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H
olger H

etzel ist L
ehrer am

 Ü
M

A
Z

entrum
 für K

adam
pa B

uddhism
us in

M
ünchen. E

r hält regelm
äßig V

orträge,
unterrichtet das A

llgem
eine P

rogram
m

und das L
ehrerausbildungsprogram

m
.

W
ir schätzen ganz besonders sein

herzliches und offenes W
esen und seine

klaren U
nterw

eisungen, die im
m

er die
praktische B

edeutung von B
uddhas

L
ehren für unseren A

lltag in den
M

ittelpunkt stellen.
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K
ostenbeitrag 5 !

Jeder ist herzlich w
illkom

m
en.

M
ed

itieren
 lern

en
H

ier können w
ir einfache M

editationen aus
der buddhistischen T

radition üben, die große
K

raft haben unser L
eben zu verw

andeln. 

In der M
editation kom

m
en w

ir zur R
uhe,

erleben inneren F
rieden und so entsteht R

aum
für eine neue R

ichtung. M
editation ist eine

R
eise zu uns selbst!

D
ie V

eranstaltungen sind für jeden geeignet –
V

orkenntnisse sind nicht erforderlich!
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tress a

d
e!

D
iese A

tem
m

editationen beruhigen unseren
G

eist und w
ir erfahren in uns inneren

F
rieden. 

S
chon durch eine tägliche A

tem
m

editation
von zehn oder fünfzehn M

inuten können w
ir

unseren A
lltagsstress spürbar reduzieren. 

U
nser G

eist ist entspannter und so können
w

ir m
it schw

ierigen S
ituationen besser

um
gehen, w

erden A
nderen gegenüber

w
arm

herziger und unsere B
eziehungen

w
erden sich allm

ählich verbessern.
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M
ed

ita
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n
en

 fü
r ein

 g
u

tes H
erz

D
iese M

editationen helfen uns unser gutes
H

erz, das heißt L
iebe und M

itgefühl, zu
entw

ickeln. 

A
ndere zu schätzen ist die beste A

rt und W
eise

glücklich zu w
erden, unsere P

roblem
e zu lösen

und A
ndere glücklich zu m

achen!
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M
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 ü
b

er d
ie K

la
rh

eit d
es

G
eistes

In diesen M
editationen bringen w

ir unseren
G

eist zur R
uhe und genießen das G

lück eines
friedvollen G

eistes. 

W
enn unser G

eist friedlich ist. dann sind w
ir

glücklich, ganz gleich w
ie die äußeren

U
m

stände sind. E
s gibt kein anderes w

irkliches
G

lück!
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