


Der Geist ist in all seinen verschiedenen Zustdnden einfach der Geist.
Ob ruhig, friedvoll und seiner selbst gewahr

oder aufgeregt und voller Gedanken,

ist es doch immer derselbe Geist.

Alle Gedanken sind nur der Ausdruck des Geistes.

Halte sie nicht fUr verschieden, lehne sie nicht ab.

Die Muster der Wellen und Strudel

auf der Oberfladche eines schnell flieBenden Flusses

sind in all ihren Ausformungen doch nur Wasser.
Genauso sind alle Gedanken und Geflhle

der Ausdruck ein und desselben Geistes.

Hoffe nicht darauf, Verwirklichung zu erlangen.

Verweile einfach voller Vertrauen offen und weit.

Sorge dich nicht, hege keine Befurchtungen und Zweifel.
Alles ist bereits da.

Vergewissere dich, dass dies so ist.

Verwirklichung geschieht vollig naturlich und spontan.

frei nach GendUn Rinpoche



Ubungsfolge im Stehen

Die Energiemitte starken

1 / Stehen wie ein Berg

Stehe barfuB, greife mit den Zehen den Boden, die Wurzeln der groen
Zehen drucken fest den Boden, halte die Knie leicht gebeugt und lasse
dabei das Kreuzbein etwas sinken, schaue mit sanftimuUtigen Augen ohne
Fokus geradeaus in den Raum.

Visualisiere in der Energiemitte deines lichtvollen Kérpers, die sich vier
Fingerbreit unterhalb deines Nabels mitten im Unterbauch befindet, eine
tiefrote Lichtperle. Diese Lichtperle ist ungefdhr zwei Fingerbreit im
Durchmesser und strahlt eine angenehme, tief entspannende Warme
aus, die in den gesamten Unter- und Oberbauch ausstrahlt.

Visualisiere weiterhin, dass sich am RUcken genau auf Hohe dieser
Lichtperle wie in der Nase zwei Atemldcher befinden, durch die bei der
Einatmung reine Energie in die tiefrote Lichtperle einstromt und ihre
ausstrahlende entspannende Warme vergroBert, die sich allmdahlich
immer weiter ausbreitet.

Halte das Gewahrsein dieser tiefroten Lichtperle und der von ihr
ausgehenden angenehmen, fief entspannenden Warme bei allen
Ubungen aufrecht und fihle wie die Warme immer mehr den ganzen
Korper durchstromt.



2 / Die HUften kreisen

Stehe aufrecht, die FUBe ungefdhr eine Handbreit auseinander,

halte einen Punkt in der Energiemitte des Korpers und beginne von dort
aus die HUften entspannt achtmal nach rechts zu kreisen,

dann kreise sie entspannt achtmal nach links,

dann kreise sie achtmal seitlich rechts und anschlieBend achtmal seitlich
links, beziehe dabei den ganzen Oberkdrper mit ein.

Stehe still, lege die Honde Ubereinander auf die Energiemitte, schaue
leicht gen Himmel, sage ,Ah’ und verweile offen und wach.

3 / Nach links und rechts drehen

Stelle die FUBe ungefahr hiftbreit auseinander, lasse Hadnde und Arme
seitlich locker herunter hdngen,

sammle dich auf die Energiemitte im Bauch und beginne ganz locker
Hande und Arme schlaksig nach links und rechts zu bewegen,
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Oberkérper und Kopf folgen dieser Bewegung, indem sie sich leicht
drehen, durch die Drehung nehmen die Arme Schwung auf, die
Bewegung wird gréBer, und die Arme heben sich wie von selbst immer
weiter an, wenn die Arme mit den Schultern waagerecht sind, ist die
Drehung am groBten,

bewege dich immer von der Energiemitte im Bauch aus, lasse den
Bauch ganz entspannt,

hebe die Arme hdher und héher bis sie ganz Uber den Kopf gestreckt
sind, halte die Handgelenke und Hande locker und drehe dich in kleinen
Kreisen weiter,

dann lasse die Kreise allmdahlich wieder gréBer werden, indem du mit
jeder Drehung die Arme langsam wieder tiefer senkst,

wenn du wieder den Ausgangspunkt erreicht hast, lasse die Arme
entspannt auspendeln.

Stehe still, lege die Honde Ubereinander auf die Energiemitte, schaue
leicht gen Himmel, sage ,Ah’ und verweile offen und wach.

