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12. METHODE: DER KLEINE HIMMELSKREISLAUF

Position 1 Position 2

Position 3 Position 4
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Position 5 Position 6

Position 7 Position 8
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Hier beginnt der gesamte Kreislauf noch einmal und endet dann mit der folgenden Position:

Danach verweile ein paar Atemzüge in einer dieser beiden Positionen, um deine Meditation abzuschließen.

WEITERFÜHRENDE LINKS UND KURSE

Wenn du über das Wissen, die Einsichten und die Übungen in diesem Buch und Hörbuch hinaus noch mehr erfahren 
oder konkret anschauen möchtest, stehen dir verschiedene Möglichkeiten zur Verfügung.

Kostenfreie Videos
Du kannst online auf multimediale Inhalte zurückgreifen, die wir seit einigen Jahren kostenfrei zur Verfügung stellen.  
Es gibt zahlreiche freie Videos von mir auf YouTube und https://www.shihengyi.online, anhand derer du sehr viel  
lernen kannst.

12-Monats-Programm
Möchtest du irgendwann methodisch vorgehen und mit einem Meister lernen, findest du online unser geführtes 
12-Monats-Programm mit hilfreichen Erläuterungen und Praktiken, die du im Selbststudium gern ausprobieren kannst.

Wenn sich nach einiger Zeit der Praxis eine Leichtigkeit in dir eingestellt hat und du dann gern noch weitere und alterna-
tive Methoden und Übungen kennenlernen möchtest, gibt es verschiedene Möglichkeiten, wie du deine Praxis fortsetzen 
kannst.

Unter dem folgenden QR-Code findest du nähere Anleitungen zu allen weiteren Methoden  

und Lehrinhalten.
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