The more you stop your mind,
the faster and easier you will progress!

Je stiller dein MIND, desto schneller dein Fortschritt!
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The more you stop your mind, Je stiller dein MIND,
the faster and easier you will progress! desto schneller dein Fortschritt!
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The training of the mind to stand still
is the most important duty of life
It is the only way to eliminate
Suspicions about the story of our lives completely.

Die Schulung des Bewusstseins still zu stehen
ist die wichtigste Aufgabe des Lebens.
Es ist der einzige Weg zur vollkommenen Eliminierung
der Neugierde (iber die Geschichte unseres Lebens.

Most Ven. Luang Por Dhammajayo
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Preface

For more than two years, our Team has
compiled a series of books devoted to meditation
practices of Phrathepyanmahamuni. We have
selected spiritual teachings that he transmits to
his disciples who love to meditate. This is the fifth
volume: The more you stop your mind, the faster and
easier you will progress! (In meditation, the more still
your mind is, the more progress will it achieve, and
the path will also ease).

Our purpose is to make his teachings
accessible to the English speaking world for all to
understand. Our intent is to encourage all readers to
continue to meditate.

Vorwort

Seit mehr als zwei Jahren hat unser Team
eine Reihe von Bichern zusammengestellt, die
der Meditationspraxis von Phrathepyanmahamuni
gewidmet sind. Wir haben spirituelle Lehrreden
ausgewahlt, die er an seine Schiiler weitergab, die
gerne meditieren. Dies ist der flinfte Band: Je mehr
du deine Gedankentatigkeit anhaltst, desto schneller
und leichter wirst du Fortschritte machen! (In der
Meditation gilt: Je ruhiger der MIND (Bewusstsein)
ist, desto mehr Fortschritt wird erreicht und der Weg
wird auch leichter werden).

Unser Ziel ist es, seine Lehrreden der
deutschsprachigen Welt zugénglich zu machen,
damit jeder sie auch dort verstehen kann. Es ist
unsere Absicht, die Leser zu ermutigen, kontinuier-
lich zu meditieren
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The still mind: able to enter within, will see reality,
because reality within the seventh base of the mind is real.
If you are really accomplished, really still,
you will know and see the reality within; and find happiness,
purity and refuge within.

Der stille MIND (Reines Bewusstsein): ist fahig,
JANSESSSUNILUINIS nach innen zu gehen und die Realitdt zu sehen,
denn die Realitdt innerhalb des siebten Basispunktes des MINDs
ist real. Wenn du darin wirklich versiert bist, wirklich still bist,
wirst du die Realitat im inneren sehen und erkennen und du
wirst Gllick, Reinheit sowie Zuflucht in dir finden.

Wat Phra Dhammakaya Bavaria

Heinkel Str. 1, D-86343 Koenigsbrunn, Deutschland

https.//m.facebook.com/watphradhammakayabavaria
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In order to know your true self;
make your mind neutral: be still,
detached from any frame of knowledge
that you have ever heard, studied, and imagined.
Your mind will be entirely free from all things;
completely be yourself.
If you can do this, you will know the true self within.

Um dein wahres Selbst zu erkennen,
lass deinen MIND neutral werden: sei still,
losgel6st von jedem Wissensrahmen, den du jemals gehort,
studiert und dir vorgestellt hast.
Lass deinen MIND vollstandig frei von allen Dingen sein;
sei ganz du selbst.
Wenn du das tun kannst,
dann wirst du dein wahres inneres Selbst erkennen.
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Wat Phra Dhammakaya Schwarzwald

Weilhelm-Franz Str. 1, D-77971, Kippenheim, Deutschland

https.//www.facebook.com/DhammakayaSchwarzwald
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The still mind will not attach to anything;
only Dhamma spheres, Buddha Images within.
Your mind will be at the center of the body at all times
and will become one.
The mind will be immersed in the happiness within.

Das stille,
reine Bewusstsein (MIND) wird sich an nichts anhaften;
nur an die Dhamma- Kugel und Buddha- Bilder im Inneren.
Dein MIND wird konstant im Zentrum des Korpers
sein und eins werden.
Das klare Bewusstsein wird in das Gliick im Inneren eintauchen.
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When your mind is completely still
(balanced between body and mind), you feel bliss.
Time does not matter; pay no attention to time, just be happy.
Stay with the moment.
A love for meditate (Chanda) happens naturally.
You want to stay with the moment.
Close your eyes; meditate,
want to be alone and meditate continuously.

Wenn dein Bewusstsein vollig still ist (im Gleichgewicht von
Kdrper und MIND), flihlst du Glickseligkeit. Zeit spielt keine
Rolle. Achte nicht auf die Zeit, sei einfach gllicklich. Verweile
im Moment. Die Liebe zur Meditation (Chanda) baut sich ganz
nattrlich auf. Du wirst im Moment bleiben wollen. SchlieBe
deine Augen, meditiere: du wirst allein sein und kontinuierlich
meditieren wollen.
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The goal is to
“make your mind still.”
In order to become still, you must
“Drop everything, put it all down, and just be still”

Tansgsssunelsunaun Das Ziel ist,

. “deinen MIND in die Stille zu bringen”.
Wat Phra Dhammakaya Rheinland Um still zu werden, musst du

“alles fallen lassen, alles ablegen und einfach still sein.”

https.//www.facebook.com/
Wat-Phra-Dhammakaya-Rheinland-eV-1991399767801274




TANTEEITUNLLUDIAY

Wat Phra Dhammakaya Berlin

Deutschland

https.//www.facebook.com/dhammakayaberlin
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You have limited time in this world.
Therefore, keep only good things in your mind: good thoughts,
good speech and good actions.
You have little time to live and soon will be gone.
When you have good thoughts, good speech and good actions,
the goodness will then expand to the world.

Deine Zeit auf dieser Welt ist begrenzt.
Behalte deshalb nur gute Dinge in deinem MIND:
gute Gedanken, eine gute Redeweise und gute Taten.
Du hast nur eine kurze Zeit zum Leben, die schnell vorbei geht.
Durch deine guten Gedanken, gute Redeweise und gute Taten,
wirst du positives in der Welt verbreiten.
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As we get older, most people wish for
“Health and Wholeness.”
Time passes by really quickly:
day then night, night then day.
So be energetic and meditate extremely now
while you are healthy.
Let yourself spend all your time
training your mind to become still.

Wenn wir dlter werden, wiinschen sich die meisten Menschen
“Gesundheit und Ganzheit”.
Die Zeit vergeht so schnell:
Auf Tag folgt Nacht, auf Nacht folgt Tag.
Sei also energisch und meditiere jetzt,
wahrend du noch bei guter Gesundheit bist.
Nutze all deine Zeit,
um dein Bewusstsein zu trainieren, still zu werden.
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Wat Buddha Heilbronn

Raiffeisen Str.58, D-74182 Obersulm-Willsbach, Deutschland
https.//www.facebook.com/profile.php?id=100011106635876
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“Let go”
Gently bring your mind to be still at the center comfortably,
without thoughts,
or focus your mind at any point that you wish;
make it easy and relaxed.
Soon your mind will naturally be still and happy.

