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Weise ist der Mensch,
der inmitten von allem Auf und Ab
und Hin und Her des Lebens
fest steht wie ein Berg;
der wie die Erde gelassen alles tragt,
sei es gut oder schlecht;
der sich wie der nicht zu fangende Wind
von den illusorischen Vergnigen
dieser fluchtigen Welt nicht fangen |3sst;
der wie ein vollkommen rein
aus dem Schlamm erblUhender Lotus,
unbeeinflusst von weltlichen Versuchungen
ruhig, heiter und friedfertig lebf.



Ubungsfolge Nektar eingieBen

1 / Stehen wie ein Berg - sich mit Erde und Himmel verbinden

Stehe barfuB, die FUBe sind in einer Handbreit Abstand vollkommen
parallel zueinander gestellt,

greife mit den Zehen den Boden, fUhle wie die Wurzeln der groBen Zehen
fest den Boden drucken,

spUre wie sich dadurch der Becken-Leisten Bereich 6ffnet und du gut in
der Energiemitte deines Korpers verankert wirst.

Lasse die Schultern leicht nach hinten fallen und die Arme und Hande
seitlich in ihrer natUrlichen Position entspannt hangen,

halte die Knie leicht gebeugt, lasse dabei das Kreuzbein etwas sinken.
Die FUBe sind fest mit dem Erdboden verbunden, der Kopf — Kinn leicht
angezogen, Nacken gestreckt, locker — berUhrt den Himmel.

Schaue mit sanftmutigen Augen ohne Fokus geradeaus in den Raum,
spure wie der Atem kommt und geht, ohne ihn zu beeinflussen.

Wiege den Korper in ganz leichten, fast unsichtbaren Bewegungen und
lasse ihn wie von selbst seine Mitte finden,

wenn du das Gefuhl hast, die Mitte gefunden zu haben, halte inne und
sei wie ein Berg.



2 / Den Vorderkorper 6ffnen

Halte die Knie leicht gebeugt und die Arme seitlich gestreckt,

atme fief ein, bewege dabei die Hdnde zum Bauch und beuge die Knie
tiefer, berUhre mit den Fingerspitzen die Energiemitte vier Fingerbreit
unterm Nabel,

ziehe mit der Ausatmung die Bauchdecke auseinander, so als wirdest
du zwei Vorhdnge beiseite schieben,

stelle dir vor, dass dadurch alle Blockaden, Spannungen etc.
weggenommen und die Energiemitte sowie der gesamte Unterbauch
offen und durchldssig werden,

strecke die Arme mit lockeren Hadnden ganz zur Seite und kehre in die
Ausgangsposition zuruck,

wiederhole die gleiche Bewegung auf Hohe des Nabels, des Zwerchfells,
der Brustmitte, der SchlUsselbeine, der Kehle, des Mundes, der Augen,
der Stirn, des Scheitels,

dann mit dem Scheitel beginnend wieder zurUck bis zur Energiemitte,
offne dabei jede Region mit den Fingerspitzen und stelle dir jeweils vor,
dass alle Blockaden und Spannungen weggenommen werden und die
ganze Region offen und durchldssig wird,

zum Abschluss stehe innehaltend einen kurzen Moment still.
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3 / Nektar eingielBen

Diese Ubung ist vom Ablauf sehr &hnlich wie die vorige.

Stelle dir vor, dass sich vor dir ein See befindet, der nicht gewdhnliches
Wasser sondern weien, leicht goldfarbenen, leuchtenden, kdstlichsten
Weisheitsnektar enthdlt, dieser Nektar unvergdnglichen Glucks befindet
sich direkt vor deinen FUBen,

neige dich nieder und schoépfe mit beiden Hadnden daraus,

bringe die geflliten H&nde zuerst zur Energiemitte im Unterbauch und
streiche einatmend den Nektar mit den Handfldchen in die durchldssige
Kérperregion ein,

denke, dass sie ganz von diesem Nektar durchtréankt und erfullt wird,
strecke die Arme mit lockeren Hadnden ganz zur Seite und kehre in die
Ausgangsposition zurick,

wiederhole die gleiche Bewegung auf Hohe des Nabels, des Zwerchfells,
der Brustmitte, der SchlUsselbeine, der Kehle, des Mundes, der Augen,
der Stirn, des Scheitels,

dann mit dem Scheitel beginnend wieder zuruck bis zur Energiemitte,
fOhle, wie das, was in der vorigen Ubung gedffnet und durchléssig
wurde, jetzt mit dem Nektar der Weisheit und des unvergdnglichen
GlUcks gefullt wird,

zum Abschluss stehe innehaltend einen kurzen Moment still.



4 / Nektar auf den Kopf gieBen

Beuge dich tief nach unten und schépfe mit den Handen Nektar aus
dem Nektarsee vor dir,

richte dich auf und gieBe den Nektar auf den Kopf,

stelle dir vor, dass er in dich hinein und auch auBen am ganzen Kdrper
herunterflieBt,
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streiche dabei mit den Handen seitlich an Kopf und Hals entlang, drehe
dann die H&dnde und streiche mit den Handkanten an der ganzen
Vorderseite des Kdrpers herunter, insgesamt viermal,



dann gieBe den Nektar ein, streiche wieder mit den Handen am Kopf
und Hals enflang und dann mit den AuBenseiten der Finger an den
Kdrperseiten herunter, insgesamt viermal,

gieBe wieder den Nektar auf den Kopf und streiche nun mit den Hadnden
Uber Gesicht und Hinterkopf und dann mit den AuBBenfldchen der Hand
die RUck- und Vorderseite des Korpers herunter, insgesamt viermal,

stehe zum Abschluss einen kurzen Moment still.



5 / Sprudelnder Nektar

Stelle dir nun vor, dass du vom Nektar volkommen gereinigt und ganz
erfUllt bist, sodass du wie eine sprudelnde Quelle allen von diesem
kostlichen Nektar geben kannst,

beuge dich vor und lege die Innenfléchen der Hadnde an die Knie, richte
dich langsam auf und streiche dabei mit den Handen die Innenseiten
der Oberschenkel entlang,

streiche dann, ohne die Bewegung anzuhalten, mit den Innenkanten der
H&nde an der Vorderseite des Korpers hoch, wechsle am Hals zum
Hinterkopf und streiche mit den AuBenkanten nach oben und strecke die
Arme weit Uber den Kopf,



stelle dir dabei vor, dass der Nektar wie eine Fontédne aus dir
heraussprudelt und sich, wadhrend du die HGdnde auseinander bewegst
und die Arme seitlich weit von dir streckst, in alle Richtungen zu allen
Lebewesen verteilt und ihnen Gluck und ErfUllung schenkt,

wiederhole dies insgesamt zwdlfmal.

6 / Himmlische Trommel

Stelle die Beine etwa huftbreit auseinander, stehe aufrecht,

Lege die Handfldchen so auf die Ohren, dass sich die Finger am
Hinterkopf berUhren, die Mittelfinger sind auf Héhe der Mulde zwischen
den beiden Schddelansatzen Ubereinander gelegt,

beuge dich vor, senke den Kopf und lasse ihn entspannt hangen,
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 Hohe oberhalb der Wirbelsdule 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 I6sen sich und
werden fortgespult, dein Korper wird rein und klar wie ein Kristall,

dann 6ffne die Augen, strecke die Arme langsam seitlich aus und lasse
sie an die Korperseiten sinken.



7 [ 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.

Massage
Siehe ,Ubungsfolge im Stehen'
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