


lch sollte wie die Sonne sein,
die universell auf alle scheint,
ohne Dank oder Belohnung zu suchen,
sollte imstande sein mich aller Wesen anzunehmen,
selbst wenn sie schlecht sind.



Meditation auf den Atem

Sitze aufrecht und entfspannt,
verweile offen, wach und geistesgegenwdartig
und lasse innerlich die Ablenkungen des Alltags los.

Dann lenke deine Aufmerksamkeit auf die Atmung

und fOhle wie der Atem kommt und geht,

wie sich die Bauchdecke hebt und senkt.

SpUre bei der Einatmung, wie du einatmest.

SpuUre bei der Ausatmung, wie du ausatmest.

FUhle bei langer Einatmung: Ich atme lang ein.

FUhle bei langer Ausatmung: Ich atme lang aus.

FUhle bei kurzer Einatmung: Ich atme kurz ein.

FUhle bei kurzer Ausatmung: Ich atme kurz aus.

Lasse den Atem von selbst ganz nattrlich kommen und gehen.

Atme ein - Kérper und Geist werden ruhig und klar,
Atme aus - Kérper und Geist sind ruhig und klar.

Atme ein - Kérper und Geist werden von Freude und Heiterkeit erfullt,
Atme aus - Kdrper und Geist sind von Freude und Heiterkeit erfUllt.

Atme ein und fUhle dich zufrieden und glUcklich,
Atme aus und fUhle dich zufrieden und glucklich.

Atme ein und erfahre deine Gedanken und GefUhle,
Atme aus und erfahre deine Gedanken und Gefuhle.

Atme ein und akzeptiere deine Gedanken und GeflUhle,
atme aus und akzeptiere deine Gedanken und Gefuhle.

Lasse einatmend deine Gedanken und GefUhle los,
lasse ausatmend deine Gedanken und GefUhle los.

Atme ein und erlebe den Geist wie er ist,
Atme aus und erlebe den Geist wie er ist.

Lasse alle Vorstellungen los,



dein Geist ist zufrieden und still.

Verweile frei und entspannt,

wie eine Strohgarbe deren Bindung durchschnitten wurde.
Dein naturliches Gewahrsein ist hell und strahlend,
unbewdlkt und klar wie der weite Himmel.

Gleichmut

Vergegenwadartige vor dir einen Menschen,

mit dem du Schwierigkeiten hast,

der sehr negativ handelt und redet,

und den du aus diesem Grunde ablehnst und verurteilst.
Dann denke:

Dieser Mensch ist wie ich.

Genau wie ich will er glucklich sein.

Doch aus Unwissenheit arbeitet er gegen sich.

Die Handlungen, die ich bei ihm so sehr verurteile,
kommen aus fehlgeleiteten BemUhungen, ErfUllung zu finden.
Wie viele Male in meinem Leben

habe ich mich bereits in dhnlicher Weise verhalten?

Dann dehne diese Betrachtung auf alle Wesen aus,
die du kennst, und die sich in dhnlicher Weise negativ verhalten.

Dann dehne diese Betrachtung auf alle fUhlenden Wesen im ganzen
Universum aus.

Dann entspanne,
lasse den Geist natUrlich und ungekUnstelt,
ohne Absicht, offen und gewahr.

Vergegenwdartige wieder den Menschen,

den du verurteilst und ablehnst.

Dann denke:

Dieser ungeliebte Mensch war im Kreislauf der Wiedergeburten
ganz gewiss einmal meine gutige Mutter.

Dieser Mensch,



der sich als meine Mutter so positiv zu mir verhalten hat,

s@t jetzt Samen des Leides.

Statt ihn zu verurteilen frage:

Wie kann ich diesem Menschen helfen, der in frOheren Leben einmal
meine Mutter war?e

Dann dehne diese Betrachtung auf alle Wesen aus,
die du kennst, und die sich in dhnlicher Weise negativ verhalten.

Dann dehne diese Betrachtung auf alle fUhlenden Wesen im ganzen
Universum aus.

Dann entspanne,
lasse den Geist natUrlich und ungekUnstelt,
ohne Absicht, offen und gewabhr.