4 / nach vorn gebeugt, nach hinten gestreckt

Stehe aufrecht, die FUBe stehen dicht nebeneinander, die Hacken sind
etwas nach auBen gedreht, sodass die Ballen der groBen Zehen fest den
Boden berthren. Sammle dich in der Energiemitte.

Lege die HGnde - Daumen nach vorn - auf die Nierengegend,

atme tief ein, halte den Atem kurz an,

beuge dann ausatmend den Oberkdrper mit geradem RUcken nach
vorn bis er ungefdhr in der Waagerechten ist.

Halte die Beine ganz gestreckt, die Zehen greifen fest den Boden.
Verweile so - die Ausatmung haltend - einige Augenblicke lang.

Dann gehe einatmend mit geradem RUcken wieder hoch,

beuge dich weit nach hinten und lege den Kopf leicht in den Nacken,
sodass die Vorderseite des Kdrpers ganz gestreckt wird,

Verweile so - den Atem haltend - einige Augenblicke lang.
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Wiederhole diese Abfolge insgesamt viermal.
Stehe still, lege die Hodnde Ubereinander auf die Energiemitte, schaue
leicht gen Himmel, sage ,Ah’ und verweile offen und wach.

5 / Uddiyana Bandha im Stehen

Hebe einatmend Arme und Hande senkrecht hoch, stelle dich dabei auf
die Zehenspitzen,

neige dich mit der Ausatmung nach vorn,

lege die Hinde auf die leicht gebeugten Knie,

drUcke das Kinn zum Brustbein,

ziehe am Ende der Ausatmung das Zwerchfell und den gesamten Bauch
zur Wirbelsdule hin,

halte ausgeatmet so eine kurze Weile inne,

gehe einatmend wieder in die Anfangsposition,

mache die Ubung insgesamt vier- bis achtmal.



6 / Machtvolle Haltung

Stelle die FUBe hUftbreit auseinander,

die FUBe sind nahezu parallel, die Zehen greifen den Boden und die
Wurzeln der groBen Zehen liegen fest am Boden,

beuge dann die Knie so als wirde du dich auf einen Stuhl setzen wollen,
lege die Hande vorm Kérper zusammen,

verschrénke die Finger - Daumen Uberkreuz, Zeigefinger gestreckt - und
hebe die Arme Uber den Kopf,

strecke dich so gut wie moglich,

neige den Kopf leicht nach hinten und blicke mit entspannten ganz
geodffneten Augen vor dir in den Raum,

halte diese Stellung eine gute Weile, ohne dass es anstrengend fur dich
ist,

dann senke die Arme, strecke die Beine und enfspanne dich einen
Moment,

wiederhole die Ubung noch dreimal.

Stehe still, lege die Honde Ubereinander auf die Energiemitte, schaue
leicht gen Himmel, sage ,Ah’ und verweile offen und wach.



7 | Mit gebeugten Beinen stehen

Stelle die FUBe etwas mehr als schulterbreit auseinander, die FUBe sind
nahezu parallel, die Zehen greifen den Boden und die Wurzeln der
groBen Zehen liegen fest am Boden;

sammle dich in der Energiemitte, beuge dann die Knie, so als wirdest du
dich auf einen Stuhl setzen wollen, halte in einer Position inne, die du
ohne allzu groBe Kraftanstrengung halten kannst, und versuche den
Oberkérper so aufrecht wie moglich zu halten;

lege die Handfldchen auf Hohe der Kehle zusammen und hebe die
Ellbogen bis sie im rechten Winkel sind, stehe geldst und zentriert, lasse
den Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme seitlich von dir in gleicher Hohe mit den Schultern,
die Handfldchen sind nach unten gekehrt, stehe geldst und zenfriert,
lasse den Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme geradeaus nach vorn, die Innenfldchen der
Hande sind nach unten gekehrt, stehe geldst und zentriert, lasse den
Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme hoch, stehe geldst und zenftriert, lasse den Bauch
locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme wieder nach vorn;
dann strecke sie zur Seite;
dann lege die Hande wieder zusammen;

schlieBlich strecke die Beine, schuttle sie etwas aus und lockere auch die
Arme.
Stehe sfill, lege die Hodnde Ubereinander auf die Energiemitte, schaue
leicht gen Himmel, sage ,Ah’ und verweile offen und wach.
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8 / Meditation mit erhobenen Armen