“Lass los.”Bring deinen MIND behutsam dazu bequem im
Zentrum deines Korpers still zu sein, ohne Gedanken oder
fokussiere deinen MIND auf einen beliebigen Punkt, der sich
angenehm anflihlt. Mach es einfach und sanft. Bald wird dein
MIND auf natirliche Weise still und glicklich sein.
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Every fraction of a second is valuable
for training your mind to become still.
The shortcut: do nothing.

Be neutral and focus your mind comfortably.
Only stop and be still;
soon your mind will enter within.

Jeder Bruchteil einer Sekunde ist wertvoll,
um deinen MIND zu trainieren, still zu werden.
Die Abklirzung: Tu nichts.

Sei neutral und fokussiere dein
Bewusstsein auf angenehme Weise.
Halte inne und halte still.

Schon bald wird dein MIND ins Innere eintreten.

25
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Wat Phra Dhammakaya Hamburg

Am Siberberg 1, 29581 Gerdau, Deutschland
https.//www.facebook.com/watbuddhahamburg
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Close your eyes: think of a bright sphere,
focus your mind comfortably,
and balance your emotion.
Train yourself to experience first stop, make it steady.
Let your mind be still all the time;
make it become a habit.
Soon you will be pleased and proud of yourself.

SchlieBe deine Augen: denke an eine helle Kugel,
halte deinen MIND bequem fokussiert und
bringe deine Emotionen ins Gleichgewicht.
Trainiere dich darin, den “ersten Stopp” zu erfahren,
stabilisiere ihn. Lass deinen MIND kontinuierlich still sein,
mach dir das zur Gewohnheit.
Schon bald wirst du zufrieden und stolz auf dich sein.

27
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Wat Phra Dhammakaya Nordrhein-Westfalen
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Roemer Str. 586, D-47443 Moers, Deutschland
https.//www.facebook.com/WatNRW
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Meditating: when you reach the point that you feel light,
comfortable and happy,
you will never feel bored but feel delight within.
Though you are alone you do not feel lonely.
Your mind will focus, only leading within;
all other things will become insignificant.

Meditiere bis zu dem Punkt, wo du dich leicht,
angenehm und gllicklich flhlst.
Du wirst dich keineswegs gelangweilt fiihlen,
sondern von Freude erflllt sein.
Obwohl du allein bist, empfindest du dich nicht als einsam.
Dein MIND wird sich konzentrieren und nur nach innen fihren,
alle anderen Dinge werden unbedeutend.
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To see pictures within:
begin by training your mind to be still,
the first time, and be steady.
When your mind is ready,
feel happy, pure, clear, bright, and by this formula,
seeing within will occur:
seeing longer and gradually seeing wider.
It will happen naturally
and you will fell amazed with great pleasure.

Um innere Bilder zu sehen,
beginne zu trainieren, den “ersten Stopp”
des MINDs (deiner Gedankenaktivitat) stabil werden zu lassen.
Wenn dein Bewusstsein bereit ist,
gllicklich, rein, klar und hell,
so wird sich gemaB dieser Formel inneres Sehen ereignen.
Danach wird dein Sehen allmahlich langer und weiter werden.
Das alles wird auf natirliche Weise geschehen
und du wirst erstaunt und voller Freude sein.
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Meditating: Let your mind be comfortable;
- notice the feeling of happiness

'/— b 0 " 0

- ecause this is the path to happiness.

g In this path you only feel happy, gentle, and comfortable.

Begin with comfort, contentment, refinement.
{ Then you will see things that you have never seen before.
Your mind will lead happily within.
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Meditieren: Erlaube deinem MIND,
sich wohl zu fuihlen, nimm das Glucksgefihl wahr,
denn dies ist der Weg zum Glucklichsein.
Auf diesem Weg flihlst du dich ganz und gar gliicklich,
sanft und zufrieden.
Beginne mit Wohlbefinden,
Zufriedenheit, Verfeinerung, dann wirst du Dinge sehen,
die du noch nie zuvor gesehen hast.
Dein MIND wird dich in begliickender Weise nach innen flihren.
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Wat Phra Dhammakaya Netherlands

Koningstraat 47, 6654 AA Afferden, Netherlands
https.//www.facebook.com/DHNLO72
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Mara fears you reach the Knowledge One within:
fears your mind be at its seventh base;
which is the point Mara cannot control;
this is the point can lead you to reach

the Knowledge One within.
Therefore, bring your mind to focus
at the seventh base of the mind at all times.

Mara flirchtet sich davor,
dass du den ,Wissenden™ im inneren erreichst:
Sie flirchtet, dass du deinen
MIND im siebten Basispunkt verankerst,

denn es ist der Punkt, den Mara nicht kontrollieren kann.
Es ist tatsachlich der Punkt, der dich dazu flihren kann,

den “Wissenden” in dir zu erreichen.
Darum konzentriere deinen
MIND kontinuierlich im siebten Basispunkt.

35
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Wat Phra Dhammakaya Benelux

https.//www.facebook.com/watbnl072
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“Picking flowers can affect even the stars.”
This proverb speaks truth.
Everything on earth is connected.
Satta- loka: the world of beings,
Sankhara- loka:the world of formations,
Okasa- loka: the world of locations, the universe,
they are all connected.
You will understand this
when your mind is still
and reaches the Knowledge One within.

4

“Das Pfliicken von Blumen kann sogar die Sterne beeinflussen.
Dieses Sprichwort sagt die Wahrheit.

Alles auf der Erde ist miteinander verbunden.
Satta-Loka: die Welt der Wesen,
Sankhara-Loka: die Welt der Formationen,
Okasa-Loka: die Welt der Orte, das Universum,
sie sind alle miteinander verbunden.

Du wirst dies verstehen,
sobald dein MIND still ist
und den Wissenden im Inneren erreicht.
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Your inner experience is the same;
each the point that you feel contentment
more easily, more refined.

Refined means your mind is fine at a certain level,
though your experience is the same.
Looking at Buddha image, you feel like just seeing
but when your mind is refined,
you look at the Buddha image with pleasure.
Rough feeling and refined feeling are different.

Deine innere Erfahrung scheint dieselbe zu sein,
doch du flhlst dich mit
der Zeit leichter zufriedener und verfeinert.
Verfeinert bedeutet, dass dein MIND
zu einem gewissen Grad verfeinert ist,
auch wenn die Erfahrung die Gleiche ist.
Wenn du ein inneres Buddha-Bild betrachtest,
dann siehst du es einfach nur,
doch wenn dein MIND verfeinert ist,

dann siehst du das Buddha-Bild mit Vergniigen an.

