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Einleitung in die Meditation am Morgen
Für heute Morgen schlage ich vor, dass ein jeder selber den Weg geht, der ihm oder ihr am ehesten ermöglicht, sich ganz klar auszurichten. So ähnlich wie wir das in der tibetischen Tradition tun, mit der Kontemplation über diese kostbare Gelegenheit in diesem menschlichen Leben, der Dringlichkeit aufgrund des Wandels und der Unwägbarkeit unseres Todeszeitpunktes. Und sich dann ganz klar machen, worum es eigentlich geht, jetzt gerade: warum ich hier sitze, was ich jetzt praktizieren möchte, was mein eigentliches Anliegen ist? Anschliessend nehme ich innerlich Zuflucht und praktiziere mit dem Segen der Zuflucht. Vielleicht bietet sich erst eine Phase an, wo ich bewusst die aufsteigenden Gedanken in ihre eigene Natur entlasse, ohne zu fixieren. Also ganz bewusst Geistesruhe praktiziere, bis der Geist sich geklärt hat. Wenn wir das Gefühl haben, dass es passt, dann können wir hin und wieder mal so schauen: wie ist er eigentlich der Geist? Gibt es da jemanden? Kleine Fragen, die intuitive Einsicht unterstützen.
2:00
- Meditation -
22:28
Und ein frischer Start für die zweite Hälfte. Hierzu eine kleine Passage von Gendün Rinpoche (S.187):
Für gewöhnlich greift der Geist, mit dem wir uns als einem „Ich“ identifizieren, ununterbrochen nach Objekten und haftet an all den verschiedenen Situationen. 
Er greift nach den Sinnesobjekten. 
In der Meditation geben wir dieses Greifen und Festhalten auf und lösen den Geist aus seinen Fesseln, indem wir alle Fixierungen und alles Abgelenktsein sich von selbst auflösen lassen.
Also wir meditieren im dem Vertrauen, dass sich die Fixierungen, das Greifen, das Abgelenkt-Sein von selbst auflösen, dass wir sie nicht extra noch fortschicken brauchen.
In diesem Prozess des Loslassens befreit sich der Geist auf natürliche Weise von allen Spannungen und Anhaftungen, die ihn einschränken und gefangen halten. Wir finden in immer tiefere Entspannung und öffnen uns vollkommen. Was immer in unserem Geist erscheint überlassen wir sich selbst ohne irgendetwas festzuhalten oder abzulehnen. 
Meditation bedeutet den Geist im gegenwärtigen Augenblick ruhen zu lassen…
…also in der unmittelbaren Präsenz…
… - ohne etwas abzulehnen, ohne etwas künstlich zu erzeugen und ohne das Sosein des jeweiligen Momentes zu manipulieren. (Satz wird wiederholt).
25:35
-Meditation-
41:31
Jetzt in der Frühstückspause, wo ihr ja auch in der Arbeitsmeditation seid, versucht ab und zu einmal daran zu denken, dieses Sosein zu spüren. Einfach so wie es gerade ist, ohne irgendetwas extra, ohne irgendetwas dazu. So wie es immer gerade ist. Den Geist darin sich weiten zu lassen. Immer wieder. So wie es gerade ist, ist immer anders. Aber da ist etwas in dieser Erfahrung, das immer gleich ist. Versucht mal zu spüren, wie das ist. Es ist die einfachste und natürlichste Form von Meditation. Das Sein – offen und gewahr – gerade so wie es ist, ohne etwas zu ändern. Das löst uns sofort aus Verstrickungen, Wollen, Anders-haben-wollen. Es macht den Geist sofort frei – egal, was es ist.
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