Transformator

Ubung: OFFNE Dein HERZ

Schliesse bitte sanft die Augen, genau so wie wenn Du Dich am Abend schlafen legst.
Die Aufmerksamkeit und innere Wahrnehmung bleiben dabei hellwach.

Strecke die rechte Hand mit der Oberfldche nach oben aus, forme diese zu einer
Schale, so als ob Du eine kostbare Essenz in der Hand halten médchtest. Lasse die

innere mannliche Energie in diese Hand fliessen bis zum maglichen Uberfliessen in das A /A
[\
grosse Ganze.

Wdahrend die Energie weiter fliesst kannst Du die Aufmerksamkeit von der Hand weg
zur Nasenspitze lenken die ungefdhrin der Mitte des Gesichts ist.

Strecke nun die linke Hand mit der Oberfldche nach oben aus, forme diese zu einer
Schale, so als ob Du eine kostbare Essenz in der Hand halten mdchtest. Lasse die
innere mannliche Energie in diese Hand fliessen bis zum maglichen Uberfliessen in das
grosse Ganze.

Wdahrend die Energie weiter fliesst kannst Du die Aufmerksamkeit von der Hand weg
zur Nasenspitze lenken die ungefdhr in der Mitte des Gesichfs ist.
Richte nun die Aufmerksamkeit ganz nach innen.

Lasse nun ganz langsam die rechte und linke Hand aufeinander zu bewegen als ob
sie von einem Magnet angezogen wirden, bis sich die Handfl&chen an der Seite der
H&nde (vom kleinen Finger abwdarts) berbhren.

Lege die Hande ganz sanft, kaum berUhrend aufeinander, wie eine geschlossene

Muschel und halte sie vor der Kérpermitte. Halte Inne und Beobachte die TN

Wahrnehmungen. Halte in dieser Position so lange inne bis mdglicherweise

- Leere

- Nichts

- Vakuum

- Licht 2D /=

entsteht k,(\
<

Offne die Hande langsam und bewege diese langsam zur Brustmitte und lege diese
ganz sanft und behutsam darauf. Die Finger bleiben dabei geschlossen. Halte in
dieser Position bis Ruhe, Balance, alle méglichen Emotionen still geworden sind. Bleibe
dabei ausschliesslich in der Beobachterposition und verfolge die Wahrnehmungen
wie wenn Du eine Wolke am Himmel vorbeiziehen sehen wirdest.

Begleite die Hande langsam in den Schoss und richte die Aufmerksamkeit dabei in die
Mitte des Korpers, in dein Zentrum im Bauch.

In dieser Position kannst Du in eine tiefe Meditation eintauchen, jedoch mindestens 2
Minuten verweilen.

Ganz herzlich

Elsbellro
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