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1-4 (55) Vortrag: Grundgefiihle, heilende und verletzende
Gefiihle. Unheilsame Reaktionen, Kleshas: Gier, Hass,
Verblendung. Heilsame Geflihle: Vier unermessliche
Haltungen. Chancen: Ungleichgewicht splren.

5(15) Ubung: Angenehme Gefiihle.

6-7 (29) Fragen: Innehalten & Beobachten bei schwierigen
Gefiihlen. Alte Gefuhle. Illusionen

8-11 (40) Einfiihrung 30.11.Einfihrung ins Thema und in Meditation.
12-13 (20) U2: Unangenehme Gefiihle. Freundlichkeit. Freude. Dank.
14 (4) Hinweise zu Mustern und zum Zweiergesprach.

15-20 (78) Fragen: Schuldgefiihle. Tater/Opfer. Tonglen. Alles
annehmen? Politischer Weltschmerz. Illusionen. Bewertung. Sucht.
Sorgen. Liebe und Anhaften.

21-22 (20) U3: Ent-Tauschungen. Aufhanger Stimmung Hintergrund
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