Sitze aufrecht und entspannt

auf einem Stuhl
oder

mit verschrdnkten Beinen

auf einem Sitzkissen am Boden.

Sammle dich eine kurze Weile

und beginne dann

mit der folgenden Betrachtung.

Aufwachen
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Meditation Uber
Werden und Vergehen

Stelle dir vor, dass die Henne des Schlafes

die KUken der Sinneswahrnehmungen

unter die Flugel nimmt.

Uber die Sinne und ihre Wahrnehmungen
nehmen wir die GuBere Welt auf.

Im Schlaf 16st sich diese Welt ganz und gar auf.

Richte dein Gewahrsein auf deine Brustmitte
und stelle dir dort eine Lichtperle vor,

die blau wie der Herbsthimmel ist,

ganz klar, ganz durchscheinend -

ein beruhigendes und warmes Blau.

Lasse dein Gewahrsein darauf ruhen.

Das Einschlafen beginnt, wenn die Welt

sich in Licht auflést, in blaues Licht.

Alles 16st sich in Licht auf und verschmilzt

mit der blauen Lichtperle in deiner Brustmitte.
Alle Sinneswahrnehmungen gehen in dein Herz,
in die Essenz des Geistes mitten in der Brust.
Lasse alles AuBere einfach immer mehr los,
wie du es vom Einschlafen kennst,

doch halte das Gewahrsein der Perle wach,
solange es geht.

Sammle dich auf diese blaue Lichtperle,

die sehr groBe Ruhe und Frieden ausstrahlt.

Spure, wie du Schiritt fUr Schritt

immer tiefer in den Schlaf hineingleitest,

wie sich dein Kérper in Licht auflost

und mit dem Gewahrsein in der Herzmitte verschmilzt.
Auch der Korper wird vollkommen vergessen.
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Versuche wach zu bleiben und weiterhin

das Gewahrsein dieses blauen Lichtes

der lichtklaren Natur des Geistes zu bewahren.
Sammle dich ganz in diesem Licht.

Lasse alles andere los.

Du hast jetzt noch ein subtiles Selbst-Gewahrsein,
doch spurst du, wie der Schlaf mé&chtiger wird
und dein Selbst-Gewahrsein schwindet.

Es gibt eine Schwelle, die du im Schlaf Uberschreitest.
Im Uberschreiten vergisst du dich und schldfst ein.
Versuche diesem zu folgen, spure es

und nimm es genau wahr.

Gehe bis zur Schwelle des Schlafes.

FOhle, wie dir alles entgleitet

und du voller Vertrauen

in einem Zustand der Selbstvergessenheit

Zur Ruhe kommist.

Dann steigst du

aus der tiefen Ebene des Schlafes wieder auf

und bist im Traumkorper - auf der Ebene des Schlafes,
wo du schléfst und gleichzeitig frdumst.

Du spUrst das Licht des Geistes starker,

es wird aktiv und kreativ, und du hast einen Traum.

Du denkst im Traum:

,Noch nie habe ich Uber Werden und Vergehen
intfensiv nachgedacht

und noch nie gesehen, wie Werden und Vergehen
diese Welt pragen.

Wie schdn wdre es doch,

wenn ich einen weisen Menschen treffen

und mich von ihm im Traum belehren lassen kénnte.’

Indem du dies denkst, bist du pldtzlich
in einer paradiesisch schonen Gegend,
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bei schdnstem, strahlendem Wetter.

Du weiBt,

hier werde ich einen weisen Menschen tfreffen,
der mich aufkléren und mir etwas zeigen kann,
was ich bisher noch nie gesehen habe.

Du siehst einen Pfad und folgst ihm.

Du fUhlst dich zufrieden und glucklich und spUrst,
dass du bald eine Begegnung haben wirst,

die alles bisher Erlebte volkommen Ubersteigt.

Ein &lterer Mann kommt auf dich zu,

wurdevoll und gelassen.

Er strahlt dich I&dchelnd an und sagt im VorUbergehen:
,Der weise Mensch, den du suchst, der ist dort drUben.
Folge diesem Pfad, dann wirst du ihn bald treffen.’

