fationen auf innere Warme




lhr seid in einem Zustand des Leidens gefangen,

weil sich in eurem Geist stGndig irgendein Wunsch regt.
lhr haltet immer nach etwas Ausschau,

erhofft oder erwartet etwas und

seid fortwadhrend auf der Suche.

Dauernd kreist ihr in euren Gedanken

und haltet sie so sehr fUr wirklich,

dass ihr mit aller Anstrengung versucht,

sie in ErfUllung gehen zu lassen.

Da euch aber dies nicht gelingt, leidet ihr.

Wenn ihr erkennt, dass all diese Gedanken
Uberhaupt keine Wirklichkeit haben,

und imstande seid,

diesen suchenden, anhaftenden Geist loszulassen,
werden sich die Gedanken ganz naturlich auflésen
und mit ihnen der gesamte geistige Vorgang

des Anhaftens und Festhaltens.

Dadurch werdet inr augenblicklich

von all euren jetzigen Leiden befreit.

Glaubt ihr, dass ihr immer noch leiden werdet,
wenn ihr nicht ldnger den Gedanken nachhdngt
und der suchende Geist still wird?e

Untersucht ihr dies, so werdet ihr entdecken,
dass alles Leiden von der Anhaftung an Gedanken kommt.

Gendun Rinpoche



Sprudelnde Nektarquelle

Sitze still in aufrechter Haltung,
entspanne die Muskeln der Arme und Beine.
Halte den Mund geschlossen,
Lippen und Unterkiefer locker.

L&se den Fokus der Augen,

indem du sie weit gedffnet langsam rollst.
Lasse den Geist dabei in ein
absichtsloses, offenes Gewahrsein gleiten,
weit und klar wie der wolkenlose Himmel.

SchlieBe die Augen und stelle dir vor,

dass sich Uber dem Scheitel deines Kopfes
eine sprudelnde Quelle befindet.

Ihr Wassser ist kostlicher, reiner Nektar

von herrlichem Duft und Geschmack.

Dieser wunderbar milde Nektar flie3t
langsam und sanft auf den Kopf

und Uber den ganzen Korper.
Gleichzeitig sinkt er nach innen
durchtrénkt alle Zellen des Gehirns,
benetzt deine inneren Organe,

flieBt die Wirbelséule entlang

und verteilt sich in beide Beine und FUBe.

FUhle, wie dein ganzer Kérper durchflutet wird,

wie dlle Zellen vom stromenden Wasser gereinigt werden.
Alle Spannungen, Schmerzen und seelischen Leiden
werden von diesem Nektar hervorgeholt und aufgeldst.
Im Kérper beginnt frische Energie zu zirkulieren,

erwdrmt die Beine und reicht bis in die FuBsohlen hinein.

Der herab flieBende Nektar sammelt sich im Unterleib

und fUllt ihn mit durchdringender Warme -

so als wirdest du bis zum Zwerchfell in einem heiBen Bad sitzen,
das von einem geschickten Arzt mit einem Sud

aus seltenen und duftenden Heilkrdutern angereichert wurde.



Da alles vom Geist geschaffen ist, werden deine Sinne geweckt.
Du riechst den herrlichen Duft des Nektars,

schmeckst seinen késtlichen Geschmack

und fUhlst auf der Haut seine wunderbar feine BerGhrung.

Kérper und Geist gleiten in eine tiefe Entspannung hinein
und werden von einem GefUhl der Freude durchstromt.
Stille und Frieden erfUllen Dich.

Verweile darin, natUrlich, offen und wach.

Lasse alle Vorstellungen los
und komme wie ins Wasser fallende Regentropfen
im Sein jenseits aller Bezugspunkte zur Ruhe.

Die Chakren offnen

Sitze aufrecht und entspannt,

lasse alle Ablenkungen los

und verweile wach und gelassen

frei von allen Vorstellungen

im ursprunglichen, augenblicklichen Gewahrsein.