Grobes Empfinden und
verfeinertes Empfinden unterscheiden sich.

39
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Life before ordination:
some have experienced it differently-good and bad.
After being ordained, experience bright light and feel happy;
this makes you want to prolong your ordination.
You have a better understanding of life that,
in the past it was just fun, not real happiness.
After experiencing Dhamma spheres, Buddha Images,

you feel happy; you want to continue to be ordained.

41

Das Leben vor de;r Ordination wird unterschiedlich
erlebt — einige fanden es gut, andere schlecht.
Wenn manche nach der Ordination in der Meditation
in ihrem inneren ein helles Licht und Gllckseligkeit erfahren,
kann der Wunsch entstehen,
langer Monch bleiben zu wollen,
denn diese Mdénche bekommen ein besseres
Verstandnis vom Leben.

Sie wissen dann, dass zuvor erlebtes Vergniigen
kein wahres Glick ist.

Durch die Erfahrung der Dhamma-Kugel
und Buddha-Bilder im inneren,
fuhlen Sie sich gliicklich
und moéchten weiterhin ordiniert bleiben.
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Wat Phra Dhammakaya Paris

77, Avenue du President Francios Mitterand,
77200 Torcy, France

https.//www.facebook.com/dhammakayaparis
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Think about good deeds in the past,
then be pleased; think of them more often,
the pleasant feeling will nourish your mind.
Starting from the point that you feel comfortable,
expand the stiliness feeling continuously
and it will make you relaxed,
content and you will naturally feel you are one with the center.

Denke an deine guten Taten in der Vergangenheit
und freue dich. Denke oft daran,
denn das freudige Gefiihl nahrt deinen MIND.
Beginne an dem Punkt, an dem du dich wohlfihlst,
erweitere das Gefuihl der Stille kontinuierlich,
es wird dich beruhigen und zufrieden machen
und wie von selbst fihlst du dich
allmahlich eins mit deinem Zentrum.
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Wat Phra Dhammakaya Bordeaux

3 Rue Aurelian Couperie,
33440 Saint-Vincent-de-Paul, France

https.//www.facebook.com/Dhammakayabordeaux
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Train your mind to be still.
Think of Buddha Image within at all activities.
Your body is moving in routines and activities,
but your mind is thinking of Buddha Image all the time.
You will feel delight and pride,
called “falling into Dhamma stream”

Trainiere deinen MIND, still zu sein.
Denke bei allen Aktivitéaten an ein Buddha-Bild.

Dein Kdrper bewegt sich routiniert in Aktivitdten,
doch dein MIND fokussiert die ganze Zeit das Buddha-Bild.
Du wirst Freude und Stolz empfinden.

Dies nennt sich: “Das Fallen in den Fluss des Dhamma”.
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Let’s follow the perfect formula:
feel relaxed, at ease, light, comfortable,
clear, bright; all these factors must occur naturally.
If it is different from this formula, it is wrong.
Be calm and still.
If you feel bored, open your eyes.
If it is not what your mind wanted, start again.

Always be ready to start again.

When you feel a drawing inward,

it means you have trained your mind well at a certain level.
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Folgen wir der perfekten Formel:
Flhle dich relaxt, geldst, leicht, sanft, klar, hell;
all diese Faktoren missen auf natlirliche Weise eintreten.
Gibt es Abweichungen von dieser Formel, so ist es falsch.
Sei ruhig und still. Wenn du dich gelangweilt flihlst,
offne deine Augen.
Ist es nicht so wie dein MIND es wollte,
dann beginne erneut. Sei immer bereit,
von neuem zu beginnen. Wenn du ein,
nach Innen ziehen' spirst, bedeutet dies,
dass du deinen MIND auf einem bestimmten
Niveau gut trainiert hast.
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Wat Phra Dhammakaya Switzerland

Gumm 11, 3508 Arni(BE), Switzerland
https.//www.facebook.com/
WatPhraDhammakayaSwitzerland
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Train your mind to be still at all times:
follow correct Vijja principle.
Detach your mind from the outside world
which has no substance.
These are all obstacles you encounter
while training your mind to be still,
in order to reach the Knowledge One within.

Trainiere deinen MIND kontinuierlich still zu sein:
folge dem korrekten Vijja Prinzip.
Lose deinen MIND von der AuBenwelt,
von externen Angelegenheiten, die nicht wesentlich sind.
Das sind alles Hindernisse auf die du triffst,
wenn du deinen MIND darin Ubst,
still zu sein um den inneren Wissenden zu erlangen.
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“Whatever appears to you, whatever you see,
just keep looking continuously”:
as if you are driving to Chiang Mai;
you see views on both sides of the street
and feel just the side view until you reach destiny;
naturally you will know your mind,
pure,then you know it is pure;
impure, then you know it is impure;
persistent then you know it is persistent;
still and gentle, then you know it is still and gentle.

“Was auch immer erscheint, was immer du siehst,
schaue einfach kontinuierlich hin.”
Es ist wie Autofahren nach Chiang Mai,
du hast die Sicht von beiden Seiten
der StraBe und flihlst die Umgebung,
bis du dein Ziel erreichst.
Wie von selbst wirst du deinen MIND erkennen.
Rein, dann weiBt du, er ist rein.
Unrein, dann weiBt du, er ist unrein.
Bestandig, dann weiBt du, er ist bestandig.
Still und sanft und du weiBt, er ist still und sanft.
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Wat Phra Dhammakaya Austria

Weifsdornweg 21, 4030 Linz, Austria
https.//www.facebook.com/profile.php?id=100020258568757
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Adjust your feeling to be comfortable, relaxed;
mark the point that makes you feel comfortable:
body disappears, more and more gentle until your mind is still;
experience the gentle light.
Therefore, every word is meaningful;
you cannot leave any word out, be still and gentle;
you cannot omit any words.

Passe dein Gefiihl an, um dich geldst und relaxt zu flihlen.
Erkenne den Punkt, an dem du dich wohlfiihlst:
dein Korper verschwindet, es wird immer sanfter,
bis dein MIND ganz still und weich ist,
erlebe das sanfte Licht.
Sanftheit ist wichtig.
Jedes Wort ist von Bedeutung.

