UBUNG: Ofine dein Herz

« Schlieffe bitte sanft die Augen, genau so, wie wenn du
dich am Abend schlafen legst. Die Aufmerksamkeit
und die innere Wahrnehmung bleiben dabei hellwach.

* Strecke die rechte Hand mit der Oberfliche nach oben
aus - gerade so, als ob du eine kostbare Essenz in der
Hand halten wiirdest. Lasse die innere mannliche Ener-
gie in diese Hand flieffen, bis sie moglicherweise iiber-
flieRt und sich mit dem grofen Ganzen verbindet.

» Wihrend die Energie weiter fliefit, kannst du die Auf
merksamkeit von der Hand weg zur Nasenspitze len-
ken, die ungefihr in der Mitte des Gesichts ist.

 Strecke die linke Hand mit der Oberfliche nach oben
aus - gerade so, als ob du eine kostbare Essenz in der
Hand halten wiirdest. Lasse die innere weibliche Ener-
gie in diese Hand fliefen, bis sie moglicherweise iiber-
flieRt und sich mit dem grofen Ganzen verbindet.

« Wihrend die Energie weiter fliefit, kannst du die Auf-
merksamkeit von der Hand weg zur Nasenspitze len-
ken. Richte nun die Aufmerksamkeit ganz nach innen.

* Bewege jetzt ganz langsam die rechte und die linke
Hand aufeinander zu, als ob sie von einem Magneten
angezogen wiirden, bis sich die Handflichen an der
Aufenseite der Hinde beriihren.
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* Lege die Hinde ganz sanft, so dass sie sich kaum

beriihren, aufeinander. Sie ihneln nun emner geschlos-
senen Muschel. Halte sie vor deine Kérpermitte. Halte
inne, und beobachte deine Wahrnehmungen. Halte in
dieser Position so lange inne, bis moglicherweise
Leere - Nichts - Vakuum - Licht entsteht.

Offne die Hinde langsam, und bewege diese ebenso
langsam zur Brustmitte, wo du sie ganz sanft und be-
hutsam ablegst. Die Finger bleiben dabei geschlossen.
Halte in dieser Position so lange inne, bis in dir Ruhe
und Balance entsteht, alle méglichen Emotionen still
geworden sind und Leere - Nichts - Vakuum - Licht
entsteht. Bleibe dabei ausschlieflich in der Beobach-
terposition, und verfolge die Wahrnehmungen - gerade
so, als ob du eine Wolke am Himmel vorbeiziehen
sehen wiirdest.

Offne die Hinde langsam, und lege sie in deinen SchoR.
Richte die Aufmerksamkeit daber in die Mitte des Kor-

pers, in dein Zentrum 1m Bauch.

In dieser Position kannst du in emne tiefe Meditation
eintauchen, jedoch solltest du so mindestens zwei Mi-
nuten lang verweilen. Atme tief ein. Nimm die entstan-
dene Kraft im Inneren wahr. Offne die Augen langsam
mit dem Blick nach unten, und halte gleichzeitig die
innere Kraft. Erinnere dich wihrend des Tages immer
wieder an die Kraft im Zentrum deines Korpers.
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