stimmung verbeugungen
gute wunsche



Wenn du
mit der ganzen Zuneigung
und Aufrichtigkeit deines Seins,
mit wahrhaftem Korper,
lauterer Psyche
und offenem Geist,
groBes Mitgefuhl praktizierst,
so werden dir Liebe, MitgefUhl und Weisheit,
als Qualitdten deiner wahren Natur,
ganz gewiss zur Hilfe eilen.
Wahre Aufrichtigkeit durchdringt
den weiten Himmel und die groBe Erde.
Nichts kann ihr widerstehen.
Selbst der trockene Sand
und die harten Felsen
werden deine Aufrichtigkeit spUren
und dir groBe Zuneigung schenken.



Zu Beginn der Praxis

Einstimmung

Bitte um Segen

Vor euch, Ihr Weisen und Verwirklichten

der drei Zeiten und zehn Richtungen,

verneige ich mich voller Vertrauen.

lhr habt euch von allen Schleiern gereinigt und

unermessliches MitgefUhl und allumfassende Weisheit verwirklicht.
Bitte segnet mich,

sodass ich den Yoga des groBen MitgefUhls mit Hingabe Ube

und den Weg der HerzensgUte bis ans Ende gehe.

Vier grenzenlose Winsche

Mdgen alle fUhlenden Wesen Gluck und die Ursachen des Glucks
besitzen.

Mé&gen sie von Leid und den Ursachen des Leides frei sein.

Mbgen sie niemals von wabhrer, leidfreier Freude getrennt sein.

M&gen sie gegenUber Nah und Fern frei von Anhaftung und Ablehnung
in groBer Offenheit verweilen.



Verbeugungen

Stelle dir vor,
dass sich dein Korper
von einem gewdhnlichen Korper
aus Fleisch und Blut
in einen Korper aus
reiner lichtvoller Energie
wandelt,
in eine vollkommene Manifestation
von MitgefUhl und Weisheit.

OM
reiner Korper

AH
reine Rede

HUM
reiner Geist

Verbeugungen 1

Stehe wurdevoll, entspannt und zentriert aufrecht,
falte die H&nde in der Form einer Lotusknospe auf der Hohe des
Brustbeins,



hebe die gefalteten Hande auf Stirnhdhe und denke OM — gereinigter
Korper,

senke sie auf die Hohe der Kehle und denke AH — gereinigte Rede,

halte sie dann auf der Hbhe der Brustmitte und denke HUNG -
gereinigter Geist,

verbeuge dich, gehe auf die Knie, berUhre mit der Stirn den Boden, lege
die HGdnde mit den Innenfldchen nach oben neben die Ohren,

strecke die Zehen nach hinten, sodass die Oberseite der FUBe ganz den
Boden berGhrt,

hebe die Hinde ein wenig gen Himmel und stelle dir dabei vor, dass sich
dein Kérper von einem gewdhnlichen stofflichen Kérper aus Fleisch und
Blut in einen Kdrper aus reiner lichtvoller Energie wandelt, in eine
vollkommene Manifestation von MitgefUhl und Weisheit,

stehe zUgig wieder auf und wiederhole die Ubung weitere siebenmal.




Verbeugungen 2

Die Ubung beginnt genau wie oben,

verbeuge dich, gehe in die Hocke und stutze dich auf die Hande,
schiebe die Hinde nach vorn und lege dich ganz auf den Boden,
strecke die Arme Uber den Kopf, lege die Hinde zusammen,

hebe mit gefalteten HGdnden die Unterarme und stelle dir dabei vor, dass
sich dein Kérper von einem gewdhnlichen stofflichen Kérper aus Fleisch
und Blut in einen K&érper aus reiner lichtvoller Energie wandelt, in eine
volkommene Manifestation von Mitgefuhl und Weisheit,

stehe zUgig wieder auf und wiederhole die Ubung weitere siebenmal.



Am Ende der Praxis

Gute WuUnsche

Mbdgen alle fUhlenden Wesen mit dem Weg groBen MitgefUhls und
allumfassender Weisheit gesegnet sein.