Du kannst kein Wort auslassen, sei still und sanft,

lass kein Wort aus.
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Maintain your mind after each meditation session:
be still, gentle, light, happy,
by emptying your mind and freeing your thoughts.
Work on your routines: washing your face,
brushing your teeth, and cleaning.
Inwardly, maintain the Dhamma sphere
or Buddha Image at all times.
Reach the balance point at the center of your body.
If you are a beginner,
glue the images at the center
to prevent the mind from wandering.
If your mind is still, we call this
“outside is moving, inside is still”
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Bewahre die Ruhe in deinem MIND
nach jeder Meditationssitzung:
sei still, sanft, leicht, gllicklich,
indem du den MIND leer haltst und von Gedanken befreist.
Arbeite an deinen Alltagsroutinen:

Gesicht waschen, Zahne putzen, Reinigungsarbeiten.
Bewahre die ganze Zeit im inneren die Dhamma-Kugel
oder ein Buddha-Bild.

Erreiche den Gleichgewichtspunkt im Zentrum deines Kdrpers.
Wenn du neu mit dem Uben beginnst,
pinne ein Bild ins Zentrum,
damit dein MIND nicht umherwandert.

Wenn dein MIND still ist, nennt man es:

"AuBen in Bewegung, innen still.”
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“Bhavita Bhahuleegata” practice again and again:
notice your mind; let it be still, gentle all the time.
Keep it gentle, soon your mind will lead within
and be ready to do all tasks.

If you do this correctly,
the feeling of happiness will be with you at all times.

“Bhavita Bhahuleegata”, (ibe es immer wieder:
beobachte deinen MIND.
Lass ihn kontinuierlich still und sanft sein.
Halte ihn sanft und weich,
bald wird er dich nach innen fiihren und bereit sein,

alle Aufgaben zu erledigen.
Wenn du es richtig machst,

wird das Gefiuhl des Gllicks immer bei dir sein.
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Happiness will begin
when you focus your mind gently at the center.

You find little happiness and gradually more and more.

Yet, the same word: happiness;
if you are still in the stiliness,

you will feel two times happier

and keep multiplying more and more.
You cannot escape the happiness.
Comfortable is the starting point;
feel joy, not getting bored;
it means you can focus your mind properly;

do maintain this state of mind.
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Glick beginnt,
wenn du deinen MIND sanft im Zentrum fokussierst.
Da ist zuerst ein wenig Glick und dann immer mehr.
Es ist immer dasselbe Wort:
Glick. Wenn du in der Stille bist,
wirst du doppelt so viel Gllick spliren
und es multipliziert sich fortlaufend.
Du kannst dem Gliick nicht entkommen.
Wohlbefinden ist der Ausgangspunkt,
wenn du Freude fuhlst,
ohne dich zu langeweilen.
Das bedeutet, dass du deinen MIND richtig fokussierst,
erhalte diesen Zustand des MINDs aufrecht.
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Wat Phra Dhammakaya Italy
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Training your mind to be still is one’s great duty

because it directly involves yourself.
We are still slaves of Mara.
Train your mind to be still in order
to be able to escape Samsara (Cycle of rebirth):
if your mind is not yet still, your life is not safe.
You still are under the law of karma,
the law of Trilaksana (Impermanence, suffering, non-self)

Seinen MIND zu schulen still zu sein, ist unsere groBe Pflicht,

denn es betrifft uns direkt.

Wir sind immer noch Sklaven von Mara.

Trainiere deinen MIND zur Stille,
um Samsara (Zyklus der Wiedergeburt) entkommen zu kénnen.
Wenn dein MIND noch nicht still ist,
ist dein Leben noch nicht in Sicherheit.
Du stehst noch unter dem Gesetz des Karmas,

dem Gesetz von Trilaksana

(Unbestandigkeit, Leiden, Nicht-Selbst)
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“Letit be™
we use this phrase during meditating;
you do not experience what you expect.
So adjust your mind, relax,

be calm then you will begin to understand this phrase more.

From knowing to seeing; only be calm,
practice harder by following Vijja principle.

“Lass es sein”:

Wir verwenden diesen Ausdruck wahrend der Meditation,
wenn wir nicht das erfahren, was wir erwarten.
Stelle deinen MIND darauf ein.

Relax, sei ruhig und du wirst beginnen,
diesen Satz besser zu verstehen.

Vom Wissen zum Sehen; sei gelassen,

Ube dich intensiv,
indem du dem Vijja- Prinzip folgst.
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2 Brushfield Way,
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Focus your mind comfortably,
mark (catching) the balance point, learn to practice skillfully.
You cannot use force, because it makes the mind crude.
Make your mind feel comfortable, relaxed, gentle and happy.
Be happy because this is the path to happiness;
be happy, relaxed, and comfortable.

Konzentriere deinen MIND wohlwollend,
erfasse den Gleichgewichtspunkt, lerne es geschickt zu tben.
Du kannst keine Gewalt anwenden,
weil sie den MIND grob macht.
Sorge dafir, dass sich dein MIND wohlftihlt,
relaxt, sanft und gllicklich zu sein.
Sei einfach nur gllicklich,
denn dies ist der Weg zum Glicklichsein,
sei gluicklich, relaxt und geldst.
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The still mind will feel delight:
notice your feeling; you will not really think of anything.
When you first practice meditation,
many stories come to your mind;
you have to let them go, they waste your time.
If your mind is completely still,
it will attach to the center of the body at all times:
during session and after session,
whether you are lying down, sitting, standing, and walking,
it will happen naturally.
Fall into Dhamma stream.

Der stille MIND wird Freude empfinden.
Nimm dein Gefiihl wahr
und du wirst nicht wirklich an etwas denken.
Wenn du zum ersten Mal meditierst,
kommen dir viele Dinge in den Sinn, lass sie los,
sie verschwenden deine Zeit.
Wenn dein MIND vdllig still ist,
wird er sich zu jeder Zeit an die Kérpermitte heften:
wahrend der Sitzung und danach,
ob du nun liegst, sitzt, stehst oder gehst,
es wird auf natlirliche Weise geschehen.
Falle in den Dhamma-Strom.
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One Dhammadayada lived along
the border of Thailand and Myanmar.
He had faith,
walked across many mountains to be ordained in Buddhism.
After ordination, he had intention to train himself.
One day, he sat still, seeing Dhamma spheres,
Buddha Images, and saw them at all times.

He felt calm, happy.

He had the intention to prolong his ordination;

he did not want to disrobe.
He understood that
true happiness comes from the still mind.
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Ein Dhammadayada (Meditationsschdler) lebte an
der Grenze zu Thailand und Myanmar.
Sein Glaube lieB ihn (iber viele Berge wandern,
um eine buddhistische Ordination zu erhalten.
Er hatte die Absicht, sich anschlieBend selbst zu trainieren.
Eines Tages saB er still in der Meditation
und sah die Dhamma- Kugel und Buddha- Bilder,
und er sah sie die ganze Zeit.
Er flihlte sich ruhig und gltcklich.

