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Buch

Uberall werden Die Fiinf »Tibeter« seit einigen Jahren
wieder praktiziert, und sie erdffnen den Ubenden ungeahnte
Horizonte.

Welche Resonanz sie hatten, zeigt der Sonderteil
., Erfahrungen “.

Die 22  Hauptbeitrige von Autorinnen aus den
Praxisbereichen Yoga, Gesundheit, Personlichkeitsentfaltung,
Meditation, Erndhrung, Fiihrungskrdftetraining, Sportunterricht
u. a. dokumentieren, was die »Tibeter« bei vielen bewirkt haben,
warum, wo und wie sie wirken und wie der individuelle Nutzen
weiter erhoht werden kann.

Sie hinterfragen kritisch das »Tibeter«-Phdnomen, geben
Einblicke in verborgene Zusammenhdinge und Ausblicke auf
Weiterfiihrendes: auf verjiingend wirkende Methoden der
Selbstreinigung etwa oder den spielerischen Umgang mit
kosmischer Energie.

Zahlreiche Kurzberichte, Tips und Kommentare von privaten

und professionellen »Tibeter«-AnwenderInnen vervollstindigen
das Bild.



Inhaltsverzeichnis

Die Fiinf» Tibeter«
VOFWOFL ...ttt enan

Das Phdnomen und das Phantom - iiber den Autor.................ccccccvueee. 11

Einfiihrung zur deutschen AUSZADe.............cooovvvvesssesseesseeenen 13
Das alte Geheimnis der ,, Quelle der Jugend"...............cccovvvvvvvnnvnnnnns 18

EFSEOF TOIL......oiiiieee s 19

Shangri-La? Der Horizont hinter dem HOVIZONE .............cocoeeeeereveeererrnn. 19

Die ENErgie-RiteN.........cccooueueueiieieieieieeeee et 29

Fragen und ANEWOTLEN ...........cceeeeveeeeieieieeeeese e 43
ZWEILEF Tl 49

Fortschritte im Himalaya-Club...............coooooeeivoeoieeiiisessessssenns 49

NOCh €inen SCRFItt WEILET........c.covceuvniiieuiniieieniceenteeer e 52
Dritter Teil ...........ccveevvncvcnnan,

Vitalitit und Erndhrung.............
Vierter Teil..........coceeveeevennane.

Die Energie der StIMME ...........cccuvoeiiieiiiieiseeteeeessessseesssaens

Das Wunder Wirkt Weiter ...........cccccceveoeeieeniieeiiteeesseessessseas
Darf'das alles wahr sein’...............
Das neue GEREIMAIS ............ocveieeereieeseieee et
Faszination und praktisches Uben....
Affirmationen lenken di€ EREVGIe.............coeevieeeeeiseesieieeseeeseeeniniens
Musik als ERergieVerStATRer..........ueeeeeeeieeeieieeieieeeeieieeieiesee s
Griinden Sie an Threm Wohnort Ihren ,, Himalaya-Club"......................... 92
Lit@rQtUIRIIWEISE. ..ottt 93

Erfahrungen mit den Fuinf » TiDEIFN (. . ucuuueueueeeeeeeieeeeeieeeeeeeeeeeee s 99

1 GELETIWOFT ..ot 102
2 Die Fiinf »Tibeter« fiir uns alle.................ccccocovvecccnniicnniccnnccenn. 104
3 Eine aktive und bewufste Korpermeditation fiir jeden Tag...................... 113
4 Der Trick mit der Reihenfolge.............cccoouiernioeesniiesnieeeeeeens 118
5 SomMa UNA Ai€ fTNF RIEEM........cooeeveveeeiereieieieeeeeeeeee e 121
6 Wenn unerwiinschte Wirkungen auftreten................oevceeeesnrennnenns 126

10 Auf Farbfolien gespeichert: die Schwingung der »Tibeter« ................. 159
11 Ist das alles nur ein ,, ZUFQIL"?..........coooeeeeeeseesseeee e 161



12 Die NeUET ENETGICN. ...ttt 166
Einleitung
Di€ ZWET WEILET ...t

D@ TNIUTTION. ...ttt
Di€ ENEFGIOZeNITeN ...ttt
Uber die Seele und den Korper (Auszug)
Und wie kénnen wir vermeiden, daf3 sich unsere Chakras schlieflen,

bzw. was kénnen wir tun, damit sie sich wieder &ffnen?...................... 174
13 Das Faszinierende an den Fiinf » Tibetern« ist... - Leserstimmen ....... 177
14 Die letzte Wahrheit iiber das ,, Alte Geheimnis" ..............ccccooovnevenenne. 186
15 Die Fiinf » Tibeter« im (Sport) -UnterriCht...........cocueeeveesirnesnnnns 189
16 Mehr Zeit durch Gesundheitsmanagement...............oecevveervvssnnnns 195
17 Eine ideale Ergdnzung zur Reiki-Behandlung.................cccocovvevnenn. 201
18 Reinigung und Revitalisierung auf allen Ebenen................cocuvvnenn. 205
19 Schneewittchen und der TiDeterzWerg........uuwvvevvvesssesssssnens 211
20 Erndhrung - das Geheimnis hinter dem Geheimnis .............................. 214
21 Die Tiefe des Jungbrunnens

Entgiften lernen.........................

Methoden der Entgiftung...............

Krankheiten verstehen lernen

Wege zu einer gesiinderen ErnaRrungsweise............owvvevevvcvevnnennns 237

Wie sieht eine vitalstoffreiche E¥ndhrung Qus? ..............cocecevevvvenenn. 240
22 Korperkontakt mit dem Kosmos Eine Fortsetzung der Fiinf » Tibeter«
............................................................................................................................... 244
Quintessenz Die wichtigsten Erfahrungen im Uberblick ............................ 247

AUSBLICK Toast auf einen ,,Jubilar”..............cccoovevininenininneninininenenieenes 251



Die Fiinf » Tibeter«

Das dte Gehelmnis aus den Hochtdlern des Himalaya 1&8/% Sie
Berge versetzen

Die Vefasser und Herausgeber dieses Buches sind keine
Mediziner und konnen insofern auch keinen &rztlichen Rat
geben. Die mitgeteilten Gedanken, Methoden und Anregungen
bieten keinesfalls Ersatz fur das beratende Gesprach mit
Personen, die zur Austibung von Heilberufen zugelassen sind.
Jede Leserin, jeder Leser soll auch weiterhin fur das eigene Tun
und Lassen selbst verantwortlich sein. Eine Haftung fir etwaige
Personen, Sach- oder Vermdgensschaden st insofern
ausgeschl ossen.

Vor den Erfolg haben die Gotter die Achtsamkeit gesetzt.

Das Versprechen, das Ihnen die »Tibeter« zu geben scheinen,
ist kein geringes. Zugang zu lhrer ungenutzten Lebensenergie
und Wohl-Sein mit Korper, Geist und Seele. In Wahrheit geben
Sie sich das Versprechen selbst - und nur Sie selbst kénnen es
einldsen!

Gonnen Sie sich also etwas. geben Sie sich Spielraum und
genuigend Zeit - und die Freude der kleinen Schritte. (Die grof3en
Schritte sind ohnehin nicht ,,machbar”, vielmehr ein bewuf3es
Geschehenlassen.) Tatséchlich wird nur so die wohltuende
Wirkung schnell - auch wenn dies widersprichlich erscheint -
und nachhaltig erreicht.

Um dieses kleine Ubungsprogramm solide aufzubauen, ist es
wichtig, jede Ubung zunéchst nur dreimal auszufiihren, und das
moglichst jeden Tag, ein bis zwel Wochen lang. Dabei
entwickeln Sie ein neues Korperbewuf3tsein und fangen an,
wirklich achtsam mit Ihrem Korper umzugehen, auf seine



Signale zu horen (wann haben Sie das zuletzt getan?).
Schliefllich, wenn sich das tiefe Atmen und das leichte Uben
genau so anfuhlt: leicht und tief, fligen Sie nach und nach zwei
Wiederholungen hinzu usw. Dies ales ist im Folgenden
grindlich beschrieben. Und - niemand muR 21 mal jede Ubung
ausfihren, um das ,, Versprechen® einzul 6sen...

Ein besonderer Hinweis fir Menschen mit unvollkommener
Gesundheit, mit Ruckenproblemen (vgl. S. 75 ff) und fir
Schwangere: eine kompetente Beratung - siehe oben - wird
lhnen zeigen, wie Sie die Finf »Tibeter« zu Ihrem Besten
nutzen konnen.

Wenn Sie fir Ihre Ubungspraxis erfahrene padagogische
Begleitung suchen: die Adresse eines Yogaehrers oder einer
Yogalehrerin an lhrem Wohnort konnen Sie Uber den
Berufsverband Deutscher Y ogaehrer (BDY) erfahren. Wenden
Se sch dazu an die Geschéftsstelle  BDY,
Riemenschneiderstral3e 4, W-8702 Erlabrunn/Wurzburg.



Vorwort

Dieses wunderbar einfache Buch ist nicht fiir jedermann. Sie
sollten es nur dann lesen, wenn Sie die unsinnige Vorstellung
akzeptieren konnen, dafs der Prozef3 des Alterns riickgdngig
gemacht werden kann. Sie sollten es nur dann lesen, wenn Sie zu
glauben wagen, dafy die ,, Quelle der Jugend*, friiher auch
,, Jungbrunnen* genannt, wirklich existiert. Wenn Sie sich
hartnéckig an die vorherrschende Meinung klammern, daf
solche Dinge unmoglich sind, dann verschwenden Sie beim
Lesen dieses Buches nur Ihre Zeit. Wenn Sie dagegen
akzeptieren konnen, daf3 das ,, Unmogliche “ wirklich im Bereich
Threr Moglichkeiten liegt, dann warten Belohnungen im
Uberfluf3 auf Sie.

Soweit ich weifs, ist Peter Kelders Buch die einzige
schriftliche Quelle der unbezahlbaren Informationen, die es
enthdlt: fiinf uralte tibetische Riten, die den Schliissel zu
anhaltender Jugend, Gesundheit und Vitalitdt darstellen.
Jahrtausendelang wurden diese scheinbar magischen Riten in
abgelegenen Klostern des Himalaya als Geheimnis bewahrt.
Erstmals wurde die westliche Welt durch die Originalausgabe
von Peter Kelders Buch vor 50 Jahren auf die Fiinf »Tibeter«
aufmerksam. Seit dieser Zeit ist das Buch wund sein
aufserordentlicher  Reichtum an Information weitgehend
verlorengegangen und in Vergessenheit geraten. Der Zweck
dieser neuen, iiberarbeiteten Auflage ist es, Peter Kelders
Botschaft wieder offentlich zugdnglich zu machen, in der

Hoffnung, dafs sie moglichst viele Menschen erreicht und ihnen
damit helfen wird.

Es ist unmoglich zu sagen, ob Peter Kelders (Rahmen-)
Geschichte von Colonel Bradford auf Fakten, Fantasie oder
einer Mischung aus beidem beruht-- aber ich kann personlich
die Giiltigkeit der fiinf Ubungen oder ,,Riten* bezeugen. Meine
eigene Erfahrung mit der Anwendung der Fiinf ,, Tibeter*, sowie
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die vieler Freunde, beweist zu meiner vollsten Zufriedenheit,
daf sie tatsdchlich wirken! Ich kann nicht versprechen, daf3 sie
Ihr Alter um 50 Jahre verringern oder Sie iiber Nacht
verwandeln werden, oder Sie 125 Jahre alt werden lassen. Aber
ich bin sicher, daf} sie jedem helfen konnen, sich um Jahre
junger zu fuhlen und auch so auszusehen, an Vitalitit zu
gewinnen und grofferes Wohlbefinden zu erlangen. Wenn Sie die
Riten tdglich ausfiihren, sollten Sie schon nach einem Monat die
ersten Resultate feststellen. Nach ungefihr zehn Wochen werden
Sie wahrscheinlich anfangen, entscheidenden Gewinn daraus zu
ziehen. Doch gleich in welchem Tempo sich die Fortschritte bei
Thnen zeigen, ist es immer ein aufregender Moment, wenn [hre
Freunde beginnen, Bemerkungen dariiber zu machen, daf3 Sie
Jjiinger und gestinder aussehen.

Wenn die fiinf Riten also wirken, ist die grofie Frage: wie?
Wie konnen diese einfachen Ubungen so tief in den
Alterungsprozefs des Korpers eingreifen? Es ist interessant, daf3
Peter Kelders Erkldrung, die Sie gleich lesen werden, durch
neuere wissenschaftliche Erkenntnisse Unterstiitzung findet. Die
Kirlian-Fotografie, die den Korper von einem unsichtbaren
elektrischen Feld, der ,,Aura*, umgeben zeigt, untermauert die
Annahme, dafs wir von einer Form von Energie , gendhrt"
werden, die das ganze Universum durchdringt. Es trifft ebenfalls
zu, daf3 die Kirlian-Aura eines jungen, gesunden Menschen
anders aussieht als die eines alternden, krdnklichen Menschen.

Ich bin der Uberzeugung, daf3 diese universale Energie die
Funktionen des endokrinen Driisensystems des Korpers
beeinflufpt. Die Hormone, die von diesen Driisen produziert
werden,  regulieren  sdmtliche  Korperfunktionen.  Die
medizinische Forschung hat in der letzten Zeit itiberzeugende
Beweise dafiir entdeckt, daff sogar der Alterungsprozefs
hormongesteuert ist. Es scheint, dafy die Hypophyse ab dem
Einsetzen der Pubertdt damit beginnt, ein ,, Todeshormon* zu
produzieren. Dieses ,, Todeshormon *“ beeintrdichtigt offenbar die
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Fahigkeit der Zellen, aus aufbauenden Hormonen, wie etwa dem
Wachstumshormon, Nutzen zu ziehen. Als Ergebnis davon
verschleiffen unsere Zellen und Organe allmdhlich, um
schliefflich ~ abzusterben. In  anderen  Worten,  der
Alterungsprozefs fordert seinen Tribut.

Meine Erkldarung fiir die Wirkung der Fiinf » Tibeter« ist die,
daf} diese Riten in der von Peter Kelder beschriebenen Weise
die Nutzung der universalen Energie durch den Kéorper wieder
ins Gleichgewicht bringen. Dies wiederum hat die hochst
vorteilhafte Wirkung, das ,, Todeshormon “ zu blockieren und die
Hormonerzeugung des endokrinen Systems zu normalisieren.
Wenn dies erreicht ist, konnen die Kérperzellen sich wieder
vermehren und gedeihen, wie sie es taten, als wir Kinder waren.
Wir kénnen sehen und fiihlen, wie wir ,,jiinger “ werden.

Sie mogen dieser Theorie zustimmen oder auch nicht. Und
beim Lesen dieses Buches werden Sie auf viele weitere Punkte
stofien, denen Sie zustimmen kénnen oder auch nicht. Ich zum
Beispiel stimme nicht mit allen Empfehlungen Peter Kelders
tiberein, die gesunde Erndhrung betreffen. Dies jedoch ist
wichtig: Lassen Sie es nicht zu, dafy abweichende Meinungen Sie
vom zentralen Anliegen dieses Buches ablenken - dem Nutzen,
den man aus der Durchfiihrung der Fiinf »Tibeter« ziehen kann.

Es gibt nur eine Mdglichkeit, herauszufinden, ob die funf

Riten bei lhnen wirken oder nicht, und die besteht darin, sie
auszuprobieren.

Probieren Sie sie aus, und geben sie ihnen eine faire Chance,
zum Erfolg zu fihren.

Wie bei allen Belohnungen wird sich auch hier der Gewinn
nur als Ergebnis I[hrer Bemiihungen einstellen. Sie miissen
bereit sein, ein klein wenig Zeit und Energie zu investieren, um
die Riten regelmdfig Tag fiir Tag durchzufiihren. Wenn Sie nach
ein paar Wochen das Interesse verlieren und die Riten nur noch
gelegentlich durchfiihren, koénnen Sie nicht die besten,
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moglichen  Ergebnisse  erwarten. Doch  gliicklicherweise
empfinden die meisten Menschen die tigliche Durchfiihrung der
Riten nicht nur als einfach, sondern sogar als Vergniigen.

