In die Tiefe des lnneren Ozean Tanchen

Denke Dir, Du seiest ein Ozean:
An der Oberflache von Ereignissen und Eindrlicken
In Bewegung versetzt,
schaumt und brodelt und braust er,
und halst Du Dich an der Oberflache Deiner selbst auf,

so wirst Du von Gedanken und Emotionen
hin und her geworfen. Tauchst Du jedoch in

die Tiefe, so findest Du Stille und Frieden.

Lenke Deine Aufmerksamkeit
statt auf die Oberflache des Ozeans auf seine stille Tiefe.
Wie hoch auch immer die Wellen sein mdgen,
die die Oberflache aufwiihlen, tauche durch sie hindurch,
lasse Dich von ihnen berihren,
aber halte unbeirrt Kurs auf die stillen Tiefen.
Dor findest Du Frieden.

Waunun immer Dw ey wagst;
Deine Gedanken wnd Beschdftigungen
Fir elnen Moment fallen zw lassen,
Wt der Friede in Deiner relchuweitfe.
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