Er gewann die Absicht, seine Ordination zu verlangern;
er wollte sein Mdnchsgewand nicht mehr ablegen
Er verstand,
dass wahres Gllick von einem stillen MIND kommt.



nsfiardnwnnuasdonvedlaty
alaiuszamSnwldenn
st’mﬁﬂfgfluqmamﬂagﬁa 7 aglunssuauienIuae
sz livshudseaedlaenlifigudnansne

AndnazdadiolsAle vrala

o

DsunIveIUITFIEaNTiazianTiaztioy

q'= & @ ¢ & @ I3
NUWUDIGUR d@aUsgus
Tavidnfiaziios

Tuiian

9

TaAraAINNTLULAUIAIALEY

To maintain the refinement of your mind:
if you are aware, it is not difficult.
You feel happy and want to be still in Dhamma stream.
Yet if you are unaware,

your mind is not at the center of the body,
if you think that you can meditate any time, recklessly,

the rough feeling will deposit little by little;

one percent, two percent
and finally

your mind will be detached from the happiness stream.

Die Verfeinerung des MINDs zu bewahren ist einfach,
wenn du dir dessen bewusst bist.
Du flhlst dich gliicklich
und willst permanent im Dhamma-Strom sein.
Doch wenn du dir dessen nicht bewusst bist
und dein MIND nicht im Zentrum ist,
du aber denkst, du kénntest jederzeit meditieren,
wird diese Unbesonnenheit dazu flihren,
dass sich grobe Geflihle wieder einnisten,
erst ein Prozent, dann zwei
und schlieBlich

wird sich dein MIND vom Strom des Gllicksgefiihls l6sen.
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Love yourself more.
Search for true refuge within.

Detach from stories of human beings, animals, all things,
because all of these things cannot be your refuge.
Let go;
pay intention to finding true refuge from stilling the mind.

Liebe dich selbst mehr.

Suche nach der wahren Zuflucht in deinem inneren.
Lése dich von Menschen, Tieren, allen Dingen,
denn all diese Dinge kénnen nicht deine Zuflucht sein.
Lass los;
richte deine Absicht auf das Finden
der wahren Zuflucht durch
das Stoppen des MINDs (Gedankenaktivitat).
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Be calm and relax with ease.
Your mind will be refined by itself.

You will feel light, comfortable.
Maintain this feeling for a longer time,
repeat it again and again;
this state of refined mind
will be your reward each time you meditate.
Sit and be grumpy does not bring any benefit,
sit and relax with a clear mind and innocence
will fulfill your desire.

Sei ruhig und relaxt mit Leichtigkeit.

Dein MIND wird sich von selbst verfeinern.
Du wirst dich leicht und geldst fihlen.
Behalte dieses Geflihl fir langere Zeit bei,
wiederhole es immer wieder;
dieser verfeinerte Zustand des MINDs
wird bei jeder Meditation deine Belohnung sein.
Sitzen und miirrisch sein bringt keinen Nutzen.
Meditiere und ruhe in dir mit einem klaren MIND
und Reinheit wird dein Sehnen stillen.
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It is important to be comfortable;
your mind should not feel uncomfortable,
so think about your merits until you feel good,
delightful, and comfortable.
Everything happens step by step in every inner experience.

Es ist wichtig, sich wohl zu fiihlen;
dein MIND sollte sich nicht unbehaglich fihlen.
Denke an dein Boonya
Wat Phra Dhammakaya Newcastle (Pufifia: Reine Spirituelle Energie, gewonnen durch gute Taten)
bis du dich gut flhlst, freudig und geldst.
Alles entwickelt sich Schritt fiir Schritt,
St.Andrews, Hemmurn, bei jeder inneren Erfahrung.
Tyne&Wear NE31 1DR, United Kingdom

https.//www.facebook.com/dmcnewcastle
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A still, gentle and happy mind
begins by feeling comfortable in both body and mind.
Body must feel comfortable, mind must be relaxed:
there is no other choice,
only be comfortable.

Ein stiller, sanfter und gliicklicher MIND beginnt damit,
dass er sich im Korper und Bewusstsein wohlfihlt.
Der Kérper muss sich wohlftihlen,
der MIND muss gelost sein:
es gibt keine Alternative,
fuhle dich einfach wohl.
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Close your eyes and meditate: feel good, happy;

this is a good start:
easy, relaxed, comfortable, still, light,

desire to be at that moment for a longer time.

Imagine the inner image:
either a crystal ball or Buddha Image; '
be still, gentle and happy.

SchlieBe deine Augen und meditiere.
Flhlst du dich gut,
gliicklich, dann ist es ein guter Anfang:
leicht, relaxt, geldst, still, sanft, mit dem Wunsch,
fur langere Zeit in diesem Moment zu verweilen.
Stell dir das innere Bild vor:
entweder eine Kristallkugel oder ein Buddha-Bild;
sei still, sanft und glicklich.
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Wat Phra Dhammakaya Denmark

Gl.Landevej 12, Gramrode, 7130 Juelsminde, Denmark
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Solve the roughest problem with the most refined mind;
the most refined mind solves the roughest problem.
Solve all problems from their causes.

The most refined mind means the still, comfortable mind.
As you train with comfort, be completely still,
not moving because you do not want to move,
and hence the surroundings have no meaning.

Lose das grobste Problem mit dem feinsten MIND.
Der verfeinertste MIND I6st das grébste Problem.
Lose alle Probleme von ihrer Ursache her.

Der verfeinertste MIND ist der stille, geléste MIND.
Wie du dich in Wohlbefinden (ibst: sei vollkommen still,
bewege dich nicht.

Denn du willst dich nicht bewegen,
weil die Umgebung keine Bedeutung hat.
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Wat Phra Dhammakaya Korsgr Lystskov
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Practice, repeat it again and again.

Any day that you meditate well, continue to meditate:

forget about time and duties.
It is not easy to be in a refined state: seeing light,
Dhamma sphere, or Buddha Image.

Ube. Wiederhole es wieder und wieder.
An jedem Tag, an dem du gut meditierst,
meditiere einfach weiter.
Vergiss die Zeit und deine Pflichten.

Es ist nicht einfach,

in einem verfeinerten Zustand zu sein:

das Sehen von Licht, einer Dhamma-Kugel oder

einem Buddha-Bild.
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Feel good while you are meditating;
though you close your eyes and do not see anything,
just experience the pleasant feeling;
this is a good start.
Soon this good feeling
will lead your mind to be more refined, naturally.

Flhle dich gut, wenn du meditierst.

Auch wenn du deine Augen schlieBt und nichts siehst,
erfahre das angenehme Geflihl; das ist ein guter Anfang.
Bald wird dieses gute Geflihl deinen MIND
zu mehr Feinheit fihren, ganz von selbst.
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Wat Phra Dhammakaya Boras

Kvibergseatan 79, 50467 Bords, Sweden
https.//www.facebook.com/meditationbuddhist
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Will power comes from within; it is the source of purity.
When your mind is pure,
you can draw most of your energy for strength.
Now, you cannot bring out the most
because your mind is full of hindrances.
When the mind is still, calm,

hindrances will be removed so that you have full energy.