Vergegenwdartige wieder den Menschen,

den du verurteilst und ablehnst.

Dann lenke deinen Geist auf die Reinheit und Lauterkeit dieses
Menschen, auf seine makellose, ursprungliche Natur.

Denke:

Auch dieser Mensch wird

aufgrund seiner makellosen, urspringlichen Natur

in Zukunft die Erleuchtung erlangen.

Meine Kritik beruht auf der Nicht-Erkenntnis seiner wahren Natur,
auf dem Nicht-Sehen, dass wir in dieser wahren Natur gleich sind.
Dieser Mensch verhdalt sich so,

weil er sich seiner wahren Natur nicht bewusst ist.

Wie viele Male in meinem Leben

habe ich mich bereits in dhnlicher Weise verhalten?

Dann dehne diese Betrachtung auf alle Wesen aus,
die du kennst, und die sich in dhnlicher Weise negativ verhalten.

Dann dehne diese Betrachtung auf alle fUhlenden Wesen im ganzen
Universum aus.

Dann entspanne,
lasse den Geist natUrlich und ungekUnstelt,
ohne Absicht, offen und gewahr.



Den Geist offen und weit machen

Stelle dir vor,

du sitzt an einem wunderschdnen Sommermorgen
auf der Kuppe eines HUgels,

rund herum weites menschenleeres Land,
bewachsen von Badumen, Grdsern, Blumen,

die im Licht der Morgensonne erstrahlen.

Wohin du auch schaust,

nichts verstellt den Blick,

Uberall siehst du bis zum Horizont.

Spure, wie still und friedlich die Welt ist.

Offne dich mit all Deinen Poren und lasse

Kérper und Geist in eine tiefe Entspannung gleiten.

Dann richte die Aufmerksamkeit auf deine Brustmitte

und stelle dir vor,

dass sich dort eine leuchtende, blaue Kugel aus Licht befindet,
eine Handbreit im Durchmesser,

durchscheinend und offen wie der klare Himmel.

Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte nun dein Gewahrsein in die Ferne vor dir
und stelle dir vor,

dass dort am Horizont

eine leuchtende, weiBe Lichtkugel erscheint,
durchscheinend und offen wie der klare Himmel.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte dein Gewahrsein in die Ferne rechts von dir
und stelle dir vor,

dass dort am Horizont

eine leuchtende, gelbe Lichtkugel erscheint,
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte dein Gewahrsein in die Ferne hinter dir
und stelle dir vor,

dass dort am Horizont

eine leuchtende, rote Lichtkugel erscheint,
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.



Richte dein Gewahrsein in die Ferne links von dir
und stelle dir vor,

dass dort am Horizont

eine leuchtende, grune Lichtkugel erscheint,
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Nun richte Deine Aufmerksamkeit auf alle fUnf Lichtkugeln gleichzeitig,
der blauen in deinem Herzen,

der weiBen vor dir,

der gelben rechts von dir,

der roten hinter dir,

und der grinen links von dir.

Stelle dir vor, dass sie sich allmdahlich

wie ein am Himmel erschienener Regenbogen auflésen.

Verweile dann in der Natur des Geistes
ohne Zentrum und Grenzen.

Bewahre ein offenes Gewahrsein,

frei von allen Bezugspunkten.

Lasse die Gedanken kommen und gehen,
halte sie nicht fest,

folge ihnen nicht

und lehne sie auch nicht ab.

Bleibe einfach natUrlich und geldst.

Unermessliche Offenheit

Sitze wie ein Berg,

aufrecht und entspannt,

ganz gesammelt, ganz ruhig,

im Hier und Jeftzt,

lasse die Gedanken kommen und gehen,
ohne ihnen zu folgen und ohne sie abzulehnen,
verweile einfach so.

Dann lenke dein Gewahrsein auf dein Herzchakra

und visualisiere dort eine strahlende Lichtsphdare,

die eine Verkdrperung der wahren Natur deines Geistes ist,
offen, klar, lichtvoll und ungehindert.



Atme in diese Lichtsphdre hinein und stelle dir vor,

dass die spontane Energie der Offenheit und Klarheit akfiviert wird
und sich mit jeder Ausatmung weiter verbreitet.

