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Das Buch

Dan Millman hat Hunderttausende Leser auf den Pfad des
friedvollen Kriegers gefiihrt, hin zu Selbstverwirklichung und
innerem Wachstum. Aus seinem reichen Erfahrungsschatz ent-
stand dieses praktische Handbuch. Einfache und wirksame
Ubungen helfen, den ganzen Menschen ins Gleichgewicht zu
bringen, lihmende Energieblockaden zu iiberwinden und neue
Lebenslust zu entdecken.

Mit bewegenden Geschichten aus dem personlichen Entwick-
lungsweg des Autors und zahlreichen neuen Episoden mit
Socrates, dem friedvollen Krieger, weist dieses Buch den Weg
in eine moderne Spiritualitit des 21. Jahrhunderts.

Der Autor

Dan Millman, in jungen Jahren einer der besten Kunstturner
Amerikas, spiter Coach von Spitzensportlern, unterrichtet seit
nunmehr fast zwanzig Jahren verschiedenste Formen des kor-
perlich-geistigen Trainings. Seine Werke tiber die Lebenshal-
tung des friedvollen Kriegers sind zu wahren Kultbiichern
geworden und haben eine Auflage von mehreren Millionen in
vierzehn Sprachen erreicht.
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Praktische Uhungen
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Die Vorbereitung:

Der Weg durch den
dunklen Wald



Einfuhrung
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Mut und Liche -
Grundlagen des Plades
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In der Arena des Altags
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