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Vorwort

Versportetes Raubtier oder verzartelter Mensch?

— einleitende Bemerkungen iiber harte und sanfte
Kérpererfahrungen in der Gesellschaft.

Meditation: Sei einfach hier!

»Zentrieren“ — die eigene Mitte finden.

»Harmonie“ — eine Bewegungsfolge im Fluf} der fiinf
Elemente.

»Eight Brocades“ — Aufmerksamkeit in dsthetischer
Bewegung.

JFunf Rider® — meditatives Schwanken und Kreisen.

Laufen und Meditation — energetische Experimente mit
dem Korper.

Tai-Chi-Elemente und Sensitiviibungen
— Yin und Yang im Korper und zwischen Kérpern.

Geben und Nehmen

— Yin und Yang als wechselseitiges Spiel der Zirtlichkeit.

Anstelle eines Nachworts: Ein Abschiedsgeschenk.

Die Autoren
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