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Vertiefungsfragen zur Selbsterforschung: 
· In welchen Bereichen deines Lebens spürst du die Ohnmacht deines Egos am meisten?
· In welchen Bereichen deines Lebens versuchst du am intensivsten, die Kontrolle zu behalten und alles nach deinen eigenen Vorstellungen zu strukturieren, zu planen und zu lenken?
· Was geschieht in dir, wenn du die Kontrolle verlierst und du mit der darunter liegenden Ohnmacht konfrontiert wirst? Beschreibe eine konkrete Erfahrung aus deinem Leben und sprich, wenn du magst, mit anderen Menschen darüber, was du durch diese Ohnmachtserfahrung hast lernen dürfen.
· Wenn du doch weißt, dass du das Leben nicht kontrollieren kannst, warum versuchst du es dennoch immer und immer wieder? Was glaubst du daraus zu gewinnen und was verlierst du tatsächlich dabei?
· Was verändert sich in dir, wenn du Situationen der Handlungsunfähigkeit, der Erschöpfung oder der Krankheit so betrachten lernst, dass es dabei darum geht, das ständig alles kontrollieren wollende Ego zu überwinden?
· Ist es dir möglich, höchste Glückseligkeit und Erfüllung in genau den Momenten zu finden, wo du dein Leben scheinbar gegen die Wand fährst und alles ausweglos zu stagnieren scheint? Was müsste in dir geschehen, dass du in diesen Momenten vollständig in deinem Ego kapitulierst, wenn sich eine ausweglose Stagnation zeigt
· Wie hängen die Erfahrungen, in denen du dich hilflos und ohnmächtig fühlst, mit deiner inneren Befreiung zusammen?
Übung: Der Frieden in der Ohnmacht
Verharre mit deinem Körper in vollständiger Bewegungslosigkeit und stelle dir vor, dass der physische Körper nicht mehr auf die Impulse deines Bewusstseins reagiert. Vertiefe dich in diese Vorstellung, dass dein physischer Körper nun nicht mehr dazu in der Lage ist, irgendeinen Impuls umzusetzen. Du kannst nichts mehr machen, der physische Körper reagiert nicht mehr …
Und spüre zugleich die Angst, die aufkommt, wenn dich das Gefühl von Ohnmacht beschleicht, weil du nichts mehr mit dem physischen Körper machen kannst. Wie sähe dein Leben aus, wenn der Körper nicht mehr reagiert? Wenn er von nun an gelähmt wäre? Und wenn du nicht einmal mit deinen Händen oder deinen Augen dich irgendwie in dieser Welt ausdrücken könntest?
Spüre die große Angst, die bei der Vorstellung auftaucht, gelähmt zu sein. Und spüre darunter die große Befreiung, wenn es dir möglich ist, in das Gefühl, gelähmt zu sein, hinein zu entspannen.
Bleibe weiterhin wie gelähmt sitzen und versuche, in den Zustand von Lähmung hinein zu entspannen. Dehne diese Entspanntheit auf alle Situationen in deinem Leben aus, wo du das Gefühl hast, gelähmt oder ohnmächtig zu sein. 
Was müsste in dir geschehen, dass du tiefen Frieden und tiefe Ausdehnung genau in den Bereichen deines Lebens findest, die festgefahren und stagniert erscheinen? 
Versuche, dich in das Ohnmachtsgefühl hinein fallen zu lassen und es innerlich weit werden zu lassen, ohne auf den Angstfilm aufzuspringen.
Unendlicher Frieden liegt unter der Ohnmacht verborgen, und je mehr du lernst, in eine Ohnmacht, eine Erstarrung oder eine Lähmung hinein zu entspannen, desto mehr kann sich dieser Frieden in dir wieder offenbaren.
Praktiziere es immer und immer wieder in Meditation, dass du wie in einen Gelähmtheitszustand hineingehst und dich tiefer in das Gefühl von Ohnmacht hinein entspannst.
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