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Meditation über 

Nichtschönheit 
Überwindet 
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Mißgunst 
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Ich-Dünkel 

Meditation über 

Gleichmut 
Überwindet 
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Gelassenheit 
 Gelassen wie Erde, Wind, Feuer, Wasser und Raum! 

Angenheme und unangenehme Kontakte können nicht in den Geist 

Eindringen und dort bleiben! 

Gelassenheit 

Innere und äußere Elemente 

So betrachtet – ernüchtert der Geist 

– wird 

begierdelos in Bezug auf die 

ELEMENTE 

Achtsamkeit auf dem Atem, so praktiziert ist von großer Frucht und großem 

Nutzen! 

Meditation über 

Liebende Güte 
Überwindet 

Übelwollen 


