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DIESE PRAXIS STAMMT AUS DEM TIBETISCHEN BUDDHISMUS 
UND BEDEUTET SINNGEMÄSS „GEBEN UND NEHMEN“. 
DU NIMMST DEN SCHMERZ ANDERER AUF DICH – SYMBOLISCH 
DURCH DEN ATEM – UND GIBST BEIM AUSATMEN LIEBE, 
MITGEFÜHL UND HEILUNG ZURÜCK.

ANFANG: ÖFFNUNG UND INNERE RUHE

FINDE EINEN STILLEN ORT UND SETZE DICH BEQUEM HIN. 
SCHLIESSE SANFT DEINE AUGEN 
UND ATME EINIGE MALE TIEF DURCH. 
SPÜRE DEINEN KÖRPER UND ERLAUBE DIR, GANZ PRÄSENT ZU SEIN. 
MIT JEDEM AUSATMEN LASS EIN STÜCK ANSPANNUNG LOS. 
ÖFFNE DEIN HERZ BEHUTSAM FÜR DAS, WAS JETZT KOMMT 
OHNE ETWAS ERZWINGEN ZU WOLLEN. 
STELL DIR VOR, WIE DU DICH MIT JEDEM ATEMZUG 
MEHR FÜR MITGEFÜHL ÖFFNEST 
FÜR DICH SELBST UND FÜR ANDERE.

MITTE: DAS GEBEN UND NEHMEN MIT DEM ATEM

WÄHLE NUN EINE PERSON ODER EIN WESEN, DAS LEID ERFÄHRT 
ES KANN JEMAND SEIN, DEN DU KENNST, ODER AUCH DU SELBST. 
STELL DIR DIESES LEID VOR: 
KÖRPERLICHER SCHMERZ, 
EMOTIONALE TRAUER, 
EINSAMKEIT,  ANGST. 
BEIM EINATMEN NIMMST DU DIESES LEID 
IN FORM EINES DUNKLEN RAUCHS ODER NEBELS IN DEIN HERZ AUF 
NICHT UM DICH ZU BELASTEN, 
SONDERN UM ES IN DER WEITE 
DEINES MITGEFÜHLS ZU TRANSFORMIEREN. 
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BEIM AUSATMEN SENDE BEWUSST LICHT, 
LIEBE, WÄRME UND HEILUNG ZURÜCK 
VIELLEICHT IN FORM EINES GOLDENEN LICHTS 
ODER EINER WEICHEN, LIEBEVOLLEN ENERGIE.
DU KANNST DIE WORTE INNERLICH MITSPRECHEN:
BEIM EINATMEN NEHME ICH DEIN LEID AUF 
BEIM AUSATMEN SCHENKE ICH DIR HEILUNG UND LIEBE.
NACH EIN PAAR MINUTEN KANNST DU DEINEN KREIS ERWEITERN 
AUF ANDERE MENSCHEN, GRUPPEN ODER AUF DIE GANZE WELT. 
ATME DAS KOLLEKTIVE LEID EIN, SANFT, MUTIG UND PRÄSENT 
UND SENDE BEIM AUSATMEN TIEFES MITGEFÜHL IN ALLE RICHTUNGEN.

SCHLUSS: IN STILLE RUHEN
LASS NACH EINIGEN MINUTEN DIE VISUALISIERUNG LOS. 
KEHRE ZURÜCK ZUM NATÜRLICHEN ATEM. 
SPÜRE, WIE DEIN HERZ RUHIG UND WEIT IST. 
BLEIB FÜR EINEN MOMENT IN DIESER STILLEN OFFENHEIT, 
ALS WÄRST DU EIN GEFÄSS FÜR MITGEFÜHL 
VOLLER PRÄSENZ, OHNE ANSTRENGUNG. 
WENN DU MAGST, LEGE AM ENDE DEINE HAND AUF DEIN HERZ 
UND VERNEIGE DICH INNERLICH 
VOR DEINER EIGENEN FÄHIGKEIT ZU MITGEFÜHL. 
ÖFFNE DANN SANFT DIE AUGEN 
VERBUNDEN, GESTÄRKT, WEICH IM HERZEN.

DU KANNST DIESE TONGLEN-MEDITATION REGELMÄSSIG PRAKTIZIEREN
 – BESONDERS DANN, WENN DU DICH OHNMÄCHTIG FÜHLST 
GEGENÜBER DEM LEID ANDERER. 
SIE IST EINE KRAFTVOLLE METHODE, UM DEIN HERZ ZU ÖFFNEN, OHNE DICH
SELBST ZU VERLIEREN.

 