Wenn Sie dieses Buch lesen und damit beginnen, die Fiinf »«
»Tibeter« zu Threm Nutzen anzuwenden, behalten Sie bitte zwei
Dinge im Gedcdchtnis. Seien Sie sich erstens bewufst, daf3 Sie ein
wunderbarer und besonderer Mensch sind, und tiber begrenzte
Gedanken und Uberzeugungen hinaussehen konnen. Wiire es
anders, dann hdtte dieses Buch Ihre Aufmerksamkeit nicht
erregt. Und seien Sie sich zweitens bewufst, daff Sie es
verdienen, daf3 lhre innigsten Sehnsiichte in Erfiillung gehen -
sogar die Sehnsucht nach erneuerter Jugend und Vitalitdt.
Diejenigen, die sich im tiefsten Inneren als unwiirdig empfinden,
sind auch die, die nie einen Anteil an den Belohnungen des
Lebens zu bekommen scheinen.

Wenn Sie vor sich selbst die héchste Achtung haben und
wissen, daf3 Sie des Allerbesten wiirdig sind, was das Leben zu
bieten hat, dann kann man wirklich sagen, daf3 Sie sich selbst
lieben. Und dies befihigt Sie, sich wohlzufiihlen mit der Person,
die Sie sind, und dies wiederum beschleunigt den
Erneuerungsprozefs betrdichtlich. Diejenigen, die sich selbst
nicht mogen oder sich als unzuldnglich empfinden, tragen eine
Last, die die andauernden Auswirkungen des Alterns und
schlechter Gesundheit nur beschleunigen kann. Wer sich selbst
bereichert durch den Schatz der Eigenliebe, macht alle Dinge
maoglich.

The Ancient Secret of the »Fountain of Youth« Der
Herausgeber
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Das Phanomen und das Phantom - liber den Autor

MutmafSungen iiber Peter Kelder: Vielleicht lebt er,
unerkannt, unter uns als junger Weiser - eine uralte Seele in
einem jugendlichen, vitalen Korper. Wie alt mag er jetzt sein
nach unseren Begriffen: achtundsiebzig? hundert? viele hundert
Jahre? Wer ist (war??) dieser Mann (oder ist ,, Peter Kelder*
das Pseudonym einer Frau?), dessen Saat nach mehr als fiinfzig
Jahren erneut, und wie es scheint: erst richtig aufgeht - so, als
hdiitten Hunderttausende auf die Weitergabe des »Tibeter«-
Geheimnisses gerade in dieser Zeit gewartet?

Die Funf »Tibeter« sind offenbar in den DreifSiger Jahren
geschrieben worden. Die englische Originalfassung erschien
1939 unter dem Titel The Eye of Reveation (etwa: Was sich
dem Auge offenbart...). Peter Kelders Quelle der Inspiration
mag die beriihmte Shangrila-Geschichte gewesen sein, die sein
Kollege James Hilton Anfang der Dreifliger hhre der Welt
geschenkt hat. In seinem millionenfach verbreiteten Roman
,,Der verlorene Horizont” (Fischer-Taschenbuch) deutet Hilton
das Geheimnis an, das zu der alterslosen Kraft und Lebendigkeit
der Lamas von Shangrila entscheidend beitrug: rituelle
Korperiibungen. Peter Kelder nimmt den Faden auf und
beschreibt die abenteuerliche Suche nach genau diesen
Ubungen - und ihre Entdeckung fiir den westlichen Menschen.
Und er gibt das Geheimnis preis: eine Folge von verbliiffend
einfachen, hochwirksamen Energieiibungen, die ihre Wurzeln im
Yoga haben - oder vielleicht ihrerseits die Wurzeln von Yoga
sind, wer welif3.

Die »Tibeter« als energiespendende, hochwillkommene
Frucht breiten sich auf geheimnisvolle Weise jetzt aus. Sie sind
sichtbar, erlebbar, allgegenwirtig. Ganz im Gegensatz zu dem,
der sie fiir uns gesdt hat. Der ist wohl ein Magier: er hat es
verstanden, sich unsichtbar zu machen. Nur manchmal hore ich
seine Stimme. Auf unnachahmliche Art sagt da jemand ,,Aha... “.

Jl-



Wessobrunn, im September 1990 Volker Zahedra Karrer



Einfihrung zur deutschen Ausgabe

Meine Freunde, rund um die Welt geht ein vernehmliches
Raunen durch alte spirituelle Orden, die fur Jahrhunderte die
Geheimnisse des Lebens unter Verschlul3 hielten. In praktisch
jeder traditionellen mystischen Vereinigung weild man heute,
dald dieses Wissen, so sorgsam von wenigen Auserwahiten
gehiitet, nun zum ersten Mal der ganzen Menschheit zuganglich
sein mul3.

Vom tieferen Verstandnis des Lebens getrennt, hat die
Menschheit sich von der Natur abgespalten und somit ihren Weg
verfehlt. Wir haben unseren Platz in einer Welt verloren, die
unsere aktive Anteilnahme verlangt - eine Welt, die nach klarem
Erkennen unseres eigenen wahren Seins ruft und von Gesetzen
all jener Wirklichkeiten flUstert, die jenseits unseres Verstehens
zu liegen scheinen. Dennoch missen wir versuchen zu
verstehen; unsere unbewufde Torheit fihrt uns sonst in den
Abgrund.

Wir sind heute soweit, dald wir uns als Opfer unseres Lebens
sehen. Und da uns jeglicher Sinn fir innere Meisterschaft fehlt,
entwickeln wir eine verzweifelte Besessenheit, an unseren
Masken festzuhalten und uns zu erfahren, indem wir uns in die
Wt projizieren.

Die Wahrheit ist, dal3 wir nicht erwarten kbnnen, unsere Rolle
as machtlose Zuschauer zu andern, solange wir nicht
unmittelbar erkennen, dald wir fahig sind, die grofderen Gesetze
zu begreifen, die die gottlichen Geheimnisse von Leben und Tod
bestimmen.

Uberal in der Welt haben die Menschen damit begonnen,
diese Geheimnisse zu suchen und mit der Entdeckung ihrer
selbst, ihres physischen und feinstofflichen Korpers, den Anfang
gemacht. Wir sind der groRe Ubungsplatz fir diese
Geheimnisse; was in unserem eigenen Korper geschieht, das
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spiegelt die ganze Welt wider. Wahrend wir verzweifelt den
zerstorerischen Lauf von Geburt, Alter und Tod verfolgen,
werden wir auch motiviert, einen Ausweg aus diesem
verdummenden Lebensmuster zu suchen.

Es gibt einen Weg hinaus, es hat ihn immer gegeben! Alter ist
kein vorbestimmtes Ende, es ist keineswegs ein unvermeidbares
Ergebnis von Leben. Es ist ganz einfach ein Widerhall unseres
Rickzugs aus dem physischen Korper. Wenn wir nicht lernen,
mit dem Bewuf3tsein unseres Korpers in Verbindung zu treten,
dann kann sich dieser nicht seines Potentials als , Lichtkorper”
bewufl werden; as Lichtkorper, gelenkt durch hohere
kosmische Gesetze, die uns die Illusion korperlichen Verfalls
zeigen. Unsere DNS-Spirale liefert den Mechanismus, der jede
Zéelle vollkommen kopiert. Das bedeutet, dal? die Zellen, wenn
sie absterben, durch neue ersetzt werden, und dies in einer
zeitlosen Folge der genetischen Vollendung. Warum altern wir
dann mit alen negativen Folgen? Die Wissenschaft réatselt
darUber seit der Entdeckung der DNS.

Alle grofl3en Heiligen und Meister haben die Antwort gewulf3t.
Sie liegt im Tanz der Beziehung zwischen der Form und dem
Formlosen - darin, wie diese beiden gottlichen Zustdnde des
Seins sich gegenseitig beeinflussen, um Leben zu erhalten.
Unsichtbare Lebensenergien sind der Ursprung aller Dinge und
ihr Entwurf. Wir kénnen ihre Existenz erfahren und die Gesetze
ihrer Verteilung und ihres Flusses lernen, genau so wie die
Suchenden von altersher. Es gibt Wege, diesen Flul3 der
Energie, der in und um den physischen und feinstofflichen
Korper kreist, so zu verstarken, dald das gesamte korperliche
Netzwerk verjungt wird. GrofRe Meister verbrachten ihr ganzes
Leben damit, die notwendige Fertigkeit zu entwickeln, um diese
Strome zu lenken und zu beherrschen, die die endokrinen
Drisen wie auch die grofRen und kleinen Organe des Korpers
nahren. Nun endlich beginnt das Ergebnis ihrer Arbeit sich in
der westlichen Welt auszubreiten.
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In diesem faszinierenden Buch von Peter Kelder lernen wir
die Geheimnisse kennen, die so lange in alten Mdnchsklstern
verborgen waren. Unbelastet von schwierigen Disziplinen oder
Dogmen, 183 der Autor alles Unwichtige beiseite und fuhrt uns
schnell und direkt zu den Ubungen dieser verjiingenden
Energie-Riten. Mit einer solch klaren Beschreibung kann
wirklich jeder diese Ubungen nachvollziehen - wie immer sein
gesundheitlicher Zustand auch ist. Da diese Ubungen die
verschiedenen Energiesysteme so wirkungsvoll stimulieren,
kommen Ergebnisse schnell - und deutlich wahrnehmbar fir den
Ubenden; er spiirt wie sich seine Energieebene mit fantastischer
Geschwindigkeit hebt. Schon bei der Durchfiihrung der ersten
Ubung wird man ein groRes Wohlgefiihl verspiiren, da das
schnelle Drehen dem Emotionalkdrper hilft, ihn von negativen
Energien zu reinigen. Die meisten Menschen sind in ihrem
tyrannischen Emotionalkorper gefangen, der gewohnt ist, an
alten Verwundungen und Rachegefihlen festzuhalten, und sie
nicht loslassen zu kénnen. Wenn diese Energien feststecken,
haben wir buchstdblich nicht die Kraft, ein ausgewogenes
gltckliches Leben zu fihren.

Es erscheint wie eine Ubertriebene Hoffnung, dal3 wir durch
blosses Drehen unsere Gefuhle andern, den Griff von
Depressionen und anderen negativen Emotionen lockern
konnten - aber es ist so! Das Drehen beschleunigt unser
Aurafeld, so dal sich unser Bewuldtsein automatisch zu hoheren
Oktaven der Erkenntnis bewegt. Die Unbeweglichkeit, erzeugt
durch Depressionen und Unschliissigkeit, wird aufgehoben, und
wir werden beféhigt, die entscheidende Kraft zu fuhlen, die zu
uns kommt, wenn wir grof3e Mengen an Energie zu unserer
Verfigung haben. Das Drehen im Uhrzeigersinn stérkt das
Aurafeld so sehr, so dal3 es Kraftsgnale nach auf?en und
Lebenskraft zum physischen Korper sendet. Verbesserte
Gesundheit und Kraft werden tatséchlich geschaffen durch die
zellulare  Wahrnehmung neuer Energieebenen. Die Zellen
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beginnen zu arbeiten, as wéren sie Teil eines vibrierenden,
jugendlichen Korpers.

Die restlichen Ubungen sind gleichermalen hilfreich fiir den
Korper. Sanft genug, um von jedermann jeden Alters ausgefihrt
werden zu konnen, sind sie so vollkommen entwickelt, dal’ alle
den Korper regulierenden Systeme stimuliert werden: zum
Beispiel die Endokrine, die kreislaufregulierenden Systeme
sowie die Meridiane und so fort. Diese Art der kraftvollen
Wiedererstackung des Korpers verjungt ihn  auf  der
biochemischen Ebene der Enzyme und Hormone. Wir ale
wissen, da die Hormonaktivitdt unser Gefuhl von
Wohlbehagen und selbst unsere emotionale Stabilitét stark
beeinfluft.

Das Atmen spielt eine groBe Rolle bei diesen Ubungen, und
der Ubende sollte darauf achten, im richtigen Rhythmus zu
amen. Wenn wir atmen, erlauben wir dem Korper, reines Prana
aufzunehmen, was das hochste Gut des Lebens ist.

Die grofdte Hurde fur jedwede neue hoffnungsvolle Lésung
gegen die hilflose Erfahrung des Alterns ist ihre Einbeziehung in
unser hektisches Alltagdeben. Peter Kelder hat uns flnf
wichtige Ubungen oder Riten geschenkt, die sehr wenig Zeit
beanspruchen und doch einen sofortigen Nutzen bringen. Wir
muissen nicht schwierige Vorgaben oder Philosophien lernen,
und doch werden wir mit uns vertraut - auf den tiefsten Ebenen
unserer Korperfunktion und unserer korperlichen Wahrheit.

Der geistige Korper beherrscht den physischen. Wenn wir
diese Riten mit ganzer Konzentration ausfihren, sagen wir dem
physischen Koérper klar, was wir wollen: vibrierende, alterslose
Lebenskraft. Wenn wir durch Handeln Anteil am Korper
nehmen, |0schen wir das hoffnungslose Gefihl aus, von
irgendeiner grausamen auf3eren Kraft gelenkt zu werden. Unsere
Fahigkeit, den erwinschten Zustand des Wohlbefindens zu
erreichen, wird bedeutend gefordert. Wenn die Botschaft an
den Korper deutlich ist, reagiert der Korper auch. Der
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Korper entscheidet sich niemals dafir, alt oder schwach zu sein.

Er wird dies nicht durch Einwirkung der DNS, sondern
dadurch, dal3 das Bewul3tsein den Mut verliert, sich mit der
manchmal mihsamen Formbildung zu belasten. Angst und
Tragheit sind die Handlanger des Alterns. Wir kehren zur
Vitalitét zurlck, indem wir die Trégheit Uberwinden. Und die
Energie, aus der Bewegung geboren, lenkt unsere
Aufmerksamkeit weg vom Zugriff der Angst. Ihr werdet sehen,
meine Freunde, diese grof3artigen Riten werden euch sicher auf
den Pfad des Selbst fiihren, indem sie die Aufmerksamkeit eurer
physischen, emotionalen, mentalen und spirituellen Korper so
zusammenfihrt, dal3 sie sich in jenem Punkt vereinen, den ihr
als eure Mitte erfahrt. Dort werde ich euch begegnen.

In Liebe Chris Griscom

Von Chris Griscom sind in deutscher Sprache erschienen:
., Zeit ist eine Illusion*, ,,Die Heilung der Gefiihle - Angst ist
eine Liige”, , Die Frequenz der Ekstase”, , Der Weg des
Lichts“, ,, Meergeboren“, ,, Leben ist Liebe “ und ,, Der weibliche
Weg*“ (alle bei Goldmann) - vgl. a. die Literaturhinweise, S. 90-
91.

Verschiedene Audiokassetten zu den Themen ihrer Seminare
und Vortridge hat die Versandbuchhandlung Wrage
(Schliiterstrafpe 4, 2000 Hamburg 13) herausgebracht.



Das alte Geheimnis der ,,Quelle der
Jugend*
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Erster Teil
Jeder Mensch wiinscht sich ein langes Leben.
Aber kein Mensch mochte alt sein.
Jonathan Swift

ShangriLa? Der Horizont hinter dem Horizont

Vor einigen Jahren sal3 ich eines Nachmittags im Park und las
meine Zeitung, als ein dterer Herr auf mich zukam und sich
neben mich setzte. Er schien auf die Siebzig zuzugehen, sein
Haar war grau und spérlich, seine Schultern waren gebeugt, und
er lehnte sich beim Gehen auf einen Spazierstock. Wie hétte ich
wissen konnen, dal3 dieser Augenblick den Verlauf meines
Lebens fir immer andern wirde.

Es dauerte nicht lange, und wir waren in ein angeregtes
Gesprach verwickelt. Es stellte sich heraus, dal? der alte Herr ein
pensionierter Offizier der Britischen Armee war, der der Krone
auch im Diplomatischen Corps gedient hatte. Als Folge davon
hatte er im Laufe der Zeit praktisch jeden Winkel der Welt
bereist. Und Colonel Bradford - ich werde ihn so nennen,
obwohl das nicht sein richtiger Name ist - fesselte mich mit
hochst unterhaltsamen Erzéhlungen von seinen Abenteuern.

Als wir uns trennten, verabredeten wir ein Wiedersehen, und
schon nach kurzer Zeit hatte sich eine engere Freundschaft
zwischen uns entwickelt. Wir trafen uns haufig, in seiner
Wohnung oder in meiner, und fuhrten Diskussionen und
Gespréache, die bistief in die Nacht dauerten.

