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DIEAUTOREN

Aljoscha Long und Ronald Schweppe sind international bekannte
Bestsellerautoren, die ganzheitliche Lebenskunst aufleicht verstindliche
Artund Weise kompetent zu vermitteln verstehen. Moderne Psychologie,
zeitgemifle Philosophie und 6stliche Spiritualitit flieen in ihren Werken
harmonisch zusammen. Aljoscha Long ist Psychologe, Therapeut und
Kampfkunstlehrer, Ronald Schweppe ist Orchestermusiker und Medita-
tionslehrer. Das Autorenteam ist durch zahlreiche Veroffentlichungen und
als Experten in Funk und Fernsehen bekannt.

INHALT
Prolog

In der alten Villa
1. Der Uberfluss
2. Die Stadt und das Leiden
3. Abschied von der alten Dame

Aufder Suche
1. Die Heiligen Katzen
2.Beiden Streunern
3.Der alte Maler
4. Das grofle Erwachen

Die Lehren der Buddha-Katze
1. Das Geheimnis der Ruhe
Meditation: Ausatmen und loslassen
Meditation: Still wie ein Berg
Meditation: Nimm dir viel Zeit
Meditation: Ausruhen, nichts tun, entspannen
Lehrrede tiber die Ruhe

2.Das Geheimnis der Achtsamkeit
Meditation: Achtsam im Korper sein
Meditation: Bewege dich achtsam und elegant
Meditation: Umarme deine Gefiihle bedingungslos
Meditation: Tiefes Lauschen
Lehrrede iiber die Achtsamkeit

3.Das Geheimnis der inneren Klarheit
Meditation: Drei Schritte ins Hier und Jetzt
Meditation: Das Richtige zur rechten Zeit
Meditation: Dinge, die wirklich da sind
Lehrrede iiber die innere Klarheit

4. Das Geheimnis unerschiitterlichen Gleichmuts
Meditation: Alles Schwere ausatmen
Meditation: Wiinsche und Erwartungen loslassen
Meditation: Ruhiges Verweilen
Meditation: Den Dingen ihren Lauflassen
Lehrrede tiber den Gleichmut

S.Das Geheimnis des Mitgefiihls
Meditation: Ebenso wie ich
Meditation: Liebevolle Worte wihlen
Meditation: Liebe in die Welt strahlen
Lehrrede iiber das Mitgefiihl

6. Das Geheimnis der Freundschaft
Meditation: Liebe dich selbst
Meditation: Achtsames Zuhoren
Meditation: Gemeinsam im Jetzt sein

Meditation: Verbundenheit mit dem inneren Auge sehen

Lehrrede iiber die Freundschaft

7.Das Geheimnis der Lebensenergie
Meditation: Immer nur diese eine Sache
Meditation: Die Kraft aus der Mitte
Meditation: Lebensenergie speichern
Meditation: Was du auch tust — tu es achtsam
Lehrrede iiber die Lebensenergie

8. Das Geheimnis, im Fluss zu bleiben

Meditation: Die Erscheinungen kommen und gehen lassen

Meditation: Auch das geht vorbei
Meditation: Beobachte dein inneres Wetter
Lehrrede tiber das Verweilen im Fluss

9. Das Geheimnis der Freude
Meditation: Liebevoll atmen
Meditation: Dankbarkeit kultivieren
Meditation: Mit dem Herzen licheln
Lehrrede tiber die Freude
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