Ich möchte euch eine kleine Passage von Lama Gendün auf Seite 187:vorlesen: 
Der große Verwirklichte Saraha hat in einer Unterweisung über die Natur des Geistes gesagt: „Wenn wir diesen im Haften gefangenen Geist entspannen, wird er sich ohne jeden Zweifel befreien“. Es geht lediglich darum zu erlauben, dass der Geist sich frei von Anhaften und Ablehnen in seinem natürlichen Zustand niederlässt, in dem das gewöhnliche Bewusstsein völlig ungekünstelt im gegenwärtigen Augenblick verweilt. Im gegenwärtigen Erleben. (Tilmann wiederholt nochmal. Auf diese Weise entwickelt sich eine immer tiefere Entspannung - und das ist, was zur Befreiung führt. Wenn es uns gelingt, frei von Manipulation zu meditieren, lösen sich alle Spannungen und der Geist entknotet sich. Das offene, klare und lebendige Bewusstsein lässt sich unzerstreut in sich selbst nieder, ohne die geringste Spur von Dumpfheit.
Dazu ein Beispiel: Wenn wir Tee eingeschenkt haben, ist dieser zuerst noch in Bewegung. Doch wenn wir die Tasse in Ruhe lassen, wird sich der Tee allmählich beruhigen. Das gleiche geschieht, wenn wir den Geist in Ruhe lassen: Er wird in einem Zustand von natürlicher, gelöster Entspanntheit verweilen, die sich immer mehr vertieft. Nicht zu erlauben, dass der Geist in diesem entspannten ruhigen Zustand verweilt, ist, als würden wir die Tasse fortwährend bewegen. 
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