Bel einer dieser Gelegenheiten wurde mir klar, dal3 es etwas
von Bedeutung gab, wortber Colonel Bradford sprechen waollte,
aus irgendeinem Grund jedoch zogerte. Ich versuchte ihm
taktvoll diese Befangenheit zu nehmen, indem ich ihm
versicherte, dald ich, falls er mir erzdhlen wollte, was ihn
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beschéftigte, dies mit strenger Vertraulichkeit behandeln wirde.
Langsam zunédchst, doch dann mit zunehmendem Vertrauen,
begann er zu sprechen.

Als er enige Jahre zuvor in Indien stationiert war, war
Colonel Bradford von Zeit zu Zeit mit herumziehenden
Einheimischen aus entlegenen Gegenden des Landesinneren in
Verbindung gekommen und hatte viele fesselnde Geschichten
Uber ihr Leben und ihre Brauche gehort. Eine seltsame
Geschichte, die sein besonderes Interesse weckte, horte er
ziemlich héaufig, und immer von den Bewohnern enes
bestimmten Landstrichs. Die Bewohner anderer Telle des
Landes schienen nie davon gehort zu haben.

Die Geschichte betraf eine Gruppe von Lamas, oder
tibetischen Monchen, die der Geschichte zufolge das Geheimnis
der , Quelle der Jugend“ kannten. Uber die Jahrtausende war das
aulBerordentliche Geheimnis von den Mitgliedern dieser
mystischen Vereinigung Ubermittelt worden. Zwar gaben sie
sich keinerlei Mihe es geheimzuhalten, doch war ihr Kloster so
abgelegen und isoliert, dal3 sie praktisch von der AufRBenwelt
abgeschl ossen waren.

Dieses Kloster und seine ,Quelle der Jugend‘ war fir die
Einheimischen, die davon erzédhlten, zu einer Art Legende
geworden. Sie erzdhlten von aten Mannern, die auf
geheimnisvolle Weise ihre Gesundheit, Kraft und Vitalitét
zurtickgewannen, nachdem sie das Kloster gefunden hatten und
eingetreten waren. Aber niemand schien die genaue Lage dieses
seltsamen und wunderbaren Ortes zu kennen.

Wie so0 viele andere Ménner hatte auch Colonel Bradford im
Alter von vierzig Jahren begonnen, alt zu werden, und das lief3
sich offenbar nicht aufhalten.

Je mehr er von dieser wunderbaren ,, Quelle der Jugend” horte,
desto mehr gelangte er zu der Uberzeugung, dal3 solch ein Ort
tatséchlich existierte. Er begann Informationen zu sammeln -
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Richtungsangaben, die Art der Landschaft, das Klima und
andere Daten, die ihm helfen konnten, den Ort ausfindig zu
machen. Und sobald Colonel Bradford seine Nachforschungen
begonnen hatte, wurde er in zunehmendem Mal3 von dem
Wunsch besessen, diese ,, Quelle der Jugend” zu finden.

De Wunsch, so ezdhlte e mir, war so unwiderstehlich
geworden, dald er sich entschlossen hatte, nach Indien
zurtckzukehren und ernsthaft nach diesem Zufluchtsort und
seinem Geheimnis ewiger Jugend zu suchen. Und er fragte
mich, ob ich mich seiner Suche anschlief2en wolle.

Normaerweise wdare ich der este, der auf ene so
unwahrscheinliche Geschichte skeptisch reagierte. Aber der
Colonel meinte es vollig ernst. Und je mehr er mir von dieser
,Quelle der Jugend“ erzadhlite, desto mehr kam ich zu der
Uberzeugung, daR etwas Wahres daran sein konnte. Eine Weile
Uberlegte ich mir ernsthaft, mich der Suche des Colonels
anzuschlief?en. Aber as ich anfing, praktische Gegebenheiten in
meine Uberlegungen einzubeziehen, gewann die Vernunft die
Oberhand und ich entschied mich dagegen.

Schon kurz nachdem der Colonel abgereist war, kamen mir
Zweifel, ob ich die richtige Entscheidung getroffen hatte. Um
meinen Entschlul3 zu rechtfertigen, sagte ich mir, dald3 es
vielleicht ein Fehler sei, das Altern besiegen zu wollen.
Vidleicht sollten wir uns ale einfach damit abfinden, in Anmut
und Wirde at zu werden und vom Leben nicht mehr zu
verlangen, a's andere auch.

Aber dennoch, irgendwo in meinem Kopf spukte weiterhin
die Moglichkeit: eine ,,Quelle der Jugend”. Welch aufregender
Gedanke! Um seinetwillen hoffte ich, dal3 der Colonel sie finden
wurde.

Jahre vergingen, und in der Hektik des Alltags entschwand
Colonél Bradford und sein ,, Shangri-La* schliefdlich auch aus
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meiner Erinnerung. Dann, as ich eines Abends in mene
Wohnung zurtickkam, fand ich einen Brief, in der Handschrift
des Colonels. Ich 6ffnete ihn schnell und las eine Nachricht, die
anscheinend in freudiger Erregung geschrieben worden war. Der
Colondl sagte, dal3 er trotz frustrierender Verzégerungen und
Rickschlége glaube, jetzt unmittelbar vor der Entdeckung der
»Quelle® zu stehen. Er gab keinen Absender an, doch ich war
erleichtert, wenigstens zu wissen, dal3 er noch am Leben war.

Viele Monate sollten vergehen, bevor ich wieder etwas von
ihm horte. Als endlich ein zweiter Brief eintraf, zitterten meine
Hande beinahe, ds ich ihn offnete. Im ersten Moment konnte
ich seinen Inhalt nicht glauben. Die Neuigkeiten waren besser,
as ich auch nur hétte hoffen kénnen. Der Colonel hatte die
»Quelle der Jugend“ nicht nur gefunden, sondern wollte sie
sogar von seiner Reise mit zurdckbringen und irgendwann im
Lauf der néachsten zwei Monate eintreffen.

Vier Jahre war es jetzt her, seit ich meinen alten Freund
zuletzt gesehen hatte. Und ich begann mich zu fragen, wie er
sich in dieser Zeitspanne wohl verdndert haben konnte. Hatte
diese ,Quelle der Jugend® ihn beféhigt, die Uhr des
fortschreitenden Alters anzuhalten? Wirde er so aussehen wie
damals, asich ihn zum letzten Mal sah, oder wirde er nur ein
Jahr dter erscheinen anstatt vier?

Schliefdlich  kam die Gelegenheit, diese Fragen zu
beantworten. Als ich eines Abends allein zuhause war, klingelte
Uberraschend das Haustelefon. Als ich abnahm, meldete der
Portier, ,Colonel Bradford ist hier, um Sie zu besuchen®. Eine
Welle der Aufregung Uberlief mich, als ich sagte, ,, Schicken Sie
ihn gleich herauf“. Kurz danach klingelte es, und ich rif3 die
Tare auf. Aber zu meiner Enttauschung sah ich vor mir nicht
Colonel Bradford, sondern einen fremden, viel jingeren Mann.
Meine Uberraschung bemerkend sagte der Mann: ,Haben Sie
mich denn nicht erwartet?*

»Ich dachte, es wére jemand anders’, antwortete ich ein
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bifichen verwirrt.

»lch dachte, ich wirde mit mehr Begeisterung empfangen
werden, sagte der Besucher mit freundlicher Stimme.

»SChauen Sie mein Gesicht genau an. Mul3 ich mich wirklich
vorstellen?

Meine Verwirrung verwandelte sich in Verbltffung und dann
in unglaubiges Staunen, als ich die Gestalt vor mir anstarrte.
Langsam stellte ich fest, dal3 ihre Ziige tatsichlich denen von
Colonel Bradford ahnelten. Aber dieser Mann sah aus, wie der
Colonel vor Jahren ausgesehen haben mochte - in seinem besten
Alter. Anstelle eines gebeugten, blalichen alten Mannes mit
einem Stock sah ich eine grofe, aufrechte Gestalt. Sein Gesicht
strahlte Gesundheit aus, und er hatte dichtes, dunkles Haar mit
kaum einer Spur von Graul.

»1ch bin es wirklich*, sagte der Colonel, ,,und wenn Sie mich
nicht hereinbitten, muf3 ich annehmen, dal3 Sie sich schlechte
Manieren zugelegt haben.”

In freudiger Erleichterung umarmte ich den Colonel, und
unfdhig, meine Aufregung im Zaum zu halten, fihrte ich ihn
unter einem Schwall von Fragen herein.

»Warten Sie, warten Sie", protestierte er gutmutig. ,, Kommen
Sie erst wieder zu Atem, und dann erzahle ich Thnen alles, was
passiert ist.“ Und das tat er.

In Indien angekommen, hatte sich der Colonel auf die Suche
nach der Gegend gemacht, wo die legendéare ,Quelle der
Jugend” angeblich existierte. Zum Glick war er mit der Sprache
dieses Landesteils einigermal3en vertraut, und er verbrachte
viele Monate damit, Verbindungen herzustellen und sich mit
Leuten anzufreunden. Viele weitere Monate war er damit
beschéftigt, die Teile des Puzzles zusammenzusetzen. Es war
ein zeitaufwendiger, mihseliger Prozel3, aber sane
Hartnéckigkeit brachte ihm schliefdich den ersehnten Lohn.
Nach einer langen und gefahrlichen Expedition in die entfernten
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Gebiete des Himalaya fand er schliefdlich das Kloster, das, der
Legende zufolge, das Geheimnis ewiger Jugend und Verjingung
besal3.

Ich wiinschte, dal3 Zeit und Platz mir erlauben wirden, al die
Dinge zu berichten, die Colonel Bradford erlebte, nachdem er in
das Kloster aufgenommen worden war. Vielleicht ist es auch
besser, dal3 ich dies nicht tue, denn vieles davon klingt mehr wie
Fantasie als wie Fakten. Die interessante Lebensweise der
Lamas, ihre Kultur und ihre vollige Losgel6stheit von der
Aulenwelt sind fur westliche Menschen schwer zu begreifen
und zu verstehen.

In dem Kloster waren nirgendwo dltere Manner und Frauen zu
sehen. Die Lamas nannten den Colonel gutmdtig ,,Der Greis’,
denn seit langem hatten sie niemanden gesehen, der so alt
aussah wie er. Er war fir sie ein hochst ungewdohnlicher
Anblick.

,,In den ersten beiden Wochen nach meiner Ankunft fiihite ich
mich wie ein Fisch auf dem Trockenen. Ich staunte iiber alles,
was ich sah, und manchmal konnte ich kaum glauben, was ich
vor Augen hatte. Bald begann meine Gesundheit besser zu
werden. Ich konnte nachts tief und fest schlafen, und beim
Aufwachen fiihlte ich mich jeden Morgen erfrischter und
tatkrdftiger. Es dauerte nicht lange, da stellte ich fest, daf} ich
meinen Stock nur noch brauchte, wenn ich in den Bergen
herumwanderte.

Eines Morgens nach meiner Ankunft erlebte ich die grofite
Uberraschung meines Lebens. Ich hatte zum ersten Mal einen
grofen, wohlgeordneten Raum des Klosters betreten, der als
eine Art Bibliothek fiir alte Manuskripte benutzt wurde. An
einem Ende des Raums war ein bis zu Boden reichender Spiegel.
Da ich wihrend der beiden vergangenen fahre stindig in dieser
abgelegenen und primitiven Gegend umhergereist war, hatte ich
wdhrend der ganzen Zeit nie mein Spiegelbild gesehen. So trat
ich jetzt mit einiger Neugier vor das Glas. Ungldubig starrte ich
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auf das Bild, das ich vor mir hatte. Meine korperliche
Erscheinung hatte sich so drastisch verdndert, dafs ich volle 15
Jahre jiinger aussah. All die Jahre hatte ich gehofft, daf3 die
,Quelle der Jugend‘ wirklich existierte. Jetzt hatte ich den
physischen Beweis daffiir vor meinen Augen.

Die Freude und Erregung, die ich empfand, sind nicht mit
Worten zu beschreiben. In den folgenden Wochen und Monaten
verbesserte sich mein Aussehen noch weiter, und die
Verdnderung wurde fiir alle, die mich kannten, immer
offensichtlicher. Es dauerte nicht lange, bis ich meinen
Ehrentitel, ,Der Greis‘, nicht mehr zu horen bekam. *

An dieser Stelle wurde der Colonel durch ein Klopfen an der
Tur unterbrochen. Ich 6ffnete und lief3 ein Paar herein, mit dem
ich zwar gut befreundet war, das sich aber keinen ungelegeneren
Zeitpunkt fir seinen Besuch hétte aussuchen konnen. Ich
verbarg meine Enttauschung so gut ich konnte, machte sie mit
dem Colonel bekannt, und wir ale plauderten ein Weile
miteinander. Dann stand der Colonel auf und sagte: , Es tut mir
leid, dal3 ich schon so frih gehen muf3, aber ich habe heute
abend noch eine Verpflichtung. Hoffentlich sehe ich Sie ale
bald wieder.“ Doch an der Tur wandte er sich zu mir und sagte
leise: ,Konnten Sie morgen mit mir zu Mittag esser? Ich
verspreche lhnen, dal3 Sie dann alles Uber die ,Quelle der
Jugend’ erfahren werden.”

Wir verabredeten eine Zeit und einen Ort, und dann ging der
Colonel. Als ich zu meinen Freunden zuriickkehrte, bemerkte
einer von ihnen: ,Er ist ganz bestimmt ein faszinierender Mann,
aber ist e nicht en bil3chen jung fur einen pensionierten
Offizier?"

»FUr wie at hdtst du ihn?* fragte ich.

»Nun, er sieht nicht mal aus wie vierzig*, antwortete mein
Gegenuber, ,,aber aus dem Gespréch wirde ich schlief3en, dald er
doch mindestens so alt sein muf3.”
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»Ja, mindestens’, sagte ich ausweichend. Und dann lenkte ich
das Gespréch auf ein anderes Thema. Ich wollte die
unglaubliche Geschichte des Colonels nicht weitererzahlen,
zumindest nicht, bevor er ales vollstéandig erklért hatte.

Am néchsten Tag gingen der Colonel und ich nach dem
gemeinsamen Mittagessen in das Zimmer, das er in einem
nahegel egenen Hotel bewohnte. Und dort schliefdlich erzéhlte er
mir alle Einzelheiten Gber die,, Quelle der Jugend”.

»Die erste wichtige Sache, die man mich lehrte, nachdem ich
in das Kloster eingetreten war”, sagte der Colonel, ,,war dies:
der Korper hat sieben Energiezentren, die man sich as
wirbelnde Kraftfelder vorstellen kann. Die Hindus nennen sie
Chakras. Das sind kraftvolle elektrische Felder, unsichtbar fur
das Auge, aber nichtsdestoweniger sehr real. Jeder dieser sieben
\Wirbel* hat einen bestimmten Bezug zu einer der sieben
Hormondriisen im endokrinen System des Koérpers, und seine
Funktion besteht darin, den Hormonausstol3 der jewelligen
Drise anzuregen. Diese Hormone sind es, die alle Funktionen
des Korpers regeln, einschliefflich des Alterungsprozesses.

Der unterste, erste Wirbel ist mit den Nebennieren verbunden,
der zweite mit den Geschlechts- oder KeimdrUsen, der dritte (am
Solarplexus) mit der Bauchspeicheldrise, der vierte Wirbel hat
eine Beziehung zu der Thymusdrise in der Herzregion, der
fUnfte sitzt an der Schilddriise im Hals, der sechste (das ,Dritte
Auge') seht in  Beziehung zur Hypophyse oder
Hirnanhangdrise an der vorderen Gehirnbasis, und der siebte,
hochste Wirbel (das Scheitel-Chakra) ist mit der Epiphyse oder
Zirbeldrise an der ruckwartigen Gehirnbasis verbunden.

