Im tibetischen Buddhismus Wird geglaubt.
dass alle Wesen Wiedergeboren werden.
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Merkte. dass der Wunsch sein Wissen }  Unterrichitet
ging nach Oharamsala. Wo sich der Sit3 der Weiterjugeben immer gréter Wurde. Vor allem:
. tibetischen Exilregierung befindet und wo s0 begann er. 3u Untertichten Meditation
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~. Hat iber 1500 Lehrerinnen fir Lu-dong avsgebildet . «Wenn wir uns

23 ﬁbungen. die fir diesen Videokurs aufbereitet Wurden selbst verdndern,
>\ Jverdndern wir dadurch !

R, Das Gliicklichsein hat die Kraf. Andere Menschen 3u Verdn- die Welt.»

deinen Korper und Geist 3u heilen. dern macht uns selbst un- ;
gliicklich unhd ungesund
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In Tibet sagen Wir: Worte sind nur
ein Hauch aus deinem Mund. aber
Taten sind Wie ein Goldnektar.
Mehr Taten als Worte!

Das Gliicklichsein ist wie Medizin. | pas hochste in unserem

Deshalb: Anderen 3u helfen. Leben ist die freiheit und
ist das Gliick. \_ das Glicklichsein
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0 Ubung: Wairme jeden Morgen deine Handfldchen auvf. Sobald deine Handflichen wirklich warm sind.
beginnst dv dich 3u massieren. Vor allem dein Gesicht. (die meisten Verspannungen und Blockaden
haben wir in unserem Gesichit). Anschliesend beginnst duv mit der Massage simtlicher Korperpartien.
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Ou kannst das etwa eine oder auch Mur eine halbe Minute lang machen. Dann atmest dv gan3 tief
ein. Beim Einatmen dffnest du deinen Brustkorb ... Und dann atmest dv aus. Diesen Ablauf wieder-
holst dv dreimal. Danach entspannst duv einfach deinen Geist. Das heist: Handflichen aufwdrmen.
Selbstmassage. drei tiefe Atemziige und danach einfach deinen Geist entspannen '
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