Stunden der Stille

Ubungen zur inneren Freiheit
mit Malte Loos

Die Kunst des Loslassens

Jedes Leben ist innerer Beschwernis ausgesetzt.
Diese tragt man meist unbemerkt in sich. Auch
wenn man sich der eigenen Belastungen bewusst
ist, ist es gemeinhin sehr schwierig, sich von ihnen
zu befreien.

Innere Last halt man mit den eigenen Gedanken
fest. Um sie loszulassen, muss man lernen, tber-
haupt nichts mehr zu denken. In vélliger, innerer
Stille findet man innere Freiheit.

Die Stunden der Stille bieten Gelegenheit, das
Innere zu beruhigen und das Loslassen zu uben.
Sie bestehen aus einigen wenigen, korperlichen
Ubungen, die den Bewusstseinsfluss anregen und
in deren vielfacher Wiederholung man sich ganz-
lich verliert. Der Ubende wird aus der Welt der ei-
genen Gedanken herausgelockt und vergisst, sich
selbst festzuhalten. Die innere Last entgleitet den
eigenen Handen und man findet sich in innerer
Ruhe wieder.

Die kérperlichen Voraussetzungen fir die Stunden
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