(Offensichtlich ist der menschliche Kérper mit zahlreichen (noch nicht
ausreichend erforschten) ,Wirbeln“ oder Chakras ausgestattet. Doch ist die
allgemein akzeptierte Auffassung die, dal3 es sieben Hauptchakras gibt. In der
Originalausgabe seines Buches, ,The Eye of Revelation”, erwédhnt Peter
Kelder, dal3 ein Hauptchakra in der Knieregion angesiedelt sei. Er setzt in
seinen Aufzeichnungen die ,Wirbel” noch nicht in Beziehung zu den
endokrinen Driisen. Wir haben uns die Freiheit genommen, dies - ein halbes
Jahrhundert spéter - den verdnderten Erkenntnissen anzupassen (vgl. a.
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Sharamon/Baginski: Das Chakra-Handbuch, 14. Auflage, Aitrang 1991,
Windpferd Verlag). Die Herausgeber)

7 Hypophyse verbunden
it Sim-Chakra

& Firbeldriise
it Scheitel-Chakra

5 Schilddriize
mit Kehlkopf-Chakra

4 Thymusdriise
mit Herz-Chakra

3 Ranchspeicheldrilse
mit Nabel-Chakra

Nebennieren
miit Wurzel-Chakra

1 Keimdriisen
verbuanden mit
Sakral-Chakra

Die7 Energiewirbel des K 6rpers sind ausgerichtet auf die 7 endokrinen Driisen:
(1) die Keimdrusen, (2) die Nebennieren, (3) die Bauchspeicheldrise, (4) die
Thymusdriise, (5) die Schilddriise, (6) die Zirbeldrise, und (7) die Hypophyse.
Die Energiewirbel drehen sich mit hoher Geschwindigkeit. Wenn sich alle mit hoher
Geschwindigkeit drehen, und zwar gleich schnell, ist der Kérper bei bester
Gesundheit. Wenn einer oder mehrere von ihnen langsamer werden, setz der
Alterungsprozef und der korperliche Verfall ein.

Die Abbildung zeigt anndhernd die L age der endokrinen Driisen, denen die sieben
Hauptchakren zugeordnet sind. Die Chakren (Energiezentren) selbst sind in der
Umgebung der endokrinen Driisen feststellbar - mit teilweise , vertauschten”
Positionen. Soist das mit der Zirbeldruse verbundene Scheitel-Chakra, wie der Name
nahelegt, oben am Kopf wirksam - a's energetische Verbindung zum Kosmos.
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In einem gesunden K oérper dreht sich jeder dieser ,Wirbel* mit
hoher Geschwindigkeit und erméglicht es dadurch der vitalen
Lebensenergie, auch ,Prana oder ,éherische Energie’ genannt,
durch das endokrine System aufwérts zu flief3en. Wenn aber
einer oder mehrere dieser Wirbel anfangen, sich langsamer zu
drehen, dann ist der Flul? der vitalen Lebensenergie behindert
oder blockiert und - nun ja, das ist einfach eine andere
Bezeichnung fur Altern und schlechte Gesundheit.

Diese sich drehenden ,Wirbel* dehnen sich bel einem
gesunden Menschen so weit aus, dal3 sie aus dem Korper
herausragen, bei einem alten, schwachen und krénklichen
dagegen ereichen sie kaum die Korperoberflache. Die
schnellste  Art, Jugend, Gesundheit und Vitalitdt
wiederzugewinnen ist, diese Energiezentren dazu zu bringen,
sich wieder normal zu drehen. Es gibt fiinf einfache Ubungen,
die das zustandebringen. Jede einzelne davon ist hilfreich, doch
um die besten Ergebnisse zu erzielen, bedarf es aler funf. Diese
Funf »Tibeter« sind eigentlich gar keine Ubungen. Die Lamas
nennen sie ,Riten’, und ich selbst verwende gern diese
Bezeichnung.”



Die Energie-Riten
Die Fiinf »Tibeter«: Erste Ubung

,Der erste Ritus’, fuhr der Colonel fort, ,ist einfach. Er wird
eigens zu dem Zweck ausgefihrt, die Drehgeschwindigkeit der
Wirbel zu beschleunigen. Kinder tun dies bel ihren Spielen
andauernd.

Sie missen nur aufrecht stehen und die Arme ausbreiten,
paralel zum Boden. Jetzt drehen Sie sich um sich selbst, bis
Ihnen leicht schwindlig wird. Etwas ist wichtig: Sie missen sich
von links nach rechts drehen. Mit anderen Worten, wenn Sie
eine Uhr mit dem Zifferblatt nach oben auf den Boden legen
wirden, wirden Sie sich in die gleiche Richtung drehen wie die
Uhrzeiger.

Die meisten Erwachsenen werden sich anfangs nur etwa ein
halbes dutzendmal drehen konnen, bevor ihnen ziemlich
schwindlig wird. Als Anfanger sollten Sie nicht versuchen, mehr
zu machen. Und wenn lhnen danach ist, sich hinzusetzen oder
hinzulegen, um sich von dem Schwindelgefiihl zu erholen, dann
sollten Sie auf jeden Fall genau das tun. Ich habe das zuerst
nicht anders gemacht. Uben Sie diesen Ritus furr den Anfang nur
solange bis Ihnen leicht schwindlig wird. Mit der Zeit, wenn Sie
dle funf Riten Uben, werden Sie sich immer Ofter drehen
konnen, und das Schwindelgefuhl &3 immer mehr nach.

Um das Schwindelgefiihl zu verringern, konnen Sie einen
Kniff von Tanzern und Eiskunstldufern anwenden. Bevor Sie
anfangen sich zu drehen, konzentrieren Sie Ihren Blick auf einen
Punkt gerade vor lhnen. Wenn Sie anfangen sich zu drehen,
halten Sie Ihren Blick so lange wie moglich auf diesem Punkt.

Fiir das ,,Zurlickkommen® zum Stehen gibt es eine bewéhrte
Hilfe: noch wéhrend des Brechens werden die Handflachen
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etwa eine halbe Armlénge vor dem Gesicht
zusammengebracht, und der Blick wird auf die Daumen
konzentriert. Auf diese Weise sind Sie der Mittelpunkt Ihrer Welt
- und damit im Zentrum der Ruhe und der Kraft. - Die
Drehiibung, den sogenannten ersten » Tibeter«, kbnnen Sie
auch ganz zum Schlul3 machen (also an die anderen Ubungen
dranhéngen). Sie beginnen dann Ihre Ubungsfolge mit der
zweiten Ubung. » Tibeter«-Praktizierende berichten von
gréBerer emotionaler Stabilitét, die sie auf diese Variante
zurtickfiihren (Quelle: Penny McLean).

‘i
L

Die Erste Ubung




Schliefdlich  werden Sie ihn aus lhrem Gesichtsfeld
verschwinden lassen missen, damit sich IThr Kopf mit Ihrem
Korper herumdrehen kann. Wenn das passiert, drehen Sie Ihren
Kopf ganz schnell herum und konzentrieren Sie Ihren Blick so
bald Sie kénnen wieder auf Ihren Punkt. Dieser Bezugspunkt
hilft Ihnen, weniger desorientiert und schwindlig zu werden.

Als ich in Indien war, verbluffte es mich zu sehen, wie die
Maulawiyah, oder wie die bekanntere Bezeichnung ist, die
tanzenden Derwische, sich in religioser Ekstase fast
unaufhdrlich im Kreise drehen. Nachdem ich in den ersten Ritus
eingefuhrt worden war, erinnerte ich mich an zwe Dinge in
Verbindung mit dieser Praxis. Erstens drehten sich die
tanzenden Derwische immer in nur einer Richtung. Zweitens
waren die dlteren Derwische viril, stark und robust, viel mehr as
die meisten Méanner ihres Alters.

Als ich mit @nem der Lamas darliber sprach, klarte er mich
dartiber auf, dal3 diese Drehbewegung der Derwische tatsachlich
eine sehr wohltuende Wirkung habe, aber auch eine weniger
gunstige. Er erklarte, dal3 ihr Gberméfliges Drehen einige der
\Wirbel* Uberstimuliere und zur Erschdpfung fuhre. Dies hat den
Effekt, den Flul3 der vitaen Lebensenergie zuerst zu
beschleunigen und dann zu blockieren. Diese aufbauende und
niederreifende Wirkung ist die Ursache dafir, dal3 die
Derwische eine Art ,psychischen Schub‘ erleben, den sie
irrtimlich, wie mir scheint, mit spiritueller oder religitser
Erfahrung verbinden.

Die Lamas dagegen”, fuhr der Colonel fort, ,,drehen sich nicht
bis zum Exzess. Wéhrend sich die tanzenden Derwische oft
hundertmal drehen, tun die Lamas dies nur etwa ein dutzendmal
- héchstens einundzwanzigmal - genug, um die Energiewirbel
zum Drehen zu stimulieren.”



Die Fiinf »Tibeter«: Zweite Ubung

»AuUf den ersten Ritus‘, fuhr der Colonel fort, ,folgt ein
zweiter, der die sieben Wirbel noch weiter stimuliert. Er ist
sogar noch einfacher. Beim zweiten Ritus liegt man flach auf
dem Boden, mit dem Gesicht nach oben.

Die Zweite Ubung
Am besten legt man sich auf einen dicken Teppich oder eine
gepolsterte Unterlage. Die Lamas vollziehen diesen Ritus auf
einer Art Gebetsteppich. Er ist etwa sechzig Zentimeter breit
und einen Meter achtzig lang, ziemlich dick und besteht aus
Wolle und einer Art Pflanzenfaser. Sein einziger Zweck ist es,
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den Korper von dem kalten Boden zu isolieren. Trotzdem ist
alles, was die Lamas tun, von religitser Bedeutung, daher der
Name ,Gebetsteppich’.

Wenn Sie flach auf dem Ruicken liegen, strecken Sie die Arme
an lhren Korperseiten entlang aus und legen die Handflachen
auf den Boden, wobei Sie die Finger eng zusammenhalten. Dann
heben Sie Ihren Kopf vom Boden und ziehen das Kinn an die
Brust. Zugleich heben Sie lhre Beine in ene senkrechte
Stellung. Der Ricken bleibt vollstandig am Boden. Wenn
maoglich, nehmen Sie die Beine weiter Uber den Korper in
Richtung des Kopfes. Die Knie sollten dabel gestreckt sein.
Senken Sie dann sowohl den Kopf als auch die Beine langsam
wieder zum Boden. Lassen Sie ale Muskeln sich entspannen,
und wiederholen Sie dann den Ritus - ohne sich zu Gberfordern.

Haten Sie sich be jeder Wiederholung an enen
Atemrhythmus. atmen e tief ein, wenn Sie Kopf und Beine
heben; atmen Sie vollstdndig aus, wenn Sie sie senken.
Zwischen den Wiederholungen, wéhrend Sie Ihre Muskeln sich
entspannen lassen, atmen Sie im gleichen Rhythmus weiter. (Ein
Metronom oder leichte rhythmische Musik sind hier hilfreich).
Je tiefer Sie atmen, desto besser. Wenn Sie eine gut trainierte
Bauch- und Rickenmuskulatur besitzen, kénnen Sie diesen
Ritus mit durchgedriickten Knien tUben. Fur die meisten ist es
jedoch ratsam, die Knie beim Heben und Absenken der Beine
angewinkelt zu lassen.

Einer der Lamas erzéhlte mir, dal3 er, als er zum ersten Ma
versuchte, diesen einfachen Ritus zu Uben, so alt, schwach und
klapprig war, dal’3 es ihm unméglich war, seine Beine in eine
senkrechte Stellung zu heben. So fing er damit an, dal? er seine
Beine in einer gebeugten Stellung hob, so dal3 seine Knie nach
oben zeigten und seine Fuf%e herabhingen. Nach und nach war er
dann in der Lage, seine Beine zu strecken, bis er sie nach drel
Monaten vollig mihelos gestreckt oben halten konnte.

Ich staunte Uber diesen speziellen Lama“, sagte der Colonel.
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LAls er mir dies erzahlte, war er das vollkommene Bild von
Gesundheit und Jugend, obwohl ich wufde, dal3 er viele Jahre
dlter war alsich. Ausreiner Freude an der ,Anstrengung’ pflegte
er eine Ladung Gemuse, die gute hundert Pfund wog, auf
seinem Ricken vom Garten zum Kloster hinaufzutragen, das
Uber hundert Meter héher lag. Er nahm sich Zeit, aber er blieb
auf dem Weg hinauf nicht ein einziges Mal stehen. Wenn er
ankam, schien er nicht im geringsten erschopft zu sein. Alsich
zum ersten Mal versuchte, ihm den Higel hinauf zu folgen,
muldte ich mindestens ein dutzendmal stehenbleiben, um wieder
zu Atem zu kommen. Spéter war ich in der Lage, den Hige
genauso mihelos wie er zu ersteigen und ohne meinen Stock.
Aber das ist eine andere Geschichte.”

Die Fiinf »Tibeter«: Dritte Ubung

,Der dritte Ritus sollte unmittelbar nach dem zweiten gelibt
werden. Er ist ebenfalls einfach. Sie missen nur mit aufrechtem
Korper auf dem Boden knien, wobel die Zehen aufgestellt sind.
Die Héande sollten dabel seitlich, etwas von hinten, an die
Oberschenkelmuskeln gelegt werden.

Neigen Sie jetzt Kopf und Nacken nach vorn und ziehen Sie
das Kinn an die Brust. Legen Sie dann Kopf und Nacken
behutsam nach hinten - nur so weit wie es sich gut anfuhlt - und
lehnen Sie sich gleichzeitig zurlick, indem Sie die Wirbelsaule
leicht nach hinten beugen. Wahrend Sie sich zurlckbeugen,
stitzen Sie sich mit den Armen und H&nden an den
Oberschenkeln oder am Becken ab. Danach kehren Sie in die
Ausgangsstellung zurtick und beginnen den Ritus erneut.

Wie beim zweiten Ritus sollten Sie auch hierbei einem
Atemrhythmus folgen. Atmen Sie tief ein, wenn Sie sich nach
hinten beugen. Atmen Sie aus, wenn Sie in die aufrechte
Stellung zuriickkehren. Tiefes Atmen ist aulRerst zutréglich;
fUllen Sie deshalb Ihre Lungen, so gut Sie nur eben kdnnen.
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Zum wohltuenden Abschluf3 der dritten Ubung lassen Sie sich
locker in die Embryohaltung zusammensinken: Sie hocken sich
auf die Fersen, Zehen gestreckt, neigen sich vorniuber, Stirn auf

den Boden, Ricken rund und weich, Schultern und Arme
loslassen. Und Atmen.

Ich habe mehr as 200 Lamas diesen Ritus gemeinsam
austiben sehen. Um ihre Aufmerksamkeit nach innen zu lenken,
schlossen sie ihre Augen. Auf diese Weise schlossen sie
Ablenkungen aus und konnten sich nach innen konzentrieren.

Vor Tausenden von Jahren entdeckten die Lamas, dal? ale
Antworten auf die unabwagbaren Geheimnisse des Lebens im
Inneren zu finden sind. Sie entdeckten, dal3 all die Dinge, die
zusammenwirken, um unser Leben zu gestalten, ihren Ursprung
im Inneren jedes Menschen haben. Der westliche Mensch war
niein der Lage, diese Auffassung zu verstehen und zu begreifen.
Er denkt, wie auch ich es tat, dal3 unser Leben durch
unkontrollierbare Krafte der materiellen Welt geformt wird.
Zum Beispid glauben die meisten Menschen im Westen, dal? es
ein Naturgesetz sei, dal} unsere Korper atern und verfallen
mussen. Durch ihre Innenschau wissen die Lamas, dal dies eine
[llusion ist - und eine sich selbst erfullende Prophezeiung.

Die Lamas, besonders digjenigen dieses speziellen Klosters,
leisten eine bedeutende Arbeit fur die Welt. Diese Arbeit wird
jedoch auf astraler Ebene verichtet. Von dieser Ebene aus
unterstitzen sie die Menschheit rund um die Erde. Denn sie liegt
hoch Uber den Schwingungen der physikalischen Welt und ist
ein starker Brennpunkt, wo mit wenig Energieverlust viel
bewerkstelligt werden kann.

Eines Tages wird die Welt staunend erwachen, um Grol3es zu
sehen, was von diesen Lamas und anderen ungesehenen Kraften
geschaffen wurde. Schnell kommt die Zeit ndher, in der ein
neues Zeitalter anbrechen und eine neue Welt sichtbar werden
wird. Es wird eine Zeit sein, in der der Mensch lernt, die
méchtigen inneren Kréafte freizusetzen, die ihn beféhigen, Krieg
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und Seuchen, Hal3 und Bitterkeit zu Uberwinden.

Die sogenannte ,zivilisierte’ Menschheit lebt in Wahrheit im
dunkelsten der dunklen Zeitalter. Jedoch werden wir auf bessere
und wunderbare Dinge vorbereitet. Jeder von uns, der danach
strebt, sein Bewul3tsein auf eine hthere Ebene zu heben, tragt
dazu bei, das Bewuf¥sein der Menschheit als Ganzes zu
erhthen.

