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Aauberkraft
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CAchtsamkeit

Buddha ermuntert zum
Aufbruch

Die Fiinf Hindernisse erkennen
und loslassen

Achtsamkeit ist eine erhohte
Aufmerksamkeit

Ubung: Achtsam durch den Tag
Die Macht des Geistes

Ubung: Erfahrungen unterscheiden

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1078692920
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Die vier Grundlagen der
Achtsamkeit

1. Kérpersignale spiiren

Ubung: Achtsame Kérperwahr-
nehmung

2. Gefiihle erforschen

Ubung: Ein Gefiihl achtsam erleben
3. Das Denken bemerken

Ubung: Den Gedankenstrom
unterbrechen

4. Gedankeninhalte erkennen
Ubung: Gedankenmuster erkennen

digitalisiert durch ‘EI I-LE
r\B IOTHE


http://d-nb.info/1078692920

CVertrauen aufbauen
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Die Herausforderung: Zweifel
Zweifel wird im Denken geboren
Selbstzweifel kosten Kraft

Den Zweifel wahrnehmen

Ubung: Zweifel erkennen

und benennen

Zweifel in Beziehungen

Kleiner und grofler Zweifel
Ubung: Lésung im Kdrper spiiren
Das Hindernis Zweifel
iiberwinden

Vertrauen lisst sich iiben

Ubung: Mein Vertrauenspotenzial
Buddhas Antwort

Verinderungen zulassen

Ubung: Die Atem-Meditation
Verschaffen Sie sich Klarheit und
Uberblick

Ubung: Intuitive Antworten suchen

CRuheinseln
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73

im (Alltag finden

Die Herausforderung: Unruhe
Die eigene Unruhe erfahren

Stress und Unruhe im Kontakt

mit anderen

Sich vor der Unruhe schiitzen
Ubung: Den Unruhegeist aufspiiren
Das Hindernis Unruhe
iiberwinden

Momente des Innehaltens

Geduld und Zielstrebigkeit
entwickeln

Ubung: Trainieren Sie Ihre Geduld
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CBegeisterung

wecken

Die Herausforderung:
Trigheit

Drei Definitionen von Trigheit
Wie wir Trigheit erleben
Ubung: Trigheit im Alltag ausfindig
machen

Das Hindernis Trigheit
iiberwinden

Schritt fiir Schritt zum Ziel
Buddhas drei Krifte

Ubung: Woraus ziehen Sie Kraft?
Ubung: Zwischenschritte
definieren

CDas Gleichgewicht

94
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102

wahren

Die Herausforderung:
Verlangen

Die Sucht nach dem Angenehmen
Verstehen, was uns antreibt
Ubung: Das Verlangen erkennen

103 Das Hindernis Verlangen
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17

iiberwinden

Alles ist im Wandel — Leben heif3t
Verinderung

Ubung: Verginglichkeit bewusst
erfahren

Das Begehren entmachten
Einfacher Leben

Grof3ziigigkeit iben

Ubung: Werden Sie groBziigig
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ie Herzusforderung:
Widerwille

Unser natiirlicher Widerstand
Wie wir Schmerz und Leid
vergroflern

Umgang mit kdrperlichem Leid
Csung: kérperliche Schmerzen
varstenen

Umgang mit emotionalem Leid
Zes Hindernis Widerwillen
Irerwinden

Schmerzen bewdiltigen

Coung: Der kieine Wunderheiler
Schwierige Gefiihle meistern
Coung: Sicher durch Grounding
[hung: Wit Arger konstruktiv
Tgenen

Mehr Mitgefiihl, bitte

Jbung: e Sie lhr Mitgeh!
1ghren

Freude besinftigt den wider-
willigen Geist

Jaung: Sle Freude wecken
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