
8 VORWORT 
Brigitte Berger: Meister Seos »Dochang« 

10 EINLEITUNG 
Ein kleiner Glücksgarten stillt den Lebenshunger 

14 GESUNDHEITSTR>AININC -
EINE INVESTITION FUM LEBEN 
Grundsätzliches zu den Übungen 

16 DER* BAMBUS: 
BIECSAM UND STABIL 
Körper- und Meditationsübungen 

28 WARJJM ICH 
TAEKWON DO-ME ISTER. WURJ)E 

32 DAS REH: 
SCHNELL UND KRjkFTIC 
Muskelaufbauübungen 

http://d-nb.info/106264252X
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44 e&JNNCFJJNCeN 
XN M£IN£ JUGENDZEIT 

46 D£P^ 0TT6Pv: 
STKKK und BewequcH 
Übungen mit dem Stock zur Verbesserung der 

Organfunktionen und der Beweglichkeit, 

vor allem des Schulterbereichs 

56 Ve^ZGIHGN ÜBEN 

58 »VXSOMOTOM: 
XUSCeCLICHEN UND LXNCL6BIC 
Training für die Gefäße, Stärkung der Muskeln und 

Verbesserung der Zusammenarbeit von Gehirn, Nerven, 

Muskeln, Sehnen und Gelenken 



66 EINZELKIND MIT ZWEI BF^ÜDEFJM 

70 Dei^BXFv: 
WXCHSXM UND REAKTIONSSCHNELL 
Selbstverteidigungsübung 

84 WENN DXS ESSEN NICHT XUSF^EICHT 
UND BILDUNG VERBOTEN IST 

86 D£Ps^ DEMÜTIGE DP^XCHE: 
XUSDXUEPJMD, GESCHMEIDIG 
UND BESCHEIDEN 
Buddhistische Übung zur Stärkung 

der körperlichen und geistigen Kraft 

94 ABSCHIED UND ANKUNFT 

98 MEIN NEUES LEBEN IN DEUTSCHLXND 



104 DER KRANICH: 
AUSGEGLICHEN UND RUHIC 
Balanceübung für innere Ruhe und zur Verbesserung 

von Gleichgewicht, Orientierungssinn und Raumgefühl 

112 DANKBARKEIT, Ll€ß€ 
UND FREUNDSCHAFT 

116 SE-VEON CHANC: 
FRISCHE LUFT UND MEHR 

120 LACHEN UND S1NCEN - DIE BESTE 
CESUNDHE1TSMETHODE, DIE ICH KENNE 

124 SCHLUSSWORT 

127 DANKSACUNC 

128 IMPRESSUM 