Lenke nun dein Gewahrsein auf dein Stirnchakra

und visualisiere dort eine strahlende, weile Lichtperle,
die ungefahr die GroBe deines Daumennagels hat.
Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass das strahlende, leicht goldene Licht

sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet und

deine Stirn ganz offen, weit und lichtvoll wird.

Dann visualisiere, dass die Lichtperle

ins Scheitelchakra wandert und dort gréoBer wird
bis sie ungefdhr zwei Fingerbreit im Durchmesser ist.
Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass das strahlende, leicht goldene Licht

sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet und

dein Gehirn ganz offen, weit und lichtvoll wird.

Dann visualisiere, dass die Lichtperle ins Kehlchakra sinkt
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und dort eine leuchtend rote Farbe annimmt.
Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass das strahlende und warme rote Licht
sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet,

in Kehle, Hals und Nacken flieBt

und alle Verspannungen ganz und gar aufldst.

Dann visualisiere, dass die rote Lichtperle ins Herzchakra sinkt
und dort eine warme blaue Farbe annimmt,

klar und tiefblau wie der Himmel im Herlost.

Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass das warme tiefblaue Licht

sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet und

der ganze Brustraum von seinem beruhigenden Licht erfUllt
und weit wie der Himmel wird.

Dann visualisiere, dass die blaue Lichtperle ins Sonnengeflecht sinkt
und dort eine sonnig gelbe Farbe annimmt.

Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass das leuchtende, sonnige, gelbe Licht

sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet und

eine intensive milde Warme ausstrahlt,

die dein Zwerchfell und Sonnengeflecht ganz erfullt.

FUhle wie der obere Bauchraum sich immer mehr entspannt,

bis er ganz locker, gelassen und beweglich ist.

Dann visualisiere, dass die gelbe Lichtperle ins Nabelchakra sinkt
und dort eine leuchtend orangene Farbe annimmt.

Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass sie eine groBe Warme ausstrahlt,

die sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet und

das Nabelchakra und den gesamten mittleren Bauchraum erfullt.
FUhle, wie die wohlige Warme dich vollkommen ruhig macht.

Dann visualisiere, dass die orangene Lichtperle

vier Fingerbreit unterhalb des Nabels

in die Energiemitte deines Kérpers sinkt

und dort eine tiefrote Farbe annimmt.

Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass sie eine gluckselige, sonnige Warme ausstrahlt,
die sich mit jedem Atemzug weiter verbreitet.

FUhle wie dein ganzer Unterbauch



von dieser beglickenden Warme erfUllt wird,
die dich zutiefst entspannt, erdet und zentriert,
sodass du volkommen gelassen und ganz bei dir bist.

Dann stelle dir vor, dass der Atem durch die Nase einftrift

und Ubers Stirnchakra, Scheitelchakra, Kehlchakra, Herzchakra,
Sonnengeflecht, Nabelchakra bis in die Energiemitte flie3t

und bei der Ausatmung in umgekehrter Reihenfolge wieder ausstromt.

FUhle, wie mit jedem Atemzug Korper, Psyche und Geist

immer offener, heiterer und lichtvoller werden,

was dich unmittellbbar ins Hier und Jetzt fOhrt.

Verweile dort spontan, natUrlich, weit wie der Himmel und

lasse die Wolken der Gedanken und GefUhle einfach vorUberziehen.

Aura aus goldenem Licht

Sitze aufrecht und entspannt.

Sei einfach da, frei von Wollen und Streben.

Offne dich fur die Dimension des Nicht-Tuns,

den Raum der Selbstvergessenheit,

und fUhle, wie Koérper und Geist tief ins Loslassen finden.

Lenke dein Gewahrsein auf die Wirbelsdule.

Vergegenwdrtige dir,

wie sie die physische Achse deines Korpers bildet.

Visualisiere dann parallel zur Wirbelsdule

mitten im Korper eine zentrale energetische Achse,

die sich als goldener Lichtstrahl von der GréBe eines Stronhalms
vom Scheitel bis zum Beckenboden erstreckt.