Hebe die Hinde gen Himmel,

strecke sie so hoch du kannst, verlagere dein Gewicht nach vorn auf die
FuBballen, strecke die Beine, die HUften, die Vorderseite des Korpers,
schaue mit den Augen entspannt leicht nach oben in den Himmel,
sammle dich in deiner Energiemitte vier Fingerbreit unterhalb des Nabels,
lasse dein Gewahrsein offen und weit, verweile in dieser Haltung vier
tiefe, ruhige AtemzUge lang,

senke dann die Arme, so dass die Oberarme in einer Linie mit den
Schultern sind, die Hande bleiben nach oben gestreckt,

schaue mit den Augen entspannt geradeaus in den Raum und verweile
in dieser Haltung vier tiefe, ruhige Atemzige lang,



senke die Arme noch ein StUck tfiefer, so dass die Oberarme ungefdhrim
45 Grad Winkel sind, die HGnde bleiben nach oben gestreckt,

schaue mit gesenkten Augen entspannt vor dir auf den Boden, verweile
in dieser Haltung vier tiefe, ruhige Atemzige lang,

N

dann senke die Oberarme so weit, dass sie am Oberkdrper anliegen und
die Unterarme im 90 Grad Winkel nach vorn gestreckt sind, drehe die
Innenfl&chen der Hadnde zum Himmel, senke den Kopf zur Brust, halte
den Oberkdrper gerade, entspanne den Bauch, stehe zentriert und
locker, fUhle mit den FuBsohlen den Boden, schlieBe die Augen und spure
in den Korper hinein.

Hebe nach einer Weile wieder die Hinde gen Himmel,
bleibe jetzt in jeder Haltung solange du kannst.

Beine lockern
Lockere die Beine, indem du zuerst den rechten und dann den linken Ful
achtmal locker seitlich nach vorn ausschuttelst,
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anschlieBend stampfe jeweils mit dem rechten und linken FuB achtmal
kraftig auf den Boden, so dass die Vibration durch den ganzen Korper
geht.

9 / Himmlische Trommel

Stelle die Beine etwa huftbreit auseinander, stehe aufrecht,

Lege die Handfldchen so auf die Ohren, dass sich die Finger am
Hinterkopf berbhren, die Mittelfinger sind auf Hohe der Mulde zwischen
den beiden Schadelansatzen Ubereinander gelegt,

beuge dich vor, senke den Kopf und lasse ihn entspannt hdngen,

dann schlage 24mal mit einem Mittelfinger auf diese Mulde, indem du
den oberen Finger vom anderen kraftig abrutschen I&sst,

durch diese Bewegung entsteht eine Art Klopfgerdusch im Kopf,

stelle dir vor, dass so auf der Hbhe oberhalb der WirbelsGule eine
verborgene Quelle angeschlagen und akfiviert wird,

am Ende richte dich wieder auf, stehe entspannt aufrecht,

lasse die Hande auf den Ohren liegen, schlieBe die Augen

und stelle dir vor, wie die verborgene Quelle zu sprudeln beginnt

und sich aus ihr reinster Nektar ergiel3t, der dein Gehirn durchflutet

und gleichzeitig wie ein Wasserfall die WirbelsGule hinunter flie3t,

sich am Ende der Wirbelsdule in zwei Strome aufteilt,

die durch die Beine bis in die FuBsohlen flieBen,

alle Spannungen, Schmerzen, Verkrustungen, Blockaden

|6sen sich und werden fortgespult,

dein Kérper wird rein und klar wie ein Kristall,

dann &ffne die Augen,

strecke die Arme langsam seitlich aus und lasse sie an die Kdrperseiten
sinken.
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10/ Schutteln und Lockern