Dein Brustraum wird durchldssig und weit,

dann dein ganzer Kérper und auch deine Aurag,

sodass Kérper und Geist vollkommen offen und lichtvoll sind.
FUhle diese offene und lichtvolle Weite.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls vor dir
und offne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls hinter dir
und offne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls rechts von dir
und 6ffne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls links von dir
und offne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls Uber dir
und offne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lenke dein Gewahrsein in die Unendlichkeit des Alls unter dir
und offne es in diese unfassbare und unermessliche Weite hinein.
Verweile unzerstreut in diesem offenen Zustand bloBen Gewahrseins.

Lasse dein Gewahrsein vollkommen offen in alle Richtungen verweilen.
Offne dich immer weiter,

sei Uber alle Grenzen hinaus offen,

unermesslich weit wie das All.

Verweile gesammelt in dieser Offenheit und Weite.
Lasse die Gedanken natuUrlich kommen und gehen,
folge ihnen nicht, unterdricke sie nicht,

meditiere einfach so.



Hier und jetzt

Sitze entspannt.
Lasse deinen Geist hier bei deinem Kdrper verweilen.
Sei einfach da - mehr nicht.

GlUck und ErfGllung findest du nicht durch Wollen und Streben.
Beunruhige dich nicht, du musst nichts tun.

Wenn du entspannst und losldsst,

siehst du, sie sind immer schon da - vollkommen und vollendet.

Halte die Gedanken nicht fest und lehne sie auch nicht ab.
Lasse sie naturlich kommen und gehen, kommen und gehen.
Alles erscheint und 16st sich wieder auf, Augenblick fir Augenblick.

Verweile unmittelbar in diesem Augenblick,

Augenblick fUr Augenblick in genau diesem Augenblick.
Lass alles Kreisen der Gedanken um

dein Tun, deine Beziehungen, deine Eindrucke des Alltags
in ihrem Erscheinen sogleich wieder los.

Verweile frei im Jetzt.

Lasse die Vergangenheit los, projiziere nicht in die Zukunft hinein.
Die Vergangenheit ist vergangen und kommt niemals zurock.
Die Zukunft kommt immer spdater, sie existiert jetzt nicht.

Jetzt ist immer genau dieser Augenblick.

Dein ganzes Leben - ein Augenblick.

Dieser Augenblick ist Freiheit.

Verweile einfach hier und jetzt.

Gehe nicht in die Zerstreuung des Habenwollens.

Lass all dein Verlangen in Selbstgesprdchen zu kreisen
immer wieder gleich beim ersten Gedanken los.

Alles erscheint und vergeht von selbst,

mische dich nicht ein.

Deine Suche nach Gluck entfernt dich vom GIlUck.

GlUck ist wie ein Regenbogen,

du kannst es nicht greifen und fangen,

doch im Entspannen und Loslassen ist es augenblicklich da.



Sei einfach offen und frei.
Lass alles Verlangen und Wollen los.
Sobald sie abfallen ist Raum da, Weite und Offenheit.

Verweile in diesem Augenblick.

Dieser Augenblick ist frei von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft,
frei von Anschauungen und Konzepten.

In diesem Augenblick, hier und jetzt, findest du Freiheit und ErfUllung.

Tue nichts, erzeuge nichts, lasse alles von selbst geschehen.
Verweile nirgendwo, dies wird Freiheit genannt.

Korper, Geist, Sinne und Sinnesobjekte - verweile nirgendwo.
Hier und jetzt, hier und jetzt,

Augenblick fur Augenblick mit geldstem Geist,

ruhig, klar, gelassen, offen und weit.

Dies ist nicht etwas,

das du durch Meditation oder ein anderes Tun erlangen kannst.
Darum meditiere nicht, doch sei auch nicht zerstreut,

verweile im Nicht-Tun,

bleibe ruhig und gelassen, wo immer du bist.

Es ist unmittelbar da, sobald du losldsst.
Komme Augenblick fUr Augenblick auf dich selbst zurick
und verweile absichtslos und selbstvergessen im Hier und Jetzt.