Sammle deinen Geist darauf.

Wende dich jetzt deiner Atmung zu

und stelle dir vor, dass dein Atem

in die Energieachse stromt und sie akfiviert.

Mit jedem Atemzug weitet sich der goldene Lichtstrahl
und wird auch nach unten und oben jeweils etwas lGnger.
Im weiter und ldnger werden nimmt er eine ovale Form an,
die Uber die Umrisse deines Korpers hinauswachst
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und ihn schlieBlich im Abstand einer Armldnge umhullt.
SpUre, wie du in einer Aura aus goldenem Lichft sitzt,

das dich warmt, beschutzt und tief entspannt.

Empfinde glUcklich und geborgen die Schdnheit,
Lauterkeit und Freude, die von ihr ausstrahlt.

Offne dich Atemzug fUr Atemzug immer mehr

fOr die Warme, Weite und Freiheit,

die in diesem vibrierendem goldenen Licht mitschwingen.
Bleibe ganz bei dir, gehe vallig in dieser Stimmung auf.

Allmdahlich schrumpft die goldene Aura wieder
und wird zum goldenen Lichtstrahl, der wie zuvor
mitten im Korper die energetische Achse bildet.

Visualisiere, dass sich die ganze Energie des Lichtstrahls
vom Beckenboden nach oben zusammenzieht

und die Form einer Lichtperle annimmt,

die mitten im Scheitelchakra verweilt.

FUhle, wie ihr strahlendes, goldenes Licht

dein Gehirn und den ganzen Kopf erhellt.

Dann stelle dir vor, dass die goldene Lichtperle
hinab ins Kehlchakra sinkt.

FUhle, wie ihr strahlendes, goldenes Licht
Kehle, Hals und Nacken vollkommen erhellt.

Dann sinkt sie ins Herzchakra.
FUhle, wie ihr strahlendes, goldenes Licht
den ganzen Brustraum vollkommen erhellt.

Dann sinkt sie ins Nabelchakra,

wo sie orangefarben wird und Warme ausstrahlt.
FUhle, wie der ganze obere Bauchraum

von tief entspannender Warme erfollt wird.

Dann sinkt sie in die Energiemitte des Korpers,

die vier Fingerbreit unterhalb des Nabel ist.

Dort wird sie leuchtend rot und strahlt Warme aus.
FUhle, wie der ganze untere Bauchraum

von tief entspannender Warme erfollt wird.

Lasse deinen Geist gesammelt auf der roten Lichtperle verweilen.
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Spure, wie diese Sammlung dich erdet und zentriert.

Nimm diese Erdung und Zentrierung mit in den Alltag,
und falls du sie verlierst, lenke dein Gewahrsein
wieder auf die Energiemitte deines Korpers,

auf die leuchtend rote, wérmende Lichtperle

und richte dich neu aus.

Wach und zentriert

Sitze aufrecht und entspannt,

lege die Hande auf die Mitte der Oberschenkel
und stUtze dich leicht ab,

ziehe die Schulter ein wenig nach hinten,
sodass sich die Brust 6ffnet,

lasse den Atem naturlich kommen und gehen.

SchlieBe die Augen,

visualisiere im Stirnchakra eine strahlende, weie Lichtperle,
die ungefdhr die GroBe deines Daumennagels hat.
Atme in die Lichtperle und stelle dir vor,

dass sie vom Atem in die Energiemitte gezogen wird
und dort die Warme der roten Lichtperle aktiviert.
Halte kurz den Atem an und atme dann

durch den leicht gedffneten Mund langsam aus.
Stelle dir bei der Ausatmung vor,

dass die Lichtperle wieder ins Stirnchakra aufsteigt.
Wiederhole dies insgesamt achtmal.

Dann atme naturlich,

sammle dich aufs Stirnchakra

und meditiere eine Weile einfach so.

Lenke deine Aufmerksamkeit

auf die rote Lichtperle in der Energiemitte.

