Kurzversion der fiinf Schritte von “Den Damonen Nahrung geben”

fiir die Einzelarbeit

Neun Atemziige zur Entspannung

SchliefSe die Augen und halte sie moglichst bis zum Abschluss des 5. Schrittes geschlossen.
Atme neunmal zur Entspannung tief ein und langsam aus.

Bei den ersten drei Atemziigen stellst du dir beim Einatmen vor, dass dein Atem zu
Anspannung in deinem Korper hinstromt. Atme in diese korperliche Anspannung hinein.
Spiire nach, wo du sie in deinem Korper wahrnimmst, umfasse sie mit deinem Atem oder hake
deinen Atem in sie ein und lasse sie mit dem Ausatmen los.

Bei den zweiten drei Atemziigen atme in jegliche emotionale Anspannung hinein, die du fiihlst.
Spiire nach, wo du sie in deinem Korper wahrnimmst, umfasse sie mit deinem Atem oder hake
deinen Atem in sie ein und lasse sie mit dem Ausatmen los.

Mit den letzten drei Atemziigen atme in jegliche geistige Anspannung oder Sorge, die du fiihlst.
Spiire nach, wo du sie in deinem Korper wahrnimmst, umfasse sie mit deinem Atem oder hake
deinen Atem in sie ein und lasse sie mit dem Ausatmen los.

Entwickeln der Motivation

Entwickle von Herzen die Motivation, zu deinem eigenen Wohl und dem aller Wesen zu {iben.

Die fiinf Schritte

Schritt 1: Spiire den Ddmon (die Ddmonin) in deinem Korper auf

Entscheide dich, mit welchem Damon oder Gott (Problematik oder Thema) du arbeiten
mochtest. (In diesem Text wird das Wort ,,Damon” benutzt, tausche das Wort ,,Damon” durch
das Wort ,,Gott” aus, wenn du mit einem Gott arbeitest.)

Denke an den Damon, mit dem du arbeiten willst. Erinnere dich vielleicht an eine bestimmte
Zeit oder eine Situation, in der sich dieser Damon besonders stark zeigte. Spiire in die
verschiedenen Bereiche deines Korpers hinein und finde den Bereich, wo du ihn am stéarksten in
deinem Korper wahrnehmen kannst.

Achte auf Folgendes:

e An welcher Stelle im Korper haltst du den Damon fest?
e Wie ist die Form?

e Welche Farbe?

e Wie ist die Beschaffenheit?

e Wie ist die Temperatur?

Intensiviere jetzt all diese Empfindungen.

Schritt 2;: Personifiziere den Diamon (die Damonin)

Nun lasse zu, dass sich diese Empfindung, die Farbe, die Beschaffenheit und die Temperatur
aus deinem Korper heraus bewegt und vor dir Gestalt annimmt als ein Wesen mit Armen,



Beinen, einem Gesicht und Augen usw. (Falls ein unbelebtes Objekt erscheint, dann stelle dir
vor, wie es denn aussehen wiirde, wenn es als lebendiges Wesen Gestalt annehmen wiirde.)

Achte auf das Folgende bei dem Damon:

o die Grofe?

e die Farbe?

e die Hautoberflache?

e die Dichte des Korpers?

¢ Gibt es ein Geschlecht?

e Wie ist seine Personlichkeit?

e Wie ist sein emotionaler Zustand?

e Wie ist der Ausdruck seiner Augen?

e Nun bemerke etwas an ihm (oder ihr), das du zuvor noch nicht gesehen hast.

Stelle dem Damon jetzt folgende Fragen:

Was willst du (von mir)?
Was brauchst du wirklich?
Wie wirst du dich fiihlen, wenn du bekommst, was du wirklich brauchst?

Wechsele den Platz und halte dabei die Augen moglichst geschlossen.

Schritt 3: Werde der Damon (die Damonin)

Nimm dir einen Moment Zeit, um im Korper des Damons oder der Damonin anzukommen und
spiire nach, wie es ist, dieser Damon zu sein.

Wie fiihlt es sich an, im Korper des Ddmons oder der Ddmonin zu sein?

Achte darauf, wie dein normales Selbst aus der Perspektive des Damons aussieht.

Nun beantworte die Fragen, sprich dabei als Damon:

Was ich will, ist....
Was ich wirklich brauche, ist...
Wenn ich bekomme, was ich wirklich brauche, dann fiihle ich...

Kehre jetzt zurtick auf deinen urspriinglichen Platz

Schritt 4: Fiittere den Damon (die Ddmonin) und begegne dem oder der Verbiindeten

4a: Den Dimon (die Dimonin) fiittern (nihren)

Nimm dir Zeit, dort wieder in deinem eigenen Korper anzukommen. Sieh den Damon oder die
Damonin gegeniiber von dir.