Jetzt hast du Gewissheit,

dass du auf dem richtigen Weg bist.

Bald kommst du in eine abgeschiedene Gegend
und siehst einen mdachtigen Baum,

unter dem ein alter grauhaariger Mensch sitzt.
Du weiBt augenblicklich:

,Das ist die Person, die ich suche.*

Wie du n&her kommist,

steht sie auf und lacht dir zu.

Sie wirkt einfach wie ein Kind

und vollkommen gutig.

Du bist von inrem Anblick

in der Mitte des Herzens berUhrt

und empfindest groBes Vertrauen.

Der weise Mensch |adt dich ein,

mit ihm unter dem Baum zu sitzen.

Als ihr beide bequem am Boden sitzt,

sagt er I&chelnd:

»Ilch weiB, du bist gekommen, weil du

tiefere Einsicht in Werden und Vergehen suchst.”
Dabei berGhrt er mit der Hand deine Brustmitte.
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Pl&tzlich &ffnet sich ein groBer Horizont,

und du siehst mit einem Mal wie alles flieBt;

wie die fUhlenden Wesen kommen und gehen;

wie sie geboren werden und

dem Tode entgegen eilen.

Das FlieBen der Zeit,

der standige Wandel der Phédnomene,

alles ist wie in einem Zeitraffer offenbar.

In diesem Sehen verstehst du unmitteloar,

dass Werden und Vergehen,

Augenblick fur Augenblick,

das naturlichste und grundlegendste in der Welt sind.
Du spurst, wie dir diese Einsicht die Kraft gibt,
Vergdnglichkeit und Tod vollkommen zu akzeptieren.

Nach einer Weile berGhrt dich der weise Mensch
wieder an der Brustmitte

und diese umfassende Vision 16st sich auf.

Er schaut dich gutig ldchelnd an und sagt:

»Schaue jetzt in deinen Geist, der dieses gesehen hat.*

Dein Geist &6ffnet sich, alles 16st sich in Licht auf,
und du ruhst in der lichtklaren Natur des Geistes,
in der du vollkommen zuhause bist.

Es ist eine Erfahrung, die alles Gbersteigt,

auch die Erfahrung des tiefen Schlafes.

Du bist volkommen gewabr,

doch gleichzeitig schlafend, und siehst:

,Aus dieser lichtklaren Weite des Geistes,

die ungeschaffen und vollkommen offen ist,
erscheinen die Trdume und auch die Welt im Wachen.
Und sie 16sen sich darin wieder auf.

Du weiBt jenseits aller Gedanken und Worte:
,Diese Erscheinungswelt ist fluchtiger Natur.
Doch diese lichtklare Natur des Geistes,

die wie Raum oder wie der weite Himmel ist,
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sie ist nicht ein Kind von Vergdnglichkeit und Zeit.
Sie ist ungeboren und zeitlos.

Darin bin ich zuhause.’

SpUre diesem etwas nach.

SpUre auch,

wie allumfassend dieses lichtklare Gewahrsein ist.
Dein Kérper und die Welt

sind nur ein kleines Phdnomen

in dieser allumfassenden Natur des Geistes,

alles kehrt sich um.

Jede Nachft ruhst du

in dieser lichtklaren Ebene des Geistes,

doch im Tiefschlaf bist du dir dessen nicht bewusst.
Wenn du diese lichtklare Natur erlebst,

weilBt du, es gibt keinen Tod.

Werden und Vergehen gibt es nur

auf der relativen, GuBeren Ebene des Seins.

Dann beruhrt dich der weise Mensch an der Brust.
Der Traum ist vorbei,

du fallst in den gewdhnlichen Schlaf zurick.

Doch da du

die lichtklare Natur des Geistes berUhrt hast,

ist der Schlaf nicht mehr so tief und schwer.

Du behdlist ein gewisses Gewahrsein und ruhst darin,
vollkommen eingeschlafen, aber nicht bewusstlos.

Dann schlagt die Henne des Schlafes mit den Flugeln,

die KUken der Sinneswahrnehmungen wachen auf,
und die Welt erscheint wieder.
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