere sie.

Mit regelmaBiger Ubung
wird dein Geist ruhiger
werden und die Abstan-
de zwischen den einzelnen
Gedanken léanger. Innere
Stille entsteht. Und sobald
du dich nicht mehr mit
deinen Gedanken iden-
tifizierst, verbindest du
dich mit etwas, das gro-
Ber ist als der begrenzter
Verstand - du erlebst die
Kraft der Stille, findest
dein wahres Selbst und er-
fahrst innere Freiheit. m
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