This energy within is already within everyone.

Willenskraft kommt von Innen,
dort ist die Quelle der Reinheit.

Wenn dein MIND rein ist, gibt er dir mit voller Kraft Energie.
Zu Beginn kannst du diese Energie noch nicht vollends nutzen,
weil dein MIND voller Hindernisse ist.

Wenn dein MIND still und neutral ist,
werden die Hindernisse entfernt,
so dass du in Deine volle Kraft gelangst.

Diese Energie ist bereits in jedem von uns vorhanden.
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When your mind is refined,
attached to Dhamma stream, pure,
your will to do good deeds comes about;
you attain insight knowledge
(knowing and seeing reality within).
The wandering mind has no willpower
because there are meditation hindrances blocking,
causing your mind to wander.
When your mind is still and refined,
it attaches to the source within.
You have more willpower.
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Ist der MIND still, verfeinert, rein,
verbunden mit der Dhamma Energie, entsteht der Wille,
gute Taten zu tun; du erlangst inneres Wissen
(Sehen und Wissen der inneren Wirklichkeit).

Der zerstreute MIND hat keine Willenskraft,
weil er von Meditationshindernissen blockiert wird,
die alle bewirken, dass der MIND umherwandert.
Wenn dein MIND still und verfeinert ist,
haftet er an der inneren Quelle.

Du hast mehr Willenskraft.
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After meditation session: maintain your mind,
think of Dhamma sphere, Buddha Image
or think of something that makes you feel blissful,
something pure, something that makes you comfortable.

In order to keep your mind within,
maintain your comfortable feeling,

collect the feeling of stiliness, gentleness:

the path of refinement.

Nach der Meditationssitzung: Bewahre deinen MIND.
Denke an die Dhamma-Kugel, ein Buddha- Bild,
oder denke an etwas, das dir ein gliickseliges Gefiihl gibt,
etwas Reines, etwas das dir Wohlbefinden schenkt.
Um deinen MIND im Inneren zu halten,
bewahre dein Wohlbefinden und erinnere
das Gefiihl der Stille und Sanftheit:
dies ist der Weg der Verfeinerung.
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Take more time to train your mind to be still,

love to meditate, and practice to full capacity.

The result will be worth your waiting moment:

the moment that you attain inner experiences;

happy, pure, clear, and bright.
Even though you start from experiencing the darkness
and gradually getting brighter and brighter,
your mind leads within naturally.

Nimm dir mehr Zeit, um deinen MIND zu trainieren still zu sein.
Liebe es zu meditieren und praktiziere mit voller Kapazitat.
Das Ergebnis ist all die Momente des Wartens wert:
Momente, in denen du innere Erfahrungen erlangst,
werden gllicklich, rein, klar und hell sein.

Auch wenn du mit der Erfahrung von Dunkelheit beginnst
und es nur allmahlich heller und heller wird,
dein MIND flhrt von alleine nach innen.



TANTEFITUNEUDSTAILAU
Wat Phra Dhammakaya North Sweden

Bryndiseatan 6, 80280 Givle, Sweden
https.//www.facebook.com/Wat-Phra-Dhammakaya-
North-Sweden-324732091413151
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When you practice meditation for the first few times,
your inner experiences are not yet stable:
sometimes good and sometimes not good; this is normal.
You have to feel comfortable;
take it easy, have fun and relax.

There is no other choice;
you have to feel comfortable,
with clear mind, and be calm.

Wenn du die ersten paar Male meditierst,
sind deine inneren Erfahrungen noch nicht stabil.
Manchmal klappt es gut und manchmal nicht so gut.
Das ist normal. Du musst dich wohlfiihlen;
nimm es leicht, hab SpaB und relaxe.
Es gibt keine andere Wahl,
du musst dich wohlftihlen mit klarem MIND und ruhig sein.
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Practice the initial stop of the mind to be stable.
Let your mind feel comfortable; be happy.
There is a complete stream of happiness.

These factors are very important; sustain your mind,
this is the turning point.
If you start to feel pressured or tense,
do not feel sorry,
just start over again with ease.
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Ube den ersten Stopp des MINDs bis er stabil ist.
Flihle dich dabei wohl; sei gliicklich;
es gibt einen vollstandigen Strom des Glicks.
Diese Faktoren sind sehr wichtig;
bewahre deinen MIND in diesem Zustand,
dies ist der Wendepunkt.
Wenn du anfangst, dich bedrdngt oder angespannt zu fihlen,
sollte dir das nicht leid tun,
beginne einfach von neuem, mit Leichtigkeit.
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Wat Phra Dhammakaya Norway

Hvittingfossveien 343, 3080 Holmestrand, Norway
https.//www.facebook.com/WatPhraDhammakayaNorway
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“Do not try to see anything;
just be calm and you will see naturally””
This means: focus on your feelings;
if you feel comfortable continuously,
soon images appear within:
Dhamma spheres, Buddha Images will appear to you.
Meditate with comfort and be calm until you reach this point:
body disappearing, mind keeps on enlarging, feeling happy.

“Versuche nicht etwas zu sehen;
sei einfach ruhig und du wirst von selber sehen.”
Dies bedeutet; fokussiere dich auf deine Gefiihle;
fuhlst du dich anhaltend wohl,
erscheinen schon bald innere Bilder:
die Dhamma- Kugel, und Buddha-Bilder werden dir erscheinen.
Meditiere in Geldstheit und sei ruhig bis

du diesen Punkt erreichst:

der Korper verschwindet,
der MIND erweitert sich, du flihlst dich glicklich.
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You are fortunate that you have now come to the best part in life.

. Du hast Gliick,
You xi;;ehtcvj|C:;2C;0:10983tg:z;n;5;;t§:;-Vma dass du nun zum besten Teil Qes Lebens"gekommen_ bist.
Other worldly subjects cannot help you: Du hast die (?hance, da.s wichtige F.ach, Vijja' zu studieren,
i . ’ welches dir helfen wird, dem Leiden zu entkommen.
) hold on t? this oppor?unlty.." o Andere weltliche Facher kénnen dir nicht helfen.
Practice at full capacity by following Vijja principle.

Halte an dieser Gelegenheit fest.
Praktiziere mit voller Kapazitat,
indem du dem Vijja-Prinzip folgst.
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Wat Phra Dhammakaya Eigersund

Serlandsveien 314, 4376 Helleland, Norway

¥ https.//www.facebook.com/dhammakayaeigersund
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Imagine a bright sphere, Buddha image;
or you can think of something meritorious.
Think of anything that makes you feel comfortable.
Your mind will gradually be still, able to let go.
When your mind becomes still, feel emptiness,
it will fall within naturally.