Auf diese Weise hat die Ausiibung der finf Riten ene
Wirkungskraft, die weit Uber den personlichen, physischen
Nutzen, den sie bringen, hinausgeht.”
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Die Dritte Ubung
Die Fiinf »Tibeter«: Vierte Ubung

»Als ich den vierten Ritus zum ersten Mal ausfihrte”, sagte
der Colonel, ,,schien er sehr schwierig zu sein. Doch nach einer
Woche war er so einfach zu praktizieren wie alle anderen.

Setzen Sie sich zuerst auf den Boden mit den Beinen gerade
nach vorne ausgestreckt, die Flf3e ungeféhr 30 cm auseinander.
Halten Se lhren Koérper aufrecht und legen Sie lhre
Handflachen neben Ihrem Gesal3 auf den Boden. Ziehen Sie
dann Ihr Kinn nach vorn gegen die Brust.

Jetzt lassen Sie Ihren Kopf nach hinten sinken. Heben Sie
gleichzeitig Ihren Korper, so dafd sich die Knie beugen, wahrend
die Arme gestreckt bleiben. Der Rumpf wird mit den
Oberschenkeln eine gerade Linie bilden, paralel zum Boden.
Sowohl Arme wie Unterschenkel zeigen senkrecht zum Boden.
Spannen Sie dann - ohne den Atem anzuhalten - fir einen
Augenblick jeden Muskel lhres Korpers an. Und schliefdich,
wenn Sie in die urspringliche, sitzende Stellung zurlickkehren,
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entspannen Sie Ihre Muskeln und ruhen sich aus, bevor Sie den
Vorgang wiederholen.

Auch bel diesem Ritus ist wieder die Atmung wichtig. Atmen
Sie tief ein, wenn Sie lhren Korper anheben. Sie brauchen den
Atem nicht anzuhalten, wéhrend Sie die Muskeln anspannen.
Atmen Sie vollstdndig aus, wenn Sie wieder zum Sitzen
kommen und im gleichen Rhythmus weiter, wenn Sie sich (was
fur viele hilfreich ist) zwischen den Wiederholungen ausruhen.”

»Nachdem ich das Kloster verlassen hatte", fuhr der Colonel
fort, ,ging ich in einige grof3erere indischen Stadte und leitete
als ein Experiment Kurse fur englischsprechende Personen wie
auch fur Inder. Ich fand heraus, dal3 die dteren Mitglieder beider
Gruppen das Gefiihl hatten, dal3 bei diesem Ritus nichts Gutes
herauskommen kénne, wenn sie ihn nicht von Anfang an perfekt
ausfuhren konnten. Es war auRerst schwierig, sie davon zu
Uberzeugen, dal3 dies nicht zutrifft. Schliefdlich Uberredete ich
sie, den Ritus auszufiihren, so gut sie konnten, um zu sehen, was
im Verlauf eines Monats passieren wirde. Sobald ich sie dazu
gebracht hatte, beim Uben der Riten einfach das Mdgliche zu
tun, waren die Ergebnisse nach enem Monat mehr as
befriedigend.




Die Vierte Ubung

Ich erinnere mich, dal3 ich in einer Stadt eine ganze Reihe
dterer Leute in eéinem meiner Kurse hatte. Als sie diesen
speziellen Ritus - den vierten - versuchten, konnten sie kaum
ihre Korper vom Boden heben; sie konnten auch nicht
annahernd eine horizontale Position erreichen. In dem gleichen
Kurs waren einige viel jingere Leute, die keine Schwierigkeiten
hatten, den Ritus schon am ersten Tag perfekt auszufthren. Das
entmutigte die dlteren Leute so, dald ich die beiden Gruppen
trennen muldte. Ich erklarte der dteren Gruppe, dald ich, alsich
diesen Ritus zum ersten Mal versucht hatte, ihn auch nicht
besser hatte ausfiihren konnen als sie. Aber, erzdhite ich ihnen,
jetzt kann ich diesen Ritus funfzigmal wiederholen, ohne auch
nur die geringste nervliche oder Muskelanstrengung zu spuiren.
Und um das zu beweisen, tat ich es vor ihren Augen. Von da an
brach die dtere Gruppe alle Rekorde in ihren Fortschritten.
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Der einzige Unterschied zwischen Jugend und Lebenskraft
einerseits und Alter und schlechter Gesundheit andererseits
besteht einfach in der Geschwindigkeit, mit der sich die Wirbel
drehen. Normalisiere den Grad der Geschwindigkeit, und ein
alter Mensch wird wieder wie neugeboren.”

Die Fiinf »Tibeter«: Fiinfte Ubung

Der Colond fuhr fort: ,Wenn Se den flnften Ritus
ausfihren, sind Sie mit dem Gesicht zum Boden gewandt. Sie
sind auf die Hénde gestitzt, mit den Handflachen auf dem
Boden, und den Zehen in aufgebogener Stellung. Wahrend
dieses Ritus sollten die Hande und Fule jeweils etwa 60 cm
voneinander entfernt sein und Arme und Beine sollten gestreckt
gehalten werden.

Beginnen Sie mit den Armen senkrecht zum Boden und der
Wirbelsdule durchgebogen, so dal3 der Korper nach unten
durchhangt. Neigen Sie jetzt den Kopf so weit wie mdglich
zurtick. Dann biegen Sie den Korper an den Huften ab und
heben ihn an, so dal? er ein umgedrehtes V bildet. Gleichzeitig
bringen Sie das Kinn nach vorn und ziehen es an die Brust. Das
ist schon ales. Kehren Sie in die Ausgangstellung zuriick und
fangen Sie erneut an.




Die Fiinfte Ubung

Am Ende der ersten Woche wird ein Durchschnittsmensch
diesen Ritus als besonders bereichernd empfinden. Sobald Sie in
ihm gelibt sind, lassen Sie lhren Koérper aus der angehobenen
Stellung mit Leichtigkeit heruntersinken bis zu einem Punkt, wo
er beinahe, aber nicht ganz, den Boden bertihrt.

Folgen Sie dem gleichen tiefen Atemmuster wie bei den
vorherigen Riten. Atmen Sie tief ein, wenn Sie den Korper
anheben. Atmen Sie vollsténdig aus, wenn Sie ihn senken.”

,Uberal wo ich hinkomme*, fuhr der Colonel fort, ,,nennen
die Leute diese Riten zuerst isometrische Ubungen. Es ist wakhr,
dai3 die funf Riten nitzlich sind, um steife Muskeln und Gelenke
zu strecken und den Muskeltonus zu verbessern. Aber das ist
nicht ihr Hauptzweck. Der wahre Gewinn aus diesen Riten i,
dai3 sie die Geschwindigkeit der sich drehenden Energiewirbel
normaliseren. Sie werden dazu gebracht, sich mit ener
Geschwindigkeit zu drehen, die fur, sagen wir, einen kraftvollen
und gesunden Menschen von 25 Jahren richtig ist.”

»Bél so eéinem Menschen®, erklérte der Colonal, ,,drehen sich
ale Wirbe mit der gleichen Geschwindigkeit. Wenn man
andererseits die sieben Wirbel eines Mannes oder einer Frau
mittleren Alters sehen konnte, wiirde man sofort feststellen, dal3
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sich manche von ihnen betréchtlich verlangsamt haben. Sie
wirden sich ale mit unterschiedlicher Geschwindigkeit drehen
und dadurch nicht harmonisch zusammenarbeiten. Die
langsameren wirden bewirken, dal3 der betreffende Korperteil
verfallt, wahrend die schnelleren Nervositat, Angstlichkeit und
Erschopfung verursachen wirden. So ist es der unharmonische
Zustand der Wirbel, der schwache Gesundheit, Verfall und Alter
hervorbringt.”



Fragen und Antworten

Waéhrend der Colonel die funf Riten beschrieb, waren bei mir
immer wieder Fragen aufgetaucht, und jetzt, da er geendet hatte,
begann ich einige davon zu stellen.

»Wie oft wird jeder Ritus ausgefiihrt? war meine erste Frage.

»Fur den Anfang“, erwiderte der Colonel, , schlage ich vor,
dal Sie in der ersten Woche jeden Ritus dreimal am Tag Uben.
Steigern Sie dann in jeder folgenden Woche um zweimal, bis
Sie fir jeden Ritus bel téaglich 21 Ma angelangt sind. Mit
anderen Worten, in der zweiten Woche lben Sie jeden Ritus
flnfmal, in der dritten Woche siebenmal, in der vierten Woche
neunmal taglich; und so weiter. Nach zehn Wochen werden Sie
bei der vollen Zahl von 21 Mal pro Tag angekommen sein.

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, den erden Ritus, das
Drehen, so oft auszufiihren wie die anderen, dann tun Sie es
einfach so oft Sie kénnen, ohne dal3 Thnen zu schwindlig wird.
Mit der Zeit wird es Ihnen dann mdglich sein, sich die vollen 21
Male zu drehen.

Ich kannte einen Mann, der die Riten (ber ein Jahr lang
ausfuihrte, bevor er sich so oft drehen konnte. Er hatte keine
Schwierigkeit, die anderen vier Riten auszufiihren, und so
steigerte er das Drehen ganz allméhlich, bis er die vollen 21
schaffte. Und er hatte vorzigliche Resultate.

Einige Leue finden es schwierig, sich tUberhaupt zu drehen.
Wenn sie das Drehen weglassen und die anderen Riten vier bis
sechs Monate lang austiben, stellen sie fur gewohnlich fest, dal3
sie dann anfangen konnen, auch das Drehen in Angriff zu
nehmen.”

»ZU welcher Tageszeit sollten die Riten ausgelibt werden?
war meine nachste Frage an den Colond.

»Se konnen entweder am Morgen oder am Abend ausgeibt
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werden®, antwortete er, ,je nachdem was besser pad. Ich
praktiziere sie sowohl morgens als auch abends, aber fir den
Anfanger wirde ich so viel Stimulierung nicht empfehlen. Wenn
Sie die Riten etwa vier Monate lang ausgefuhrt haben, kénnten
Sie damit anfangen, morgens weiter die volle Anzahl auszutiben
und dann zusétzlich abends jeden Ritus dreimal zu wiederholen.
Steigern Sie auch dies ganz almahlich, wie be der
almorgendlichen Ubungsfolge, bis Sie bei den vollen 21
angekommen sind. Aber es ist nicht notwendig, die Riten mehr
als 21 Ma zu machen, weder am Morgen noch am Abend, aul3er
Sie sind wirklich motiviert, das zu tun.”

»1st jeder dieser Riten gleich wichtig?* fragte ich as néchstes.

»Die funf Riten arbeiten Hand in Hand miteinander und sind
alle gleich wichtig®, sagte der Colonel. ,Wenn Sie, nachdem Sie
die Riten eine Weile lang ausgelibt haben, feststellen, dal3 Sie
nicht in der Lage sind, se dle die erforderliche Anzahl von
Malen durchzufiihren, versuchen Sie, die Riten auf zwei
Ubungsfolgen aufzuteilen, eine am Morgen, die andere am
Abend. Wenn Sie es bei einem der Riten unmaoglich finden, ihn
Uberhaupt auszutiben, lassen Sie ihn weg und machen Sie die
anderen vier. Dann, nach einigen Monaten, probieren Sie den
Ritus, mit dem Sie Schwierigkeiten hatten, wieder. Es kann sein,
da3 sich die Resultate auf diese Weise etwas langsamer
einstellen, aber einstellen werden sie sich trotzdem.

Unter keinen Umstdnden sollten Sie sich  jedoch
Uberanstrengen, denn das wirde genau das Gegenteil bewirken.
Machen Sie einfach soviel Sie sich zumuten kénnen, und bauen
Sie dlmahlich auf. Und seien Sie nie entmutigt. ES gibt wenige
Menschen, die nicht mit Zeit und Geduld alméhlich alle funf
Riten 21 Mal am Tag ausfihren kdnnen.

Bel ihren Versuchen, ihre Schwierigkeiten mit einem der
Riten zu Uberwinden, werden manche Leute sehr erfinderisch.
Ein alter Bursche in Indien fand es unmdglich, den vierten Ritus
auch nur einmal ordentlich auszufthren. Er gab sich nicht damit
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zufrieden, einfach nur seinen Korper vom  Boden
hochzubekommen. Er war entschlossen, eine horizontale
Stellung zu erreichen, wie ich sie zuvor beschrieben habe. Also
besorgte @ sich eine etwa 25 cm hohe Kiste und polsterte ihre
Oberseite. Dann legte er sich flach auf die Kiste, stellte seine
FulRe am einen Ende auf den Boden und seine Hande am
anderen Ende. Aus dieser Stellung war es ihm recht gut
maoglich, seinen Torso in eine waagrechte Position zu bringen.

Nun, dieser Trick mag den aten Herrn nicht gerade befahigt
haben, den Ritus 21 Ma auszufihren. Was er dagegen
ermoglichte, war, dal3 er seinen Korper so hoch heben konnte,
wie viel stéarkere Manner. Und dies hatte eine positive
psychologische Wirkung, die fur sich allein schon recht
forderlich war. Es ist nicht so, dal3 ich seine Technik unbedingt
empfehlen wirde, aber sie konnte anderen helfen, die es fir
unmoglich halten, auf irgendeine andere Weise Fortschritte zu
erzielen. Ein wenig Erfindungsgabe wird Ihnen da weitere Wege
zeigen.”

An mene letzte Frage anschlief3end, fragte ich: ,Was igt,
wenn einer dieser FUnf » Tibeter« ganz weggelassen wird?*

»Diese Riten sind so wirksam®, sagte der Colonel, ,,dal3 man
auch dann zu ausgezeichneten Resultaten kommt, wenn man
einen weg 183, dafir aber die anderen vier regelmaldig und in
voller Anzahl auslibt. Sogar ein Ritus alein wird schon Wunder
wirken, wie man am Beispiel der tanzenden Derwische, die ich
zuvor erwédhnte, sehen kann. Die &lteren Derwische, die sich
nicht so exzessiv drehten wie die jingeren, waren stark und
mannlich - ein gutes Anzeichen daftr, dal3 schon ein Ritus alein
starke Wirkungen haben kann. Wenn Sie also herausfinden, daf
Sie einfach nicht ale Riten austiben kdnnen, oder dal3 Sie sie
nicht insgesamt 21 Ma ausfihren kénnen, so kénnen Sie doch
sicher sein, dai3 Ihnen alles, wozu auch immer Sie in der Lage
sind, gute Ergebnisse bringen wird.”

Meine néchste Frage war: ,Konnen die Riten auch in
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Verbindung mit anderen Ubungsprogrammen  ausgefiihrt
werden, oder wirden die beiden miteinander im Widerspruch
stehen?

»AUf jeden Fall”, sagte der Colonel, ,,wenn Sie schon eine Art
von Ubungsprogramm haben, setzen Sie es fort. Wenn Sie
keines haben, sollten Sie daran denken, mit einem zu beginnen.
Jede Form von Ubung, besonders aber Ubungen fir Herz und
Gefdlle, helfen dem Korper, ein jugendliches Gleichgewicht
aufrechtzuerhalten. Dartber hinaus werden die finf Riten
helfen, die Drehung der ,Wirbel® zu normalisieren, so dal3 der
Korper noch empfanglicher fur die wohltuenden Wirkungen von
anderen Ubungen wird."

,»Gehort noch irgend etwas zu den funf Riten?* fragte ich.

»ES gibt noch zwei Dinge, die helfen wirden. Ich habe bereits
das tiefe rhythmische Atmen erwahnt, wahrend man zwischen
den Wiederholungen der Riten ausruht. Zusdtzlich wére es
hilfreich, sich zwischen den einzelnen Riten aufrecht
hinzustellen, mit den Handen auf den Huften, und mehrere Male
tief und rhythmisch zu atmen. Wenn Sie ausatmen, stellen Sie
sich vor, da3 ale Anspannung, die in lhrem Korper it
herausfliefdt, so dal3 Sie sich ganz entspannt und wohl fihlen
konnen. Wenn Sie einatmen, stellen Sie sich vor, dal3 Sie sich
mit einem Gefuhl der Erfillung und des Wohlbehagens anfillen.