Mdgen alle Wesen im gesamten Universum, die von korperlichem
Schmerz sowie geistigen und seelischen Leiden geplagt sind, durch
meine Ansammlung von Gutem unermessliche Freude und Zufriedenheit
erlangen.

Ma&ge ihr GlUck niemals abnehmen.

Mdgen sie allesamt eine Welt unvergdnglicher Freude erlangen.

Mbégen alle, wenn die Boten des Todes kommen, frei von Furcht sein und
von Weisheitswesen in die himmlischen Gefilde reiner, hdchster Freude
geleitet werden.

M&gen die intensiven Leiden und Angste der von Hass und unersdattlicher
Gier erfUllten Wesen aufgeldst werden.

Mbdge das unermessliche Leid der Tiere, die sich gegenseitig auffressen
und von den Menschen sklavisch gehalten, gequdlt und brutal getotet
werden, ein Ende nehmen.

M&égen alle fUhlenden Wesen, Menschen, Tiere, sichtbare wie
unsichtbare Wesen, ein fUr allemal von ihrer Unwissenheit, der Wurzel aller
Leiden, befreit sein.

Mbdgen jene, die unter Kalte leiden, gewdrmt werden.

Mbdgen jene, die unter Hitze leiden, KUhlung finden.

Mégen alle, die keine oder nur zerlumpte Kleidung haben, Kleider
erhalten.

Mbdgen die Hungrigen zu Essen bekommen.

Mé&gen die Durstigen ihren Durst stillen.

Mégen die Blinden sehen, die Tauben hdren, die Stummen reden.

M&gen die Furchtsamen furchtlos werden.

Mbdgen alle, die von Kummer und Sorgen geschlagen sind, Freude
finden.

Mégen die Verzagten und Mutlosen Entschiedenheit und Mut erlangen.
Mb&gen die Verzweifelten und Depressiven Inspiration und Starke finden.
Mbdgen die Kranken vollkommene Gesundheit erlangen und von allen
Behinderungen befreit sein.

M&égen die Schwachen stark werden und mitfuhlende Herzen
fUreinander haben.



Mbdgen alle schwangeren Frauen ihre Kinder ohne Schmerzen gebdaren.
M&gen alle Reisenden sicher ihr Ziel erreichen.

Mbdgen jene, die sich auf falschen Wegen verirrt haben, Freunde treffen,
die ihnen den richtigen Weg zeigen.

Mbdgen die geistig Kranken und Hilflosen von den Gottern beschitzt
werden.

Mbdgen alle Wesen MuBe haben und von Aufrichtigkeit und Vertrauen
erfollt sein.

M&gen sie immer gesund und glucklich leben und selbst das Wort Tod
nicht horen.

Mbdge es immer zur rechten Zeit Regen geben.

Mbge es immer eine reiche Ernte geben.

Mbdgen die Volker der Welt wohlhabend sein.

M&gen die Regierenden die rechte ethische Gesinnung haben und
Freiheit und Toleranz férdern.

Mé&gen alle Wesen von MitgefUhl erfullt sein.

Mb&ge kein fUhlendes Wesen unglUcklich, vernachldssigt und verachtet
sein.

M&ge ich in glicklichen und schwierigen Lebenslagen immer mit Starke
und Kraft versehen sein.

Mége ich in all meinen Leben immer wieder den Weg groBen Mitgefuhls
und allumfassender Weisheit beschreiten.

Mbége ich dem Beispiel der groBen Wesen folgen, die unentwegt voller
MitgefUhl fur das Wohl aller wirken.

Mbge ich, solange wie die Welt existiert, den Wesen helfen, sich von
ihrem Leid zu befreien.

Mégen all inre Leiden in mir heranreifen.

Mége all mein GlUck in den fUhlenden Wesen zur Reife gelangen.
Mbge die Lehre von MitgefUhl und Weisheit, die einzige Medizin fUr das
Leiden der Welt und die Quelle allen Wohlergehens und aller Freude, fOr
alle immer verfugbar sein.