Stelle dir eine helle Kugel, oder ein Buddha-Bild vor.
Oder denke an etwas positives.

Denke an irgendetwas, das dir ein angenehmes Geflihl gibt.
Dein MIND wird allmahlich ruhig werden und fahig,
loszulassen. Wenn dein MIND still ist, fiihle die Leere.

Er wird auf ganz natiirliche Weise nach innen fallen.
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On the journey of closing your eyes meditating;
your mind has to be gentle.
You should sense this feeling at all times.
If you are still and gentle,
you will meditate happily.

Auf dem Weg, die Augen zu schlieBen und zu meditieren,
Sonnsloguaus soll dein MIND sanft sein.
q Du solltest dieses Geflihl die ganze Zeit spiren.
Wat Buddha Iceland Wenn du still und sanft bist,
wirst du gllicklich meditieren.

Tjarnargata 7.230 Reykhanesbaer, Iceland
https.//www.facebook.com/Wat-Buddha-
iceland-429761810556543
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Post - meditation sessions are very important.
There are many temptations to pull your mind away
from being refined.

If you love to study Vijja Dhammakaya,
sustain your mind at all times.

Sitzungen nach der Meditation sind sehr wichtig.
Es gibt viele Versuchungen,
deinen MIND von der Verfeinerung wegzuziehen.
Wenn du es liebst, Vijja Dhammakaya zu studieren,
halte die Stille im MIND kontinuierlich aufrecht.



Die sieben Ruhepunkte DHAMMAKAYA
BASIS-MEDITATION

Beginne, indem Du Deine Sitzposition anpasst. Wenn

3. Mittelpunkt Du auf dem Boden sitzt, dann sitze mit gekreuzten Beinen,

des Kopfes das rechte Bein Uber dem linken, die rechte Hand Uber der

linken Hand, die Innenflache nach oben, lass Deinen rechten

Zeigefinger behutsam Deinen linken Daumen berlhren. Lege

4. Gaumen beide Hande bequem in Deinen Schoss, Deinen Kopf und

Ricken aufgerichtet. Wenn Du Dich unwohl fihlst in dieser

Position, kannst Du auf einem Stuhl oder Sofa platznehmen. Pass

Deine Position an, bis Du Dich komplett wohl fiihlst, so dass Dein
Blut frei zirkulieren und Dein Atem nattirlich flieBen kann.

2, Nasenriicken
- links fiir Frauen
- rechts fur Manner

1. Nasenloch
- links fiir Frauen
- rechts fiir Manner

5. Rachen

7. Mittelpunkt

e SchlieBe Deine Augen behutsam, als ob Du einschlafen
des Korpers

wolltest. Presse Deine Augenlider nicht zusammen und schlieBe
sie nicht mit Nachdruck. SchlieBe sie nur sachte, statt fest. Sitze
}Ewci Finger da mit einem Lacheln auf Deinem Gesicht. Als Nachstes nimm
by s el einen tiefen Atemzug. Atme ein paar Mal ein und aus. Atme tief
ein, bis Du flhlst wie die Luft durch Deine Lungen hindurch flieBt
und die Mitte Deines Bauches erreicht. Dann atme langsam durch
Deine Nase wieder aus. Wenn Du einatmest, stell Dir vor, dass
jede Zelle in Deinem Korper das Gefiihl von Gliicklichsein und
Freude voll in sich aufnimmt und wenn Du ausatmest, atmen
all Deine Sorgen und negativen Geflihle aus. Nimm Dir einen
Moment, um all Deine Verantwortlichkeiten gehen zu lassen, die
verbunden sind mit Deiner Arbeit, Deinen Lieben, Deiner Familie,
Deiner Ausbildung oder mit sonst irgendetwas.

6. Nabel




Lass alles gehen. Lass Dein Bewusstsein freudig sein,
gelést und frei von allen Sorgen. Und jetzt atme normal.
Lose jeden Muskel in Deinem Kdrper. Beginne mit dem Lésen am
obersten Punkt des Kopfes bis hinunter zu Deiner Stirn. Lose die
Muskeln in Deinem Gesicht, den Augenlidern, dem Nacken und
den Muskeln in Deinen Schultern, Armen und weiter hinab bis
zu deinen Fingerspitzen. Lose die Muskeln in Deinem Ricken,
Brustkorb, Bauch, Beinen, bis hin zu den Zehenspitzen. Lass jeden
Teil Deines Kdrpers relaxen. Lass keinen Teil Deines Kérpers mehr
zusammengezogen, fest oder angespannt sein.

Fahre fort, zu l6sen, bis Du fihlst, dass jeder Teil Deines
Korpers, jede Zelle in Deinem Korper komplett relaxt ist. Du bist
nun in einem Stadium der vélligen Geldstheit, wobei Du eine
Leere, Durchlassigkeit und Leichtigkeit splren kannst. Jetzt
erlaube Deinem MIND freudevoll, heiter, klar, rein und hell zu
werden. Relax und lass los. Leere Deinen MIND.

Mach Deinen MIND Klar, rein und frei von allen Gedanken.
Stell Dir vor, Du sitzest allein in einem weiten offenen Raum,
der voll von Freiheit und Frieden ist, so als hattest Du nie zuvor
irgendeine Anhaftung im Leben, nie irgendein Problem gehabt
und nie vorher irgendjemand gekannt. Dann stell Dir vor, dass
Dein Kdrper keine Organe hat. Nimm an, dass er eine Roéhre ist,
eine Hohle, ein Hohlraum, wie ein aufgeblasener Ballon oder wie
ein diamantener Zylinder, hell und klar. Lass ihn wie einen offenen
Raum sein, innen leer und hohl. Méglicherweise flihlst Du wie
Dein Korper leichter und leichter wird, als ware er schwerelos,
schrittweise ~ wegschmelzend und eins werdend mit
der Atmosphare, die Dich umgibt.

Lass Dich dieses Gefiihl des Friedens genieBen. Bringe
nun Deinen MIND dazu, auf das Zentrum Deines Korpers zu
fokussieren, in die Mitte Deines Bauches, zwei Finger breit
oberhalb des Nabels. Fir Beginnende: Mach Dir nicht zu viel
Sorgen Uber den exakten Punkt des Zentrums vom Koérper. Halte
einfach nur Deinen MIND sanft und behutsam in der Mitte Deines
Bauches. Die Art, wie Du Deinen MIND im Zentrum des Kdrpers
fokussierst, ist vergleichbar mit der Leichtigkeit und Sanftheit,
mit der eine Vogelfeder vom Himmel schwebt und die ruhige
Oberflache des Wassers bertihrt.