Ein anderer VVorschlag ist, nach dem Uben der Riten entweder
ein lauwarmes oder ein kiihles Bad zu nehmen, aber kein kaltes.
Schnell erst mit einem nassen, dann mit einem trockenen
Handtuch Uber den Korper zu gehen, ist wahrscheinlich sogar
noch besser. Vor einem muf3 ich Sie allerdings warnen: Sie
durfen nie eine Dusche oder ein Bad nehmen oder sich mit
einem nassen Handtuch abreiben, die kalt genug sind, Sie
innerlich abzukihlen. Wenn Sie das tun, haben Sie sich um den
ganzen Gewinn gebracht, den Sie aus dem Auslben der Riten
gezogen haben.”



Ich war aufgeregt Uber all das, was der Colonel mir erzahlt
hatte, aber ganz tief in meinem Inneren muf3 doch noch ein Rest
von Skepsis gewesen sain. ,Ist es maglich, dai die ,Quelle der
Jugend' wirklich so einfach ist wie das, was Sie mir beschrieben
haben?* fragte ich.

»Alles was nétig ist“, antwortete der Colonel, ,ist, die finf
Riten taglich zu Uben - anfangs mit dreimaligem Wiederholen
jeder Ubung und dann almahlich zu steigern, bis Sie jeden
einzelnen Ritus 21 Ma am Tag ausfihren. Das ist das
wunderbar einfache Geheimnis, das der ganzen Welt nltzen
konnte, wenn es bekannt wére.

Natdrlich”, flgte er hinzu, ,missen Sie die Riten jeden Tag
Uben, um wirklichen Nutzen daraus zu ziehen. Einen Tag in der
Woche durfen Sie auslassen, aber niemals mehr. Und wenn Sie
es zulassen, dal’ eine Geschéftsreise oder irgendeine andere
Verpflichtung diese tagliche Routine unterbricht, wird lhr
gesamter Fortschritt darunter leiden.

Zum Gluck finden es die meisten Leute, die mit den funf
Riten anfangen, nicht nur einfach, sondern auch erfreulich und
lohnend, dies jeden Tag zu tun - besonders dann, wenn sie
anfangen, die wohltuende Wirkung zu sehen. Schliefdlich dauert
es nur etwa zwanzig Minuten, alle funf zu machen. Und jemand,
der kérperlich fit ist, kann die Riten in zehn oder noch weniger
Minuten ausfuhren. Wenn Sie Mihe haben, auch nur so viel
frele Zeit zu finden, dann stehen Sie einfach am Morgen ein
wenig friher auf, oder gehen Sie abends etwas spéter ins Bett.

Die funf Riten dienen ganz ausdriicklich dem Zweck, dem
Korper Gesundheit und jugendliche Vitalitét zuriickzugeben.
Andere Faktoren tragen entscheidend dazu bei, ob Sie lhre
physische Erscheinung so dramatisch verandern werden, wieich
das getan habe. Zwel dieser Faktoren sind geistige Einstellung
und Motivation.

Se haben festgestellt, dal3® manche Menschen mit 40 alt
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aussehen, andere dagegen mit 60 noch jung. Es ist die geistige
Einstellung, die diesen Unterschied ausmacht. Wenn Sie féhig
sind, sich trotz Ihres Alters a's jung zu empfinden, werden auch
andere Sie so sehen. Sobald ich damit angefangen hatte, die funf
Riten zu Uben, gab ich mir Mihe, aus meinem Kopf das Bild
von mir as schwachem adtem Mann zu tilgen. Stattdessen
festigte ich in meiner Vorstellung ein Bild von mir in meinen
besten Jahren. Und ich setzte Energie in Form von sehr starkem
Verlangen hinter dieses Bild. Das Ergebnis ist das, was Sie jetzt
Sehen.

Fir viele Menschen wére dies ein schwieriges Unterfangen,
weil sie es unmdglich finden, die Art und Weise, wie sie sich
selbst sehen, zu veréndern. Sie glauben, dal? der Korper darauf
programmiert ist, friher oder spéter alt und schwach zu werden,
und nichts wird sie in dieser Ansicht erschuttern. Trotzdem
werden sie sich, wenn sie einmal damit anfangen, die finf Riten
Zu Uben, junger und energischer fuhlen. Dies wird ihnen in der
Folge helfen, ihr Bild von sich selbst zu verandern. Ganz
allmahlich werden sie beginnen, sich selbst as jlnger zu
empfinden. Und es wird nicht lange dauern, bis auch andere
Bemerkungen dartiber machen, dal3 sie jiinger aussehen.

Es gibt noch einen anderen, auferst wichtigen Faktor fir
digenigen, die geradezu entscheidend jlnger aussehen wollen,
und zwar gibt noch einen zusétzlichen Ritus, den ich bis jetzt
absichtlich zurtickgehalten habe. Aber dieser sechste Ritus ist
ein Thema, das ich fur einen spdteren Zeitpunkt aufheben
werde.”



Zweiter Teil
Kein Mensch ist frei, der ein Sklave des Fleisches ist.
Lucius Annaeus Seneca

Fortschritte im Himalaya-Club

Es war fast drei Monate her, dal3 Colonel Bradford aus Indien
zurtickgekehrt war, und viel war in dieser Zeit geschehen. Ich
hatte sofort angefangen, die funf Riten zu Gben, und war sehr
zufrieden mit den ausgezeichneten Resultaten. Der Colonel war
verreist gewesen, um sich um personliche Angelegenheiten zu
kimmern, so dal3 ich einige Zeit keinen Kontakt mit ihm gehabt
hatte. Als er mich schliefdich wieder anrief, erzéhlte ich ihm
eifrig von meinen Fortschritten und versicherte ihm, dal3 ich
bereits zu meiner vollsten Zufriedenheit bewiesen hatte, wie
hochst wirksam die Riten sein kénnen.

In der Tat war meine Begeisterung Uber die Riten so grof3
geworden, dald ich begierig war, die Information an andere
weiterzugeben, die auch davon profitieren konnten. Deshab
fragte ich den Colonel, ob er es in Betracht ziehen konnte, eine
Gruppe zu leiten. Auch er hielt dies fur eine gute ldee und
erklarte sich dazu bereit, aber nur unter drei Bedingungen.

Die erste Bedingung war, dal3 die Gruppe einen Querschnitt
von Mannern und Frauen aler Bevolkerungsschichten bilden
musse: Akademiker, Arbeiter, Hausfrauen und so weiter. Die
zweite Bedingung war, dal3 kein Mitglied der Gruppe unter 50
Jahren sein dirfte, obwohl sie 100 oder mehr Jahre at sein
konnten, wenn es mir gelange, Menschen in diesem Alter zu
finden, die bereit waren, mitzumachen. Der Colonel bestand
darauf, obwohl die finf Riten jingeren Menschen genauso gut
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tun. Und die dritte Bedingung war, dal? die Gruppe auf finfzehn
Mitglieder zu beschréanken sei. Dies war eine ziemliche
Enttauschung fUr mich, denn ich hatte mir eine viel grofere
Gruppe vorgestellt. Nachdem ich ohne Erfolg versucht hatte,
den Colonel dazu zu bringen, seine Einstellung zu andern,
stimmte ich allen drei Bedingungen zu.

Schon bad hatte ich eine Gruppe zusammengebracht, die
allen Anforderungen entsprach, und diese Gruppe war von
Anfang an en grol}r Erfolg. Wir trafen uns einma in der
Woche, und schon in der zweiten Woche glaubte ich bel einigen
Mitgliedern Veranderungen sehen zu konnen. Der Colonel
ersuchte uns jedoch, nicht miteinander unsere Fortschritte zu
diskutieren, und ich hatte keine Méglichkeit herauszufinden, ob
die anderen mir zustimmen wirden. Dann, am Ende des Monats,
wurde ich von meiner Ungewilheit befreit. Wir hielten eine Art
Test-Treffen ab, bei dem wir ale aufgefordert waren, uns
gegenseitig unsere  Ergebnisse  mitzuteilen.  Jeder der
Anwesenden berichtete zumindest eine Verbesserung. Manche
schilderten ihre Fortschritte in leuchtenden Farben, und ein paar
davon konnte man sogar bemerkenswert nennen. Ein Mann, der
auf die 75 zuging, hatte am allermeisten profitiert.

Die wochentlichen Treffen des ,,Himalaya-Clubs®‘, wie wir
ihn nannten, gingen weiter. Als schliefdich die zehnte Woche
kam, Ubten praktisch alle Mitglieder ale funf Riten 21 Mal am
Tag. Alle behaupteten nicht nur, sich besser zu fihlen, sie
glaubten auch, dal3 sie jinger aussahen, und einige scherzten
sogar, dal? sie nun nicht mehr ihr wahres Alter verrieten. Dies
erinnerte mich daran, da3 der Colonel, as wir ihn einige
Wochen zuvor nach seinem Alter gefragt hatten, gesagt hatte,
daid er uns diese Information bis zum Ende der zehnten Woche
vorenthalten wirde. Nun, dieser Zeitpunkt war jetzt gekommen,
aber der Colonel war noch nicht eingetroffen. Jemand schlug
vor, dal3 jeder von uns das Alter des Colonels raten und es auf
ein Stiick Papier schreiben solle. Wenn wir dann die Wahrheit
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erfUhren, konnten wir sehen, wer ihr am néchsten gekommen
war. Wir simmten dem zu, und die Papierstreifen wurden
gerade eingesammelt, als der Colonel hereinkam.

Als wir erklarten, was wir im Schilde fuhrten, sagte Colonel
Bradford: ,Bringen Sie sie her, damit ich sehen kann, wie gut
Sie geschétzt haben. Und dann werde ich IThnen sagen, wie alt
ich wirklich bin.“ Mit amUsierter Stimme las der Colonel jeden
der Streifen laut vor. Alle hatten geschétzt, dal} er in den
Vierzigern sei, und die meisten hatten auf die frihen Vierziger
getippt.

»Méene Damen und Herren®, sagte er, ,ich danke Ihnen fur
Ihre grof3ziigigen Komplimente. Und nachdem Sie ehrlich mit
mir waren, werde ich es auch mit lhnen sein. An meinem
néchsten Geburtstag werde ich 73 Jahre alt werden.”

Zuerst starrten ihn alle ungléaubig an. War es wirklich
madglich, dal3 ein 73 Jahre ater Mann nur beinahe halb so &t
aussah? Dann drangte sich ihnen die Frage auf, wieso der
Colonel Erfolge erzielt hatte, die so viel eindrucksvoller waren
dsdieihren.

.Vvor dlem*, erklarte der Colonel, ,machen Sie diese
wundervolle Arbeit erst seit zehn Wochen. Wenn Sie zwei Jahre
davon hinter sich haben, werden Sie eine viel ausgepragtere
Veranderung feststellen. Aber es gehdrt noch mehr dazu. Ich
habe Thnen noch nicht alles gesagt, was es zu wissen gibt.

Ich habe Ihnen funf Riten gegeben, deren Zweck es ist,
jugendliche Gesundheit und Vitalitét zu verlethen. Sie werden
Ihnen auch helfen, ein jungeres Aussehen zurtickzugewinnen.
Aber wenn Sie wirklich wollen, dal3 die Gesundheit und das
Aussehen der Jugend vollsténdig wiederhergestellt werden, gibt
es einen sechsten Ritus, den Sie Gben mssen. Ich habe bis jetzt
nichts dartiber gesagt, weil es sinnlos fir Sie gewesen ware,
hdtten Sie nicht zuerst gute Ergebnisse aus den anderen finf
erzielt.”



Noch einen Schritt weiter

Der Colonel warnte sie, dal? sie, um aus diesem sechsten Ritus
Nutzen zu ziehen, sich eine sehr harte Disziplin auferlegen
muften. Er schlug ihnen vor, einige Zeit dariiber nachzudenken,
ob sie gewillt waren, dies fur den Rest ihres Lebens zu tun. Und
digienigen, die mit dem sechsten Ritus weiterzumachen
winschten, lud e en, in de folgenden Woche
wiederzukommen. Nachdem sie darlber nachgedacht hatten,
kamen nur finf Mitglieder der Gruppe wieder, doch der Colonel
sagte, dal? dies ein besseres Ergebnis sei, als ihm mit irgendeiner
seiner Gruppen in Indien gelungen wére.

Als er ihnen von diesem zusétzlichen Ritus erzéhlte, erklérte
der Colonel, dal’ dieser die Regenerationsenergie des Korpers
heben wirde. Dieser Prozef3 wirde nicht nur eine geistige
Erneuerung bewirken, sondern auch den ganzen Korper
erneuern. Aber er warnte, dald dies eine Selbstbeschrénkung
erfordern wirde, die die meisten Menschen nicht zu akzeptieren
bereit waren. Dann fuhr der Colonel mit seiner Erklarung fort:

»Beim Durchschnittsmann und der Durchschnittsfrau wird ein
grofRer Teil der Lebenskraft, der die sieben Energiewirbel oder
Chakras nahrt, als Sexualenergie im ersten Chakra weggegeben,
so dalf? die anderen sechs untererndhrt bleiben

Um en ,Supermann’ oder eine ,Superfrau’ zu werden, muf3
diese gewaltige Energie zuerst aktiviert und dann nach oben
gerichtet werden, so dal3 sie von alen ,Wirbeln* genutzt werden
kann, ganz besonders vom siebten. Mit anderen Worten: Es ist
notwendig, sich auf das Zdlibat einzulassen, so dal3 die
Sexualenergie zu einem hoheren Nutzen umgeleitet werden
kann (Anmerkung der Herausgeber s. S. 56).

Nun ist es eine sehr einfache Sache, vitale Lebenskraft nach
oben zu richten, und doch haben die Versuche der Menschen
durch die Jahrhunderte fur gewohnlich fehlgeschlagen. Im
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Westen haben religiose Orden genau dies versucht und sind
gescheitert - weil sie versuchten, Fortpflanzungsenergie zu
beherrschen, indem sie sie unterdriickten. Es gibt nur einen
Weg, diesen méchtigen Trieb zu beherrschen, und das ist nicht,
indem man ihn vergeudet oder unterdriickt, sondern indem man
ihn umwandelt - ihn umwandelt und zugleich emporhebt. Auf
diese Weise haben Sie das ,Lebenselixier, wie es die Alten
nannten, nicht nur entdeckt, Se haben es dann auch zur
Anwendung gebracht, was den Alten nur selten gelungen i<t.

Nun, um den sechsten Ritus auszufihren, beachten Sie
folgendes. Er sollte nur gelibt werden, wenn Sie enen
UberschuR an sexueller Energie haben und ein natirliches
Verlangen besteht, dem Ausdruck zu verleihen. Zum Glick ist
dieser Ritus so einfach, da3 Sie ihn Gberall und jederzeit
austiben kénnen, wann immer Sie das Bedirfnis spuren.

Dasist dles: Stellen Sie sich aufrecht hin und lassen Sie ale
Luft aus Ihren Lungen entweichen. Beugen Sie sich dabei nach
vorn und legen Sie lhre Hande auf die Knie. Pressen Sie den
letzten Rest an Luft heraus und kehren Sie dann, mit leeren
Lungen, in die aufrechte Stellung zuriick. Legen Sie die Hande
auf die Huften und driicken Sie sie nach unten. Dadurch werden
Ihre Schultern nach oben geschoben. Ziehen Sie dabei den
Bauch so weit wie moglich ein und heben Sie gleichzeitig die
Brust an.

Halten Sie diese Stellung jetzt, so lange Sie es aushalten.
Wenn Sie schliefdlich gezwungen sind, wieder Luft in lhre
leeren Lungen aufzunehmen, lassen Sie die Luft durch die Nase
einstromen. Wenn die Lungen voll sind, atmen Sie durch den
Mund aus. Beim Ausatmen entspannen Sie lhre Arme und
lassen sie natlrlich locker an den Seiten herunterhéngen. Atmen
Sie dann mehrmals tief durch Mund oder Nase ein und lassen
Sie die Luft durch Mund oder Nase wieder entweichen. Das ist
der Ritus, der das ganze System abrundet - die Kronung des
Ganzen! Fur die meisten Menschen sind nur dre
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Wiederholungen erforderlich, um die sexuelle Energie
umzuleiten und ihre starke Kraft aufwarts zu lenken.

Es gibt nur einen Unterschied zwischen einem Menschen, der
gesund und vital ist, und einem ,Supermann’ oder einer
,Superfrau‘. Erstere(r) leitet vitale Lebenskraft in Ausdruck und
Austausch der sexuellen Energie, wahrend Letztere(r) diese
Kraft nach oben lenkt, um Gleichgewicht und Harmonie durch
ale sieben \Wirbel* zu schaffen. Das ist der Grund, warum ein
solcher Mensch jeden Tag und jeden Augenblick junger wird. Er
erzeugt in sich selbst das wahre ,Elixier des Lebens'.




