Lehren zum Beherzigen

22
~ Baba Muktananda

Das Eine, was die Welt braucht
und was sie in die Praxis umsetzen muss,
ist das Gewahrsein universeller Bruiderlichkeit.

Liebe entsteht aus diesem Gewahrsein.

~ Baba Muktananda

Dharana zum Meditieren tiber Babas Lehre
Namaste.
Baba lehrt:
Das Eine, was die Welt braucht und was sie in die Praxis umsetzen muss, ist
das Gewahrsein universeller Briiderlichkeit. Liebe entsteht aus diesem

Gewahrsein.

Nimm zur Vorbereitung auf die Meditation eine angenehme und stabile Sitzhaltung

ein.
Spiire, wie deine Sitzhocker in die Unterlage einsinken.

Spiire, wie der Oberkorper auf dieser stabilen Basis ausbalanciert ist.



about:blank

Lass die Hande mit den Handflachen nach unten auf den Oberschenkeln ruhen.

Oder lege die Hande mit den Handflachen nach oben tibereinander auf den Schofs.

Lenke dein Gewahrsein auf die Wirbelsaule. [kurze Pause]

Stell dir vor, wie sich die ganze Wirbelsaule miihelos nach oben hin ausdehnt.

Spiire, wie der Kopf angenehm oben auf der Wirbelsaule ruht.

Beobachte die Ausrichtung von Hals und Kopf.

Erlaube dem Nacken, zur Verfeinerung dieser Ausrichtung, sanft lang zu werden.

Bewege jetzt den Kopf nur ein kleines Stiick zuriick, so dass sich die Ohren in einer

Linie mit den Schultern befinden.
Kopf und Schultern sind entspannt.
Atme jetzt tief ein ...

und wenn du ausatmest,

lass Wirbelsaule und Kopf sich sanft nach oben hin 16sen.

Atme noch einmal tief ein.
Atme aus und spiire, wie Wirbelsaule und Kopf sich nach oben hin l6sen.
Atme noch ein paar Mal auf diese Weise weiter.

Lass den Atem zu seinem natiirlichen Rhythmus zurtickkehren.

Hore noch einmal Baba Muktanandas Lehre.




Baba sagt:
Das Eine, was die Welt braucht und was sie in die Praxis umsetzen muss, ist
das Gewahrsein universeller Briiderlichkeit. Liebe entsteht aus diesem
Gewahrsein.

Ich werde dich jetzt in eine dharana tiber Babas Lehre fiihren.

Verbinde dich mit dem Gefiihl von Zuneigung und Kameradschaft, das du fiir die

Menschen, die dir nahestehen, empfindest.

Das konnten enge Freunde oder geliebte Familienmitglieder sein...

Menschen, bei denen du dich sicher und angenommen fiihlst.

Spiire das starke Band, das dich mit diesen guten Menschen verbindet.

Spiire die Liebe, die ganz von selbst in ihrer Gegenwart aufsteigt.

Nun stell dir vor, wie du euren Kreis aus Wohlwollen und Verwandtschaft auf die

ganze Welt ausdehnst.
Stell dir vor, wie du alle als Briider und Schwestern ansiehst.
Male dir aus, dass alle Menschen zu Gottes Familie gehoren.
Nimm das enge Band zwischen dir und allen Menschen in deiner Nachbarschaft
wabhr ...
allen Menschen in deiner Stadt ...
in deiner Region...

in deinem Land.

Spiire die Verbindung deines Herzens mit der gesamten Menschheit.




Sieh, wie du und alle auf diesem Planeten sich dieser Verbindung gewahr werden.

Stell dir vor, dass alle miteinander in Eintracht leben.

Erfahre die reine Liebe, die aus dieser Vorstellung erwachst.

Stell dir vor, wie alle Menschen mit Liebe fiireinander leben.

Liebe leuchtet im Herzen eines jeden Menschen.

Spiire diese grofie Liebe in deinem Inneren.

Meditiere.
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