Inhalt

Einleitung ...................cccocoovviivimmiiniinircciceeesseese st

Kapitel 1: Bewegungsmeditationen

Langsam gehen ...
Spaziergang in der Natur ...
Horen und sehen ...t
Gehen und entspannen ...,
SChwWiIngen .......cccivviiiiiii e
Mandala ..........cocoiiniiiini
Blitenmeditation .........ccovviviniinniiiniini e
Blumenstrauf .........coccoviviininiiinniiice s
Bliiten, Zweige, Steine .......cocovvieiinmivnienece s
StEINGATEN ..ocvviiiiiiiiin e,
. Heiliges Wasser .......cocoeriviiviimioninensceecieiee s
12, Feuer MacChen ......c.coociiviiniiiinnennne et

W 0N AW RN

[
- O

Kapitel 2: Meditative Wabrnebmung

13, Teil der ETAE .cvviviiiiiiierieiieicreeeetneeesaneresecsannrseesnnnneessesesreesas
14. Von aufRen Nach iNNEN .....ovcvevviirireeeninererercrnsrsieeeeeeseeenaas
15, HOTEI covvvnreeiirieiereeeeeeeeeieeeiaaesaessesesrsecsissnsssssssssssesssssansasssanes
16, SEREIL .evveeeeee et e e st e eaeerr e s sebe et s an e sn s sbeas
17. Mit dem KOrper SEhen .......cooviieieiiiinmniicnencnc s
18, BeITACHEIL ooioveeeieiieeieee s e vrrreresesssssreserereceesserssrsssarsseseses
1O, INUANCEIL oeveeiieieeercirieeieeeresereessintaresaessanrenresaeessirossisissavansansns
20. WANA ooeiieeeeeeeteceeier e ccereecereesreeesaesere s ssbe s e sa b a s aana e

Kapitel 3: Ausfliige im Lotussitz

21. Fahrstuhl ....cooooieneiiii e
22, SaNAUNT ....ociiieince i
23, SHIES WASSET ..cvecveveerienererriiiirieeinesnsisssse s csess ettt ss e
24. Wolke der ENtSPannung ......cooeeeesnsessresoriisnmsiesssinnaens
25. Lichtmeditation .........coocvvrnenmnmninesentin s
26. BIULE ..oeoveeeeiceereierere e csnsissse s sss et s



27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.

KatzZe oo e 53
Hohe, hohe Berge ........cccccvvvrviiniininniicieccieene e e 54
Stehaufminnchen ..o 55
VOZEINESE ....oviiiiieiiiieiieeeere ettt 56
Verwandlung ......cccocorivieieeiiiere e 57
SEAUBENECT .vveviiriiiiiieieeieee e veee e e eeses e arne e 58
NEDEL ..ottt e 59
TUNNE-ECRO ..ot 60
Kapitel 4: Meditationen fiir Gelassenbeilt,
innere Stdrke und Mut
Licht, Gberall Licht ........c.cccooiiiiiviieiiieceeeevce e 63
ZauberplatZ (1) .cooeocerireieriee sttt 64
Zauberplatz (2) .......cccoviieiriiieieeeeece e 66
Lieblingsfarbe ..........ccoveiiveriieceeeecee s 68
LEINEN «.cviiiiiiiii ettt 70
Angst vor dem Unbekannten ............ccocvvvevevveirirvecrnnnnes 72
Angst vOr TIENNUNG .......cocovvviviniiiire et eee e 74
Angst wegblasen ... 76
Sich selbst 4Andern ......c.ccoocvieveieniviieeeeee s 77
VEIGEDEIN ...ttt 78
VErSONNUNG .......ccoviiiiiiriii et 79
BefTIUNG ..ottt ees et e ee e 80

48.

Begegnung im Weltraum .......cccoovevveeeeeeeeoeeeeeeeeeeeeeesenaens 81