1

Die Sechste Ubung

Jetzt konnen Sie verstehen, dal ich die ,Quelle der Jugend'
die ganze Zet in mir trug. Die funf Riten - oder sechs, um
genauer zu sein - waren lediglich ein Schlissel, der die Tur
aufsperrte. Wenn ich an Ponce de Leon denke und an seine
vergebliche Suche nach dem ,Jungbrunnen‘, dann denke ich,
welch ein Jammer es war, dal3 er so weit umherzog, um doch
mit leeren Hénden zu enden. Er hétte sein Ziel ereichen
konnen, ohne auch nur seine Heimat zu verlassen. Aber genau
wie ich, so glaubte auch er, dal3 sich der ,Jungbrunnen‘ in einem
entfernten Winkel der Welt befinden misse. Nie kam ihm die
Vermutung, dai er die ganze Zeit direkt in ihm selbst verborgen
lag.

Bitte verstehen Sie, dal3 es, um den sechsten Ritus sinnvoll
auszuuiben, notwendig ist, dal3 die betreffende Person auch
tatséchlich einen sexuellen Trieb verspirt. Er oder sie kdnnen
Sexual energie kaum umwandeln, wenn da wenig oder gar nichts
umzuwandeln ist. Es ist unmdglich fir einen Menschen, der
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keinen Sexualtrieb mehr verspirt, aus diesem Ritus einen
Nutzen zu ziehen. Er oder sie sollte dies nicht einmal versuchen,
denn es wirde nur zu Entmutigung fihren. Stattdessen sollte
dieser Mensch, ungeachtet seines Alters, zuerst die anderen funf
Riten lange genug Uben, bis er seinen Sexualtrieb
zurtickgewinnt.

Auch sollte den sechsten Ritus nicht ausfiihren, wer nicht
aufrichtig dazu motiviert ist. Wenn sich ein Mensch
unvollstandig fuhlt, was den Ausdruck seiner Sexualitét angeht,
und darum kémpfen mul3, ihre Anziehungskraft zu Gberwinden,
dann ist er nicht wirklich féhig dazu, Sexualenergie
umzuwandeln und aufwérts zu lenken. Die Energie konnte
stattdessen fehlgeleitet werden in Unruhe und inneren Konflikt.
Der sechste Ritus ist vor allem fir digenigen bestimmt, die sich
sexuell vollendet fuhlen und ein wirkliches Verlangen haben,
sich anderen Zielen zuzuwenden.

Fir die grofe Mehrheit der Menschen ist die Wahl eines
Lebens im Zélibat kein gangbarer Weg, und sie sollten einfach
die ersten funf Riten ausiiben. Doch ist es moglich, dal? die funf
Riten mit der Zeit zu einer Verdnderung der Prioritdéten und zu
dem aufrichtigen Verlangen fuhren, ein ,Supermann‘ oder eine
,Superfrau’ zu werden. Zu diesem Zeitpunkt sollte die oder der
Betreffende den festen Entschluld fassen, einen neuen
Lebensweg zu beginnen. Ein solcher Mensch sollte dann bereit
sein, diesen Weg fortzusetzen, ohne zurtickzuschauen. Wer dazu
fahig ist, ist auf dem Weg, wahre Meisterschaft zu erlangen
fahig dazu, vitale Lebenskraft zu benutzen, um alles zu
erreichen, was er winscht.*

Anmerkung der Herausgeber: Es ist tatséchlich ein
Widerspruch, die Sexualenergie in die oberen Chakras zu leiten
(was die sechste Ubung bewirkt) und dabei kérperlich sexuell
aktiv zu sein, also Energie in den unteren Chakras zu
beanspruchen. Darauf bezieht sich die Warnung des Colonel
Bradford, der (iberdies das Dogma von der Unvereinbarkeit
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sexueller Lust und ,wahrer” Spiritualitdt vertritt. Dieser in den
drei3iger Jahren verbreiteten Haltung mégen die Herausgeber
nicht zustimmen. Dagegen wurde der warnende Hinweis auf
das Risiko beim Experimentieren mit dieser Ubung in den
bisherigen Auflagen beibehalten - und zwar aus (vielleicht
tbergrol3er) Vorsicht. Inzwischen kann festgestellt werden: es
bereitet keinerlei Schwierigkeiten, die sechste Ubung in Zeiten
sexueller Enthaltsamkeit mit anzuwenden und spéter - nach
»Ruckkehr”in die kbrperlichlebendige Sexualitét - wieder
abzusetzen, d. h. dann mit den gewohnten fiinf » Tibetern«
weiterzumachen. Darliber liegen Erfahrungen vor, u. a. von
Heilpraktikern und Therapeuten. Auch Penny McLean, die in
ihren Seminaren und Vortrédgen, die » Tibeter« empfiehlt,
bezieht den sechsten » Tibeter« dabei mit ein. Schliel3lich
berichten Schiiler aus Chris Griscoms Nizhoni-Schule, dal3
diese Ubung ihnen hilft, die neuen Gefiihle und Energien in der
Pubertét zu kanalisieren. Sie praktizieren den sechsten
» Tibeter« und leben nicht enthaltsam. Allerdings achten sie
darauf, einige Stunden nach dem Uben nicht sexuell aktiv zu
sein.




Dritter Teil

Um dein Leben zu verldingern, kiirze deine Mahlzeiten.
Benjamin Franklin

Vitalitdat und Ernahrung

Nach der zehnten Woche war Colonel Bradford nicht mehr
bei jedem Treffen dabei, doch blieb sein Interesse an dem
»Himaaya-Club® bestehen. Von Zeit zu Zeit pflegte er zu der
Gruppe Uber verschiedene hilfreiche Themen zu sprechen, und
gelegentlich fragten Mitglieder der Gruppe ihn in bestimmten
Dingen um Rat. Zum Beispiel waren mehrere von uns besonders
an gesunder Erndhrung interessiert und an der ungeheuer
wichtigen Rolle, die die Nahrung in unserem Leben spielt. Es
gab verschiedene Ansichten zu diesem Thema, und so
beschlossen wir, Colonel Bradford zu bitten, uns die Nahrung
der Lamas und ihre Ernghrungsgrundsétze zu beschreiben.

»1n dem Kloster im Himalaya, in dem ich Novize war”, sagte
der Colond, as er in der folgenden Woche zu uns sprach, ,,gibt
es keine Probleme, die die richtige Nahrung betreffen, oder die
Beschaffung ausreichender Mengen von Nahrung. Jeder der
Lamas leistet seinen Beitrag zur der Arbeit, das zu produzieren,
was benttigt wird. Die ganze Arbeit wird auf die primitivste Art
und Weise getan. Sogar der Boden wirde mit dem Spaten
umgegraben, wenn sie das wollten, aber sie ziehen den direkten
Kontakt mit der Erde vor. Sie empfinden, dal3 das direkte
Handhaben und Bearbeiten der Erde der Existenz des Menschen
etwas hinzufigt. Ich personlich empfand dies as eine
Erfahrung, die mein Leben bereichert hat. Sie trug zu einem
Gefuhl der Einheit mit der Natur bel.

Nun, es stimmt, dal} die Lamas Vegetarier sind, wenn auch
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nicht im strikten Sinne. Sie verwenden Eier, Butter und Kése in
genau den Mengen, die ausreichend sind, um bestimmten
Funktionen des Gehirns, des Korpers und des Nervensystems zu
dienen. Sie essen jedoch kein Fleisch, denn die Lamas, die stark
und gesund sind und den sechsten Ritus Uben, scheinen kein
Bedlrfnis nach Fleisch, Fisch und Gefligel zu haben.

Die meisten Personen, die sich dem Stand der Lamas
anschlossen, waren wie ich weltliche Manner, die wenig tber
angemessene Nahrung und bewufdte Ernghrung informiert
waren. Aber nicht lange nach ihrer Ankunft im Kloster
begannen sich be ihnen unweigerlich wunderbare Zeichen
physischer Besserung zu zeigen. Und dies war zumindest
teilweise auf ihre Erndhrung dort zurtickzufthren.

Kein Lama ist wéahlerisch in Bezug auf das, was er if3. Er
kann das gar nicht sein, weil es wenig gibt, worunter man
wéhlen konnte. Die Dia eines Lamas besteht aus guter,
bekdmmlicher Nahrung, aber in der Regel besteht sie aus nur
einer Art von Nahrung zu jeder Mahlzeit. Das allein ist schon
ein wichtiges Geheimnis fur Gesundheit. Wenn man jedesmal
nur eine Art von Nahrung zu sich nimmt, kann es kein
Aufeinanderprallen von Nahrungsmitteln im Magen geben.
Nahrungsmittel prallen im Magen aufeinander, welil
Kohlehydrate sich nicht gut mit Proteinen mischen. Wenn zum
Beispiel Brot, das aus Kohlehydraten besteht, mit Proteinen wie
Fleischwaren, Eiern oder Ké&se gegessen wird, wird im Magen
eine chemische Reaktion in Gang gesetzt. Diese kann nicht nur
Blahungen und sofortige koérperliche Beschwerden bewirken.
Uber léngere Zeit kann sie auch zu einer verkiirzten
L ebensspanne und verminderter Lebensqualitét beitragen.

Viele Male setzte ich mich in der Speisehalle des Klosters mit
den Mdnchen an den Tisch zu einem Mahl, das nur aus Brot
bestand. Dann wieder &3en wir nichts als Gemuse und Obst wie
es geerntet war. Bei anderen Mahlzeiten a3 ich nichts als
gekochte Gemiise und Friichte.
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Zuerst hatte ich grofies Verlangen nach meinen gewohnten
Mahlzeiten und der Vielfat von Nahrungsmitteln, an die ich
gewohnt war; &er es dauerte nicht lange, und ich konnte eine
Mahlzeit essen und geniefen, die aus nichts anderem als aus
dunklem Brot bestand oder nur aus einer Sorte Obst. Manchmal
schien eine Mahlzeit, die aus nur einer Sorte Gemiuse bestand,
ein Festessen zu sein.

Ich will damit nicht vorschlagen, dald Sie sich auf ene
Erndhrungsweise beschrénken, die aus nur einer Art von
Nahrungsmittel pro Mahlzeit besteht, oder auch nur, dal3 Sie
Flesch aus Ihrer Erndhrung streichen. Aber ich wirde
empfehlen, dal3 Sie Kohlehydrate, Obst und Gemuse bei lhren
Mahlzeiten von Fleischwaren, Fisch und Gefligel getrennt
halten. Es ist in Ordnung, bei einer Mahlzeit nur Fleisch zu
essen. Wenn Sie das winschen, kénnen Sie bel einer Mahlzeit
auch verschiedene Arten von Fleisch essen. Und es ist auch in
Ordnung, Butter, Eier und Ké&se zu einem Fleischgericht zu
essen und, wenn Sie wollen, dazu Kaffee oder Tee zu trinken.
Aber Sie dirfen die Mahlzeit nicht mit etwas Slf3em oder
kohlehydratreichem abschlief3en - keine Torten, Kuchen oder
Puddings.

Butter scheint neutral zu sein. Man kann sie sowohl mit
Kohlehydraten as auch mit Fleischgerichten essen. Milch pafdt
besser zu Kohlehydraten. Kaffee und Tee sollte immer schwarz
getrunken werden, nie mit Sahne, obwohl es nicht schaden wird,
in geringem Mal3e zu siifzen.

Die angemessene Verwendung von Eiern war eine andere
interessante und nitzliche Sache, die ich wahrend meines
Aufenthalts im Kloster lernte. Die Lamas pflegten keine ganzen
Eier zu essen, aulRer sie hatten harte korperliche Arbeit zu
verrichten. Dann alen sie manchma ein ganzes, mittelweich
gekochtes Ei. Aber sie al3en haufig rohen Eidotter, ohne das
Eiwei3. Zuerst schien mir das Verschwendung eines
ausgesprochen guten Nahrungsmittels zu sein, das Eiweil3 den
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Huhnern vorzuwerfen. Aber dann lernte ich, dal3 Eiweil3 nur von
den Muskeln verwertet wird und deshalb nur gegessen werden
sollte, wenn die Muskeln angestrengt werden.

Ich hatte schon immer gewuldt, dal3 Eigelb ndhrreich ist, aber
seinen wahren Wert lernte ich erst kennen, nachdem ich mit
einem anderen Mann aus dem Westen gesprochen hatte, der im
Kloster lebte und Kenntnisse in Biochemie hatte. Er sagte mir,
da3 gewohnliche Huhnereler tatschlich die Halfte all der
Elemente enthalten, die fur das Gehirn, die Nerven und die
Organe des Korpers erforderlich sind. Es stimmt, dal3 diese
Elemente nur in geringen Mengen bendtigt werden, aber sie
missen in der Erndhrung enthalten sein, wenn man
aul3ergewohnlich kraftig und gesund sein will, sowohl geistig
wie auch korperlich.

Noch eine sehr wichtige Sache lerrte ich von den Lamas. Sie
lehrten mich, wie wichtig es ist, langsam zu essen, nicht um
guter Tischmanieren willen, sondern um die Nahrung
grindlicher zu zerkauen. Das Kauen ist der erste wichtige
Schritt beim Abbau der Nahrung, so da3 sie vom Korper
verwertet werden kann. Alles was man if3, sollte im Mund
verdaut werden, bevor es im Magen verdaut wird. Wenn man
Essen hinunterschlingt und diesen entscheidenden Schritt dabei
Ubergeht, ist es buchstdblich Dynamit, wenn es in den Magen
gelangt.

Proteinreiche Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch und Geflugel
erfordern weniger Kauen als komplexe Kohlehydrate. Trotzdem
ist es gut, auch sie grindlich zu kauen. Je vollstéandiger Nahrung
zerkaut wird, desto nahrhafter ist sie. Das bedeutet, dal3 Sie
durch grundliches Kauen die Menge Ihrer Nahrung oft um die
Hélfte reduzieren kénnen.

Viele Dinge, die ich als selbstverstandlich angesehen hatte,
bevor ich in das Kloster kam, schienen mir schockierend, alsich
es zwel Jahre spéter wieder verlief3. Eines der ersten Dinge, die
mir auffielen, as ich in einer der Hauptstadte Indiens eintraf,
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waren die grof3en Nahrungsmengen, die jeder verspeiste, der es
sich leisten konnte. Ich sah einen Mann, der bel nur ener
Mahlzeit eine Nahrungsmenge al3, die ausgereicht hétte, um vier
hart arbeitende Lamas zu verkostigen und vollsténdig zu
erndhren. Aber die Lamas wirden nattrlich nicht im Traum
daran denken, ihren Mé&gen die Kombinationen von
Nahrungsmitteln zuzufthren, die dieser Mann verspeiste.

Die Vermengung von Nahrungsmitteln in einer Mahlzeit war
eine andere Sache, die mich entsetzte. Daran gewohnt, ein oder
zwei Nahrungsmittel pro Mahlzeit zu essen, verblUffte es mich,
eines Abends auf der Tafel meines Gastgebers 23 verschiedene
Arten von Nahrungsmitteln zu z&hlen. Kein Wunder, dai3 die
Menschen im Westen eine so miserable Gesundheit haben. Sie
scheinen wenig oder gar nichts Uber die Beziehung zwischen
Erndhrung einerseits und Gesundheit und Kraft andererseits zu
wissen.

Die richtigen Nahrungsmittel, die richtigen Kombinationen
und die richtige Menge von Nahrungsmitteln bringen in
Verbindung mit der richtigen ERweise wunderbare Ergebnisse
hervor. Wenn Sie Ubergewicht haben, werden sie Ihnen helfen
abzunehmen. Und wenn Sie Untergewicht haben, werden sie
lhnen helfen zuzunehmen. Es gibt noch eine ganze Rehe
anderer Punkte Uber Nahrung und Erndhrung, auf die ich gerne
eingehen wirde, aber aus Zeitmangel ist dies nicht mdglich.
Merken Sie sich nur diese finf Dinge:

(1) Essen Sie nie Kohlehydrate und Fleisch bei der gleichen
Mahlzeit, obwohl es Ihnen jetzt moglicherweise nicht allzu viele
Beschwerden verursacht, wenn Sie stark und gesund sind.