Atme entspannt tief ein und aus,

kreise HUften und Bauch in weiter Bewegung
achtmal nach rechts und achtmal nach links,
sodass die ganze WirbelsGule mit einbezogen ist.
Stelle dir dabei vor,



dass die rote Lichtperle umkreist wird

und immer groBere Warme ausstrahlt,

die den ganzen Bauch durchflutet.

Zum SchluB3 lege die HGnde auf die Knie,
atme lang aus und strecke dabei die Finger.

Nimm die Sieben Punkte Haltung ein,

atme ftief in den Bauch und halte den Atem.
Vergegenwdartige die rote Lichtperle und

verweile ohne Anstrengung so lange du kannst.

Die Augen schauen entspannt geradeaus in den Raum.
Lege abschlieBend die H&dnde auf die Knie,

strecke Arme und Finger und atme lang aus.

Verweile wach in urspringlicher Offenheit,
schaue mit entspannten Augen leicht nach oben.
Lasse die Gedanken kommen und gehen,

halte sie nicht fest, folge ihnen nicht

und lehne sie auch nicht ab.

Bleibe einfach natUrlich und geldst.

Wiederhole

Kreisen der HUften, 7 Punkte Haltung, offenes Gewahrsein
insgesamt viermal.

Nach dem vierten Mal verweile I&dnger

wach in urspringlicher Offenheit.

FUNf Sonnen

Stelle dir vor,

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

rund herum weites menschenleeres Land,
bewachsen von Baumen, 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.
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Offne dich mit all Deinen Poren und lasse
Korper und Geist in eine fiefe Entspannung gleiten.

Dann richte die Aufmerksamkeit auf deinen Bauch

und stelle dir vor, dass sich in der Energiemitte,

die vier Fingerbreit unterhalb deines Nabels ist,

eine orangerote Sonne befindet.

Sie hat ungefdhr die GroBe der eigenen Faust

und strahlt eine angenehme, tfief entspannende Warme aus,
die in den gesamten Unter- und Oberbauch ausstrahlt.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte nun dein Gewahrsein in die Ferne vor dir
und stelle dir vor, dass dort am Horizont

eine orangerote, tief wirmende Sonne scheint.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte dein Gewahrsein in die Ferne rechts von dir
und stelle dir vor, dass dort am Horizont

eine orangerote, tief warmende Sonne scheint.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte dein Gewahrsein in die Ferne hinter dir
und stelle dir vor, dass dort am Horizont

eine orangerote, fief warmende Sonne scheint.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Richte dein Gewahrsein in die Ferne links von dir
und stelle dir vor, dass dort am Horizont

eine orangerote, fief wrmende Sonne scheint.
Sammle deinen Geist eine Weile darauf.

Nun richte Deine Aufmerksamkeit auf alle fUnf Sonnen gleichzeitig.
FUhle, wie du in einem Meer aus wonnevoller, sonniger Warme sitzt,
in dem Korper, Psyche und Geist sich tief entspannen.

Sitze eine langere Zeit einfach so.

Dann stelle dir vor, dass die Sonne vor dir am Horizont
mit der Sonne in deinem Bauch verschmilzt,

darauf die Sonne rechts von dir,

darauf die Sonne hinter dir,

darauf die Sonne links von dir.
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Mit jedem Verschmelzen wird die Warme grdBer

und flieBt in alle Zellen des Korpers.

Lichtvolle Heiterkeit, ausgelassene Freude

und wonnevolle Gluckseligkeit erfUllen dich.

Sie sprengen alle vom Ich gesetzten Einschrdnkungen
und &ffnen dich unmittelbar

fOr die Offenheit und Weite deines Geistes.

Gehe darin auf und

verweile Augenblick fur Augenblick

in genau diesem Augenblick.
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Ein Schiler salB in stiller Meditation.
Als sein Meister ihn so still sitzen sah,
fragte er ihn: ,Was machst du dae¢*

Der Schuler antwortete: ,lch mache nichts.”

Darauf der Meister: ,,Lass auch das los."
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