
Herz-Lotus-Meditation. Zur Öflnung und Stärkunt des Herzzentrums.

5 tze n der  e infachen HalUig

m!drä:  N hm d e Härde z.hn b is  fü i fzehr  Zer t  meter  vor  der  Bf ls i  m Lotus-mudra zL
sanme.,  d h nur  d e Außersei ien der  Daumen, d ie sptzen der  k le inen F rger  und d e
Handbal le i  berühren s ich.  D!  b ldest  h i i  de nen Fänder c  ie  Lol !sb üte.

Durch d ie halbgeschlossenen Augen schaue <orzentrer t  nach ur ter  aur  d ie Daumenspi t -
zen rnd spüre dei .en Atem auf  den Daunen

D a u e r  D r e i b i s e f M r u t e n

Variation mit Partner
.  Stzt  in  e i fach. f  Hatung e inander gegenüber d ie Kne d cht  beie rander.

.  Nehmtdie Hände ns Lotus 'mudra.  Die k len€n Fi iger  des ernen Padneß (des Marnet
s nd !nter  d e r le  ien Finger  des anderen Pädneß (der  Fra!)  geschoben.

.  lh f  5chaut  euch r  d ie AuSen ! id  atmet  lang und t ie f .

.  Nach e in. r  we e (1,5 b is  15 Min l tcn)  sch ießt  hr  beide d ie Algen rnd vefkreuzt  d ie
Fände über dem eigeren Her2zcntr !m C elchzeug v suais eßtd!  dei  a ideren r  de$en
hö.hsi€m erre ichbaren Potent  a l ,  !ngebei  vo i  goiderem Lichi  medi tedsofür i ,5bis i5

Reder w r  n ich i  a l  e  v ie zu v e l? Wir  k .n ie i  unser  yog sches
Vokabr lar  und d ie Crammat k der  Lchre,  w r  kö i ren !nsere
Schü er lnnen !ntenlchte.  !nd be ehren w I  w ssen auf  jede
Frage e ne Antwori Aber hat das Wisscn den Weg als dem
Kopf  ins Hep gcs.haf f t?  Yog Blra jan,  Mcistef  des Kunda in -
" o g .  i d  g  f l  r  d -  a .  o ,  L  4 r l .  J 6  w c 6  |
leLcht lng sei  e ine Handbret  wci t ,  näm ch wenn man de
Nabclcnefge rs  Hezzei t r !m brächte.  Aber <re ieren wrr
n.ht  5p r iL le l  e  5uperego5,  wenn w r  lnsere Weishe t  im ln
te lckt 2üchien statt sie im l-lerzen zu tragen?

Vor ku12.m habe ich Jer tsLma Tenz n Palno in terv iewt  Die
ubet  sche Nonne,  geb!r t ige Engländ. f  n ,  hai  zwöl l . lahre ab-
geschiedcn in e iner  Hoh e m Himaaya verbracht  fastohre
z!  e$en und , !  schlafen,  dafür  m t  i te is  ver  buddh st  rher
Mcdi ta i  o i  Uber hr  Leber s t  e in Buch geschr ieben ,cave
n the snow( -  lnd e ln F lm gedreht  worden.  Heute le  t . t  s  e
e i  Nonnenkloster  Was n ich lm Cespf t ich mi t  drcser  651äh
rgen schmacht igen Fra!  an meisten bewegt  hat ,  s t  ih fe
Bcsche denhe t ,  Freundl lchke i  u id der  absolute Vcr /cnr  aui
o r i l  "  C  v l ( - ' , o h r .  - n L "  F  i !  F ' - r t  J g .

ich 5 ic  r re iach Andrew coh.n ,D d you reach some < rd
of  enl ighte imei t?(  S e schüi ie l tc  den l (opf  Was sei  das,
Er leLchtungz Neln s ie wäre f ich i  ereuchtet .  E. fahrungen
kommen und gehen negatve wie postve lch beharte l
Abef  ob s ie n rgendeincr  Weire ich suchte nach Worte i
,No(,  sagte s ie la t .gor lsch ,What  ever  yor  wanted io as( ,

lch mlsste daran der len,  daß ich schon v ieen arderen
te iweise se bsternanrten c! rüs gegenüber Eesesen habe.
lhf vorheftschendes Merkmal wd da$ sie Antworten hatten
und von s ich überzeugt  waren.  Dass s e nrner  wussten was
zu tun is t  !h  a ls lhrem Cegenüberenei  belseren,  sp r i tu-
e lef€n Menschen zu machen N e habe ich Uns cherhei t  bei
ih .en gespürt  -  5el ten DenLi  Me stens b r  ich ml t  e inem
Cefühl  der  Urz!  ängl ichk€ t  gegangen.  So w e ch es hel i
dorgen auch w eder gespürt  habe

Was a so tun? Es b le ibt  n! r ,  immer wieder zu versLchen,  an
haid der  Themer des Hcrzcakras ne re Wahrnehmung !nd
mcine Bewussthet  zu beobachtcn Mchncht  n das Chaos
me ier  Cetü l r le ,  d ie Cedan<en des l<örpeß s ind,  und mener
cedan (e i ,  d ie Cefüh e meines ce stes s id ,  h i ie i iz  ehen z!
lassen.  Oder es zumindesL prob eren,  wieder urd wicdef  b is
es i rgendwanr beßer wird und M tgefLh Jür  mrch selbs i  zU
haber,  wenn cs mal  w eder n cht  dappt  Es st  e n ste ier  s te i
r iger  WeE marchmal  1üh11 der  Pfad durch sonr ig.  w esen,
wo d e L ebe le cht  is t ,  dann w eder hetrschen cegenw nd
l id  raues Khma Es b lcbt ,  de E ahrunEsebenen z!  .ben,
ntens v zu spüren,  om das l - ler2caia mi t  s lch stAndig ernc!
ernder Lebensenergie z!  veßorgei  !nr  aus vo lem Herzen