Lose jetzt deinen Korper in Nektar auf. (Falls du mit einem Damon arbeitest, der eine
Dissoziierung vom Korper auslost, stelle dir stattdessen vor, du erzeugst eine unbegrenzte
Menge von Nektar aus deinem Korper.) Der Nektar hat die Qualitédt des Gefiihls, das der Damon
hétte, wenn er bekommt, was er wirklich braucht (dies war die Antwort auf die dritte Frage).

Achte auf die Farbe des Nektars.

Naéahre den Damon oder die Damonin mit diesem Nektar und achte darauf, auf welche Weise er
oder sie den Nektar annimmt.



Nahre den Damon, bis er vollstandig zufrieden gestellt ist. Das kann eine Weile dauern. Falls
der Damon unersattlich erscheint, dann stelle dir vor, wie er aussahe, wenn er vollkommen
zufrieden ware.

4b: Begegnung mit dem oder der Verbiindeten

Achte darauf, ob ein anderes Wesen anwesend ist, nachdem der Damon vollkommen
zufrieden war. Wenn es an der Stelle des Damons ein anderes Wesen gibt, frage es, ob es der
Verbiindete ist. Wenn es verneint, lade einen Verbiindeten oder eine Verbiindete ein zu
erscheinen. Lade ebenfalls einen Verbiindeten ein, wenn kein Wesen da ist, nachdem der
Damon bis zur volligen Zufriedenheit gendahrt wurde.

Wenn du den Verbiindeten siehst, achte auf alle Einzelheiten:

e die Grofse

e die Farbe

e die Hautoberflache

e die Dichte des Korpers

¢ Gibt es ein Geschlecht?

e Wie ist seine Personlichkeit?

e Wie ist sein emotionaler Zustand?

e Wie ist der Ausdruck seiner Augen?

e Nun bemerke etwas an ihm (oder ihr), das du zuvor noch nicht gesehen hast.

Wenn du wirklich die Verbindung mit der Energie des Verbiindeten spiirst, dann stelle
folgende Fragen:

Wie wirst du mir helfen?

Wie wirst du mich schiitzen?

Welches Versprechen gibst du mir?

Wie kann ich zu dir Zugang bekommen?

Wechsele den Platz und werde zum Verbiindeten. Nimm dir Zeit dafiir, im Korper des
Verbiindeten anzukommen. Achte darauf, wie es sich anfiihlt, im Korper des oder der
Verbtindeten zu sein. Achte darauf, wie du dein Alltagsselbst aus der Sicht des Verbiindeten
wahrnimmst?

Wenn du so weit bist, beantworte die Fragen und sprich dabei als der Verbiindete:

Ich werde dir helfen, indem ...

Ich werde dich schiitzen, indem...

Ich gebe dir folgendes Versprechen: ...

Du kannst zu mir Zugang finden, indem...

Kehre auf deinen urspriinglichen Platz zuriick.

Nimm dir einen Moment Zeit, wieder in deinem Korper anzukommen und sieh deinen oder
deine Verbiindete gegeniiber von dir. Sieh ihn oder sie vor dir, schau in die Augen und sptire
wie seine oder ihre Energie in deinen Korper stromt.

Wiéhrend du spiirst, wie die Energie des oder der Verbiindeten in deinen Korper hinein fliefst,
breitet sie sich bis zu deinen Fufisohlen und bis zu deinen Fingerspitzen und in deinem ganzen
Korper aus.



Jetzt stelle dir vor, dass sich der oder die Verbiindete in Licht auflost. Nimm wahr, welche
Farbe das Licht hat. Spiire, dass sich dieses Licht in dich hinein auflost und sich dieses Leuchten
mit jeder deiner Zellen verbindet. Achte genau auf die Empfindung, die die integrierte Energie
des Verbiindeten in deinem Korper bewirkt.

Und jetzt 16st du dich zusammen mit der integrierten Energie des oder der Verbiindeten auf.

Schritt 5: In Gewahrsein verweilen
Ruhe in dem Zustand, der nach der Auflosung gegenwartig ist — ruhe einfach.

Verwelile, bis wieder diskursive Gedanken auftauchen. Dann komme allméahlich wieder in
deinen Korper zuriick, wahrend du dir gleichzeitig das Gefiihl der Energie deines oder deiner
Verbiindeten in deinem Korper erneut bewusst machst.

Wenn du dann die Augen 6ffnest, halte das Gefiihl der Energie des Verbiindeten in deinem
Korper aufrecht.
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