Stehe wie ein Berg,

lasse die Arme natUrlich seitlich hdngen,

der ganze Korper ist locker und im Energiezentrum vier Fingerbreit
unterhalb des Nabels gesammelt,

stehe hauptsdchlich auf den FuBballen, die Fersen berGhren nur ganz
leicht den Boden,

beginne dann die Hande kraftig und schnell zu schitteln, so als hattest
du sie gerade gewaschen und musstest sie jetzt durch Schitteln
tfrocknen,

schittle die HGnde locker und leicht, Arme, Handgelenke und Finger
ganz flieBend, sodass der ganze Koérper, die Zehen eingeschlossen, zu
vibrieren beginnt und die HUften leicht auf und ab schwingen,

dies geht nur, wenn du ganz entspannst und deine Energie im
Unterbauch gesammelt haltst,

atme dabei kraftig und gerduschvoll viermal ein und aus,

halte inne, strecke tief einatmend die Arme locker Uber den Kopf, gehe
dabei auf die Zehenspitzen,

schuttle mit einem ,HA’ ausatmend die Arme mit lockeren
Handgelenken nach unten hin aus und beuge dabei leicht die Knie,
wiederhole dies viermal.
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Massage

Streife kraftig und z0gig mit den H&nden die Innenseiten der Beine
entlang bis zu den FUGBen hinunter und an den AuBBenseiten wieder hoch
Uber die Pobacken bis zur HUfte — insgesamt viermal, ruhig und schnell,

mache mit beiden H&nden eine Faust, die Daumen liegen aullen, lege
die FGuste auf Hohe der Lenden, unterhalb des Rippenansatzes, an den
Bauch und massiere mit den Handwurzeln in schneller kreisender
Bewegung, insgesamt achtmal,

lege anschlieBend die Fdauste auf die Nieren und massiere mit den
Faustseiten in schneller kreisender Bewegung, insgesamt achtmal,

13



platziere eine Faust auf den Bauchnabel, die andere mit der RUckseite
genau gegenUber auf den Rucken, bewege die Fduste gleichzeitig in
groBen, ruhigen und relativ schnellen Bewegungen, viermal im
Uhrzeigersinn und viermal gegen den Uhrzeigersinn,

dann bewege sie in der Kdorpermitte vom Zwerchfell bis zum Schambein
viermal auf und ab,
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lege beide Fduste auf den Unterbauch, bewege sie in der Kérpermitte
nach oben bis zum Brustbein und weiter unterhalb der SchlUsselbeine
entlang und wieder zurGck, insgesamt viermal, massiere dabei mit den
Fingerkndcheln,

bewege dann die Fduste zu den Korperseiten und gehe dort viermal auf
und ab, massiere dabei mit den Fingerkndcheln,

strecke beide Arme nach vorn, lege die Hande zusammen,

streiche mit der rechten Hand die Innenseite des linken Armes entlang,
bewege ihn dabei waagerecht nach links, fUhre die rechte Hand ohne
Innehalten  wieder zur linken zurGck, sodass beide Arme wieder nach
vorn gestreckt sind,

streiche in gleicher Weise mit der linken Hand die Innenseite des rechten
Armes entlang und wieder zurUck bis zur rechten Hand,

wiederhole dies insgesamt viermal,
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dann klatsche kraftig in die Hande und reibe energievoll die H&dnde
aneinander, sodass die Handfldchen ganz warm werden,

lege die warmen Hande in den Nacken und bewege sie schnell am
Hinterkopf entlang Uber die Schddeldecke, Ubers Gesicht und wieder
zuruck in den Nacken, insgesamt viermal,

streiche mit den Handballen von der Mitte der Stirn bis zu den Schlafen,
von der Nasenwurzel Uber die Augen bis zu den Ohren, vom Mund bis zu
den Ohrlappchen und vom Kinn bis zu den Kaumuskeln,
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greife dann mit der linken Hand den Halsansatz unterhalb des Kiefers und
streiche zUgig entlang der Kehle nach unten, fUhre Daumen und Finger
oberhalb der SchlUsselbeine zusammen, wiederhole die Bewegung
achtmal mit der linken und rechten Hand im Wechsel,

lege die Hande seitlich an den Hals, sodass die kleinen Finger an den
RUckseiten der Ohren liegen, streife sie schnell am Hals entlang nach
vorne ab und klatsche sie leicht zusammen, wiederhole diese Bewegung
insgesamt viermal,

platziere eine Hand auf die Stirn, die andere auf den Hinterkopf und
streife sie waagerecht zur Seite ab, strecke dabei Arme und Hdnde ganz
zur Seite, wechsle dann die Hande, insgesamt viermal,

17



ziehe zum Schluss mit Daumen und Breitseite des Zeigefingers an den
Ohren: Ohrldppchen, unterer, mittlerer und oberer Ohrrand.
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