Stell Dir die sanfte Berlihrung der Vogelfeder vor, wenn
sie die Wasseroberflache berihrt. Fokussiere Deinen MIND
im Zentrum Deines Korpers mit demselben Gefiihl. Erhalte das
Gefuhl von Ruhe und Geldstheit in Deinem Koérper und MIND
kontinuierlich aufrecht, wahrend du Deinen MIND auf
das Zentrum des Korpers in der Mitte Deines Bauches fokussierst.
Nachdem Du den Startpunkt fiir das Fokussieren Deines MIND
gefunden hast, stelle Dir sanft das neutrale Meditationsobjekt in
Dir vor, damit der MIND etwas hat, worauf er fokussieren kann und
nicht umherwandert. Du kannst Dir einen Diamanten vorstellen,
einen lupenreinen Diamanten in der GroBe, die Du magst.
Lass ihn so rund sein wie eine klare, reine Kristallkugel
und so hell wie die Mittagssonne und so kiihl und besanftigend
wie das Mondlicht in einer Vollmondnacht.



Um Dir dieses Objekt vorzustellen, musst Du die Methode
kennen. Stell Dir das Objekt langsam vor, mit Leichtigkeit. Relax.
Halte es einfach. So wie wenn Du an einen FuBball denkst,
einen Tennisball, einen Tischtennisball oder irgendetwas
Vertrautes. Zwinge Deinen MIND nicht, an das Objekt zu denken
bis zu dem Punkt, dass Du Dich angespannt fiihlst. Bemiihe Dich
nicht zu fest. Sonst starrst du darauf. Das ist die falsche Methode.
Stelle Dir das Objekt behutsam vor und relax. Es macht nichts,
wenn es nicht klar ist. Sei zufrieden, egal wie klar es ist. Halte
Deinen MIND ruhig, lass ihn stoppen und still sein. Denke
kontinuierlich an diesen Diamanten, der so rund ist, wie eine
klare, reine Kristallkugel. Lass Deinen MIND nicht wandern. Falls
Du an etwas anderes denkst, halte deinen MIND, indem Du das
Mantra rezitierst.

Rezitiere das Mantra in Deinem MIND sanft, als wenn
der sanfte Klang aus dem Zentrum der klaren Kristallkugel
in der Mitte Deines Bauches kommen wirde. Rezitiere das
Mantra: ,Samma Arahang, Samma Arahang, Samma Arahang',
was bedeutet: ,reinigen des MIND' — um zu helfen, dich vom
Leiden im Leben zu befreien, oder gebrauche ein anderes Wort,
wie z.B. klar und hell'. Rezitiere das Mantra kontinuierlich,
wahrend Du Dir gleichzeitig die helle Kristallkugel vorstellst,
behutsam und angenehm. Fokussiere Deinen MIND und sei still
im Zentrum der reinen Helligkeit. Halte Deinen MIND, indem
Du Dir ein helles Objekt vorstellst und gleichzeitig das Mantra
kontinuierlich rezitierst, sanft und angenehm, bis Dein MIND still
ist.

Wenn Dein MIND komplett still ist, wird er von selbst mit
Rezitieren des Mantras ,Samma Arahang" oder ,klar und hell*
aufhdren, so als wenn Du vergessen wiirdest, es zu wiederholen.
Oder als ob Du flihltest, dass Du es einfach nicht langer
rezitieren mochtest. Oder Du willst einfach nur still sein, und der
MIND wandert nicht umher und denkt (iber nichts nach. Und nur
das Bild der hellen Kristallkugel erscheint klar im Zentrum Deines
Korpers. Wenn Du Dich so fiihlst, musst Du nicht zurlick gehen
und das Wort erneut rezitieren. Lass Deine Wahrnehmung die
Vision der hellen Kristallkugel erhalten, behutsam und angenehm.
Das ist alles was Du tun musst von diesem Punkt an, mit einem
stilen MIND, sanft, behutsam, konstant und kontinuierlich.
Tu nichts weiter als nur das.

Wenn Du irgendeine innere Erfahrung machst, die sich
von Deinem Meditationsobjekt unterscheidet, reg Dich nicht auf.
Lass Deinen MIND neutral bleiben, als hattest Du eine Menge
frihere Erfahrungen im Leben. Beobachte die auftauchenden
Erfahrungen mit einem ruhigen MIND. Relax. Frag nicht, wie das
passiert. Beobachte einfach, nur beobachten, sonst wird sich Dein
MIND vom Zentrum des Kdrpers wegbewegen und Deine innere
Erfahrung wird verschwinden. Beobachte sie mit einem ruhigen
MIND, sei neutral. Bald darauf wird Dein MIND vollkommen
fokussiert sein, rein, still, das Nichts flihlend. Dieser Moment ist
sehr wichtig, also Ubergehe ihn nicht. Schenk ihm Beachtung,
denn die Erfahrung im Inneren wird weiter voranschreiten. Du
musst nichts weiter tun als in diesem Zustand zu bleiben. Deine
Rolle zu diesem Zeitpunkt ist die eines Beobachters. Bleib einfach
dabei zu beobachten und zu relaxen. Denke an nichts. Tu all das,
nur das und nichts anderes.



Wenn Du das korrekt ausflihrst, einfach, angenehm, wird
Dein MIND mit Leichtigkeit still werden, anstrengungslos. Wenn
Du ein Analytiker warest und wirdest analysieren, Deine inneren
Erfahrungen kommentieren, dann wirde Dein MIND nicht ruhig
bleiben und Deine gute Erfahrung wiirde wegrutschen.

So halte Dich einfach nur an diese Anleitungen.
Schlussendlich wird Dein MIND verfeinert sein und komplett
im Zentrum des Korpers versunken. Und der MIND wird nach
innen flhren, eintreten in Klarheit, Reinheit, Helligkeit, wahres
Glucklichsein und wahres inneres Wissen - das ist die Weisheit
von innen, die tiefer und tiefer innen liegt.

Und Du wirst das erreichen, was in Dir ist, das Universelle,
dasselbe flr jeden in dieser Welt.

101 Dhammakaya Meditation branches Worldwide in 33 countries.

Regions:

1) 20 branches in American Regions, 3 countries.

2) 28 branches in European Regions, 12 countries

3) 3 branches in Middle East Regions, 3 countries

4) 40 branches in Asian and African Regions, 12 countries
5) 10 branches in Oceania Regions, 3 countries

CONTACT

https://www.peaceintouch.info/centres
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www.monklife.info https://th-th.facebook.com/mindstoriesmeditation/

https://www.facebook.com/DMTC072/ https://m.facebook.com/MeditationSurrey/
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Je stiller dein MIND, desto schneller dein Fortschritt! The more you stop your mind,
the faster and easier you will progress!




