De voorbereidingen

Negen keer ademhalen

Sluit je ogen en houd ze gesloten tot het einde van de vijfde stap. Haal negen keer diep adem en adem telkens lang uit. Stel je bij de eerste drie inademingen voor dat je adem door iedere lichamelijke spanning gaat die je in je lichaam vasthoudt, en laat die spanning los bij het uitademen. Haal nogmaals drie keer adem en laat daarbij je adem naar alle emotionele spanning gaan. Voel waar die zich ophoudt in je lichaam en laat hem los bij het uitademen. En haal tot slot driemaal adem waarbij je je adem naar alle mentale spanning laat gaan. Voel waar je nervositeit, zorgen of mentale blokkades vasthoudt en laat ze los bij het uitademen.

Je motivatie

Roep een hartgrondige motivatie op om de beoefening te doorlopen voor het welzijn van alle wezens.

Stap 1: Vind de demon

· Beslis aan welke demon of goddelijke demon je wilt werken.

· Bepaal waar je de demon het sterkst vasthoudt in je lichaam en versterk die gewaarwording.

· Word je bewust van de eigenschappen van de gewaarwordingen in je      lichaam, waaronder kleur, textuur en temperatuur.

Stap 2: Personifieer de demon en vraag hem wat hij nodig heeft.

· Personifieer deze gewaarwording als een gestalte met armen, benen en ogen, en neem hem waar terwijl hij voor je staat.

     Als er een onbezield object verschijnt, stel je dam voor hoe het eruit zou zien     

     als het gepersonifieerd zou worden als een levend wezen. Let op de kleur,  

     huidoppervlak, geslacht, grootte, karakter, gemoedstoestand, de blik in zijn   

     ogen en iets aan de demon wat je niet eerder hebt gezien.

· Vraag de demon:

Wat wil je van me?

Wat heb je van me nodig?

Hoe zul je je voelen als je krijgt wat je nodig hebt?

· Wissel, als je de vraag gesteld hebt, onmiddellijk van plaats met de demon.

Stap 3: Word de demon

· Ga zitten met het gezicht naar je oorspronkelijke stoel of kussen en word de demon; gun jezelf enige tijd om in zijn huid te kruipen ( hoe hij zich voelt).
· Merk op hoe je normale zelf eruitziet vanuit het oogpunt van de demon.

· Beantwoord nu de drie vragen:

Wat ik van je wil is..........

Wat ik van je nodig heb is.........

Als in mijn behoefte is voorzien, zal ik me.............voelen.

Stap 4: Voed de demon en ontmoet de bondgenoot

De demon voeden

· Keer terug naar je oorspronkelijke positie. Neem een ogenblik de tijd om terug te keren in je lichaam voordat je de demon tegenover je ziet. Je weet nu wat hij nodig heeft.

· Los je lichaam op in nectar die de eigenschappen heeft van het gevoel dat de demon zou hebben als er aan zijn behoefte tegemoet was gekomen (dit is het antwoord op de derde vraag in stap drie).
· Voed de demon tot hij volledig verzadigd is en stel je daarbij voor dat de demon de nectar tot zich neem op een manier die jij wilt. Blijf hem voeden tot de demon verzadigd is (als de demon onverzadigbaar lijkt te zijn, stel je dan voor hoe hij eruit zou zien als hij volledig verzadigd zou zijn). Op dit punt kun je direct naar stap vijf gaan of je bondgenoot ontmoeten.

De bondgenoot ontmoeten

· Als er na de vierde stap een wezen voor je staat op de plek van de demon, vraag dat dan of het je bondgenoot is. Als dat niet het geval is, nodig dan een bondgenoot uit om te verschijnen. Als de demon helemaal is opgelost, nodig dan gewoon een bondgenoot uit om te verschijnen.

· Let op alle details van de bondgenoot: zijn kleur, grootte, en de blik in zijn ogen.

· Stel hem een van of al deze vragen:

Hoe ga je me helpen?

Hoe ga je me beschermen?

Welke belofte leg je voor me af of welke verbintenis ga je met me aan?

Hoe kan ik toegang tot je krijgen?

· Verander dan onmiddellijk van plaats, word de bondgenoot, en beantwoord dan als de bondgenoot bovenstaande vragen:
Ik zal je helpen door ..............

Ik zal je beschermen door ..........

Ik zweer dat ik zal ..................

Je kunt toegang tot me krijgen door..............

· Keer terug naar je oorspronkelijke zitplaats, gun jezelf even tijd en voel de hulp en bescherming die van de bondgenoot komt, en stel je dan voor hoe de bondgenoot zich in je oplost. Samen met de bondgenoot verdwijn je in de leegte, wat je automatisch tot de vijfde stap brengt.

Stap 5: Rust in aanwezigheid

· Blijf in de toestand die is ontstaan toen de bondgenoot in jou oploste en jij oploste in de leegte. Laat je geest zich ontspannen zonder een ervaring in het bijzonder te creëren. Blijf hierin zo lang als je wilt zonder de ruimte te vullen. Probeer niet iets te laten gebeuren of het einde van de beoefening te bespoedigen.