(2) Wenn Kaffee Ihnen Beschwerden verursacht, trinken Sie
ihn schwarz, ohne Milch oder Sahne. Wenn er Ihnen immer
noch Verdruf3 bereitet, streichen Sie ihn aus lhrer Erndhrung.

(3) Kauen Sie Ihr Essen, bis es fliissig ist, und reduzieren Sie
die Nahrungsmenge, die Sie essen.
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(4) Essen Sie rohes Eigelb einmal am Tag, jeden Tag. Essen
Sie es entweder unmittelbar vor oder unmittelbar nach dem
Essen - nicht wahrend des Essens.

(5) Reduzieren Sie die Vielfalt an Nahrungsmitteln, die Sie bei
einer Mahlzeit essen, auf ein Minimum. “
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Vierter Teil

Ein schwacher Kérper schwdcht den Geist.
Jean Jacques Rousseau

Die Energie der Stimme

Colonel Bradford sprach ein letztes Mal zum ,Himaaya-
Club®, bevor er in andere Teile der Vereinigten Staaten und in
seine Heimat England abreiste. Die Wahl seines Themas war auf
verschiedene Dinge gefallen, die aulRer den FUnf » Tibeterr« den
Verjingungsprozeld unterstiitzen. Und as er vor der Gruppe
stand, schien er drahtiger, frischer und vitder zu sein als je
zuvor. Unmittelbar nach seiner Riickkehr aus Indien hatte er den
Anschein erweckt, die Vollkommenheit in Person zu sein. Aber
seitdem hatte er weitere Fortschritte gemacht, und sogar jetzt
schien er noch hinzuzugewinnen.

.Zudlererst”, sagte der Colonel, ,muf3 ich mich bei den
Frauen in unserer Gruppe entschuldigen, denn vieles von dem,
was ich heute abend zu sagen habe, wird auf Manner bezogen
sein. Selbstverstandlich sind die funf Riten, die ich Sie gelehrt
habe, Mannern und Frauen in gleicher Weise zutréaglich. Aber da
ich selbst ein Mann bin, wirde ich gerne tUber ein Thema
sprechen, das auch fur andere Manner von Bedeutung ist.

Ich werde zundchst Uber die ménnliche Stimme sprechen.
Wissen Sie, dal3 manche Experten sagen konnen, wieviel
sexuelle Vitalitdt ein Mann besitzt, einfach dadurch, dal3 sieihm
beim Reden zuhdren? Wir haben ale schon die schrille,
piepsende Stimme eines Mannes im fortgeschrittenen Alter
gehort. Wenn die Stimme eines élteren Menschen diese Tonlage
anzunehmen beginnt, dann ist das unglicklicherweise ein
sicheres Zeichen dafir, dal3 der korperliche Verfal schon
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ziemlich fortgeschritten ist. Lassen Sie mich dies erklaren.

Der fiUnfte Energiewirbel im Halsbereich regiert die
Stimmbander, und er hat auch eine direkte Verbindung mit dem
ersten Energiewirbel im Sexualzentrum des Korpers. Natirlich
stehen ale ,Wirbel® in Verbindung miteinander, aber diese
beiden sind sozusagen miteinander verzahnt. Was den einen
beeinfluf}, beeinfluf® auch den anderen. Wenn deshalb die
Stimme eines Mannes hoch und schrill ist, so ist dies ein
Anzeichen dafir, dal3 seine sexuelle Vitaitét gering ist. Und
wenn die Energie in diesem ersten ,\Wirbel’ gering ist, dann
konnen Sie darauf wetten, dal3 sie auch in den anderen sechs
Wirbeln' nur mangelhaft vorhanden ist.

Nun, ales was nétig ist, um den ersten und finften ,Wirbel*
zu beschleunigen, und mit ihnen alle anderen, i<, die funf Riten
Zu Uben. Aber es gibt noch eine andere Methode, die Manner
anwenden kdnnen, um den Prozef3 zusétzlich zu beschleunigen.
Sie ist ganz einfach. Alles was erforderlich ist, ist Willenskraft.
Sie brauchen nur die bewuf¥e Anstrengung zu unternehmen,
Ihre Stimme tiefer zu machen. Héren Sie sich selbst beim Reden
zu, und wenn Sie hdren, dald Ihre Stimme hoher und schriller
wird, stellen Sie sie auf eine tiefere Stimmlage ein. Horen Sie
Mannern zu, die eine gute, feste Sprechstimme haben, und
merken Sie sich den Klang. Und versuchen Sie dann, immer
wenn Sie sprechen, lhre Stimme so gut wie mdglich in dieser
mannlichen Stimmlage zu halten.

Fur einen sehr alten Mann wird dies eine ziemliche
Herausforderung darstellen, aber die Belohnung ist, dal3 es
ausgezeichnete Ergebnisse hervorbringt. Es wird nicht lange
dauern, bis die tiefere Schwingung Ihrer Stimme den
Energiewirbel an der Halsbasis beschleunigen wird. Dies
wiederum wird dazu beitragen, den Energiewirbel im
Sexualzentrum zu beschleunigen, der das Tor des Korpers zur
vitalen Lebensenergie ist. Wenn diese Energie stérker aufwarts
flief¥, wird sich der ,Wirbel* in der Kehle noch schneller drehen
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und damit der Stimme helfen, noch tiefer zu werden, und so
weliter.

Es gibt junge Manner, die jetzt kraftig und mannlich
erscheinen, die aber unglicklicherweise nicht lange so bleiben
werden.

Dies kommt daher, dafl’ ihre Stimmen nie vollig ausgereift und
ziemlich hoch geblieben sind. Diese Méanner kénnen ebenso wie
die dteren, von denen ich gesprochen habe, ausgezeichnete
Ergebnisse erzielen, wenn sie die bewuf3te Anstrengung machen,
ihre Stimme zu senken. Bel einem jungen Mann wird dies dazu
beitragen, die Mannlichkeit zu erhalten, und beim dlteren, sie zu
erneuern.

Vor eniger Zet dief3 ich auf ene ausgezeichnete
Stimmibung. Sie ist, wie andere wirkungsvolle Dinge auch,
ganz einfach. Immer wenn Sie alein sind, oder wenn die
Larmkulisse ausreicht, lhre Stimme zu Ubertdnen, so dal3 Sie
andere nicht storen, tben Sie mit leiser Stimme, zum Teil durch
die Nase, ,Mimm - Mimm - Mimm - Mimm' zu sagen.
Wiederholen Sie es immer wieder und bringen Sie Ihre Stimme
dabei schrittweise immer tiefer, bis Sie sie so tief gezwungen
haben, wie Sie nur irgend konnen. Es ist wirkungsvoll, dies als
alererstes am Morgen zu Uben, wenn sich die Stimme fir
gewohnlich sowieso in einem tieferen Register befindet. Und
dann bemiihen Sie sich, Ihre Stimme fir den Rest des Tages in
einer tiefen Stimmlage zu halten.

Sobald Sie anfangen Fortschritte zu machen, Gben Sie im
Badezimmer, so da? Sie horen konnen, wie lhre Stimme
zurtckgeworfen wird. Versuchen Sie dann, die gleiche Wirkung
in einem groflReren Raum zu erzielen. Wenn die Schwingung
Ihrer Stimme intensiviert ist, wird sie bewirken, dal3 sich die
anderen ,Wirbel* im Korper schneller drehen, vor alem der erste
im Sexual zentrum und der sechste und siebte im Kopf.

Auch bea dteren Frauen kann die Stimme hoch und schrill



werden, und sie sollte auf die gleiche Weise tiefer gestimmt
werden. Natlrlich ist eine Frauenstimme von Natur aus hoher
as die eines Mannes, und Frauen sollten nicht versuchen, ihre
Stimme so weit zu senken, dal3 sie mannlich klingt. In der Tat
wére es fur eine Frau, deren Stimme ungewohnlich mannlich
klingt, sogar vorteilhaft, wenn sie versuchte, ihre Stimmlage mit
der beschriebenen M ethode anzuheben.

Die Lamas singen, manchmal stundenlang, unisono in ener
tiefen Tonlage. Die Bedeutung liegt dabei nicht im Singen selbst
oder in der Bedeutung der Worte, sondern in der Schwingung
ihrer Stimmen und deren Wirkung auf die sieben Chakras. Vor
Tausenden von Jahren entdeckten die Lamas, da3 die
Schwingungsfrequenz des Klanges ,Ohmmm..." besonders
méchtig und wirkungsvoll ist - der berihmte Laut OM. Manner
wie Frauen werden es as hdchst zutraglich erleben, diesen
Klang zumindest einige Male jeden Morgen zu singen. Noch
hilfreicher ist es, ihn wahrend des Tages zu wiederholen, wann
immer Sie kdnnen.

Fullen Sie Ihre Lungen vollstéandig mit Luft, und stoRen Sie
den ganzen Atem, aufrecht stehend, langsam wieder aus, um
dabel einen langen ,Ohmmm..."-Klang zu erzeugen. Teilen Sie
den Atem dabei etwa halb und halb zwischen dem ,Ohhh..." und
dem ,Mmmm.... Fuhlen Sie das ,Ohhh..." durch den Brustraum
vibrieren und das ,Mmmm..." durch den Nasenraum. Diese
einfache Ubung tragt in hohem MaRe dazu bei, die sieben
Wirbel* aufeinander einzustellen, und Sie werden die
wohltuende Wirkung dieser Ubung fast von Anfang an spiiren
konnen. Vergessen Sie nicht, dald es die Schwingung der
Stimme ist, auf die es dabei ankommt, nicht das Singen as
solches oder die Bedeutung des Klangs.”

Vgl. hierzu Michael Vetter: Wenn Himmel und Erde sich
wieder vereinen - Lese- und Ubungsbuch fiir den Weg der
Stimme




Das Wunder wirkt weiter

»Alles, was ich Sie bisher gelehrt habe“, sagte der Colonel,
nachdem er einen Moment innegehalten hatte, , betraf die sieben
Chakras. Jetzt aber wirde ich gerne noch auf ein paar Dinge zu
sprechen kommen, die uns alle viel jinger machen konnen,
obwohl sie nicht direkt mit diesen Energiewirbeln
zusammenhangen.

Wenn es moglich wére, einen aternden Mann oder eine
dternde Frau plotzlich aus ihrem altersschwachen Korper
herauszunehmen und in einen neuen, ungeféhr 25 Jahre jungen
Korper zu stecken, wére ich bereit zu wetten, dal3 er oder se
auch weiterhin wie ein ater Mensch handeln und an der
Geisteshadtung festhalten wirde, die in erster Linie dazu
beigetragen hat, sie alt zu machen.

Obwohl sich die meisten Menschen Uber das vorriickende
Alter beschweren, ziehen sie in Wahrheit ein zweifelhaftes
Vergnigen aus dem Altwerden und all den Behinderungen, die
damit einhergehen. Selbstredend werden sie durch diese
Einstellung nicht gerade junger werden. Wenn ein dterer
Mensch wirklich jinger werden will, muf3 er denken, handeln
und sich benehmen wie en jingerer Mensch und die
Einstellungen und Manierismen des Alters hinter sich lassen.

Das erste, worauf es zu achten gilt, ist Ihre Kérperhaltung.
Richten Sie sich auf! Als Sie zum ersten Ma in diese Gruppe
kamen, waren manche von lhnen so vorntiber gebeugt, dal3 sie
wie Fragezeichen aussahen. Aber as die Vitaitét
zurickzukehren begann und sich lhre Lebensgeister wieder
regten, besserte sich auch lhre Haltung. Das war gut, aber
bleiben Sie jetzt nicht stehen. Denken Sie an |hre Haltung, wenn
Sie lhren taglichen Angelegenheiten nachgehen. Haten Sie
lhren Riucken gerade, werfen Sie sich in die Brust, ziehen Sie
das Kinn an, und halten Sie den Kopf hoch. Und mit einem
Schlag haben Sie Ihre Erscheinung um 20 Jahre verjingt, und
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lhr Verhaten um 40.

Befreien Sie sich auch von den Altersmanierismen. Wenn Sie
gehen, seien Sie sich zuerst im Klaren dariiber, wohin Sie
gehen; gehen Sie dann los und direkt darauf zu. Schlurfen Sie
nicht; heben Sie Ihre FiRe und schreiten Sie aus. Behalten Sie
Ihr Ziel in dem einen Auge und alles, woran Sie vorbeikommen,
in dem anderen.

In dem Kloster im Himalaya war ein Mann, aus dem Westen
wieich, bei dem Sie geschworen hétten, dal3 er nicht Uber 35 sei,
und er handelte wie ein Mann von 25. In Wirklichkeit war er
Uber 100 Jahre alt. Wenn ich lhnen verraten wirde, wie viel
Uber 100, wirden Sie es mir nicht glauben.

Wenn Sie diese Art von Wunder vollbringen wollen, missen
Se zuerst das Verlangen haben, es zu tun. Dann missen Sie die
Vorstellung akzeptieren, dald es nicht nur wahrscheinlich,
sondern sicher ist, dal3 Sie es vollbringen werden. Solange das
Ziel, junger zu werden, fur Sie ein unmoglicher Traum ist, wird
es genau das auch bleiben. Aber wenn Sie sich die wunderbare
Wahrheit vollkommen zu eigen machen, dal3 Sie tatsachlich in
Ihrer Erscheinung, Gesundheit und Einstellung jinger werden
kénnen, und wenn Sie dieser Wahrheit durch zielgerichtetes
Verlangen Energie verleihen dann haben Sie bereits den ersten
Schluck aus den heillenden Wassern der ,Quelle der Jugend’
getrunken.

Die funf einfachen Riten, die ich Sie gelehrt habe, sind ein
Werkzeug oder ein Mittel, das Sie beféhigen kann, Ihr eigenes
personliches Wunder zu wirken. Schliefdlich sind es die
einfachen Dinge des Lebens, die am starksten und am
wirkungsvollsten sind. Wenn Sie weiterhin diese Riten nach
Ihrem besten Vermogen ausiben, werden Sie mehr als reichlich
belohnt werden.

Es war hochst befriedigend zu sehen, wie jeder von lhnen
taglich Fortschritte machte”, schlof? der Colondl. ,,Fir jetzt habe
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ich Sie ales gelehrt, was ich kann. Aber wéhrend die finf Riten
weiterhin ihre Arbeit tun, werden sie auch kinftig Tdren zu
weiterem Lernen und Fortschritt o6ffnen. In der Zwischenzeit
gibt es andere, die das Wissen benétigen, das ich Sie gelehrt
habe, und es ist Zeit, dald ich mich auf den Weg zu ihnen
mache.”

Hier sagte der Colonel uns allen Lebewohl. Dieser
aul3ergewohnliche Mann hatte sich einen ganz besonderen Platz
in unseren Herzen errungen, und so tat es uns natdrlich leid, ihn
gehen zu sehen. Aber wir waren auch froh zu wissen, dal3 in
Kurze andere an dem unschétzbaren Wissen teilhaben wirden,
das er uns so groliziigig weitergegeben hatte. Wir schatzten uns
wirklich gltcklich. Denn in der gesamten Geschichte der
Menschheit war bisher nur wenigen das Privileg zutell
geworden, das dte Geheimnis der ,Quelle der Jugend” zu
erfahren.
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Darf das alles wahr sein?
Zitate aus Leserbriefen - ein Querschnitt

Schon nach dem ersten Tag habe ich mich anders gefiihlt.
Jetzt mache ich die Ubungen seit iiber drei Wochen. Ich sehe
Jjtinger aus und fiihle mich jeden Tag lebendiger...

Ich merke sofort, wie sich meine Energie und mein
Wohlbefinden verdndern. Alles liuft leichter fiir mich und bei
meiner Arbeit werde ich nicht so schnell miide. Und das nur
dann, wenn ich die Fiinf » Tibeter« wirklich mache...

Ich fiihle mich nicht nur jiinger, ich bekomme auch von
Leuten, die mein Alter (73) kennen, zu héren, dafs ich zwanzig
Jahre jiinger aussehe und aufirete. Mein Arzt ist 58 und
schimpft, daf3 ich jiinger aussehe als er, obwohl er regelmdfig
Jogging macht. Ich empfehle dieses Buch jedem, der den
Alterungsprozefs aufhalten méchte...

Meine schwachen Gelenke sind krdftiger geworden und meine
Korperhaltung hat sich verbessert...

Durch die Fiinf »Tibeter« werden meine Muskeln krdftiger
und ich verliere Speckfalten. Es geht mir jetzt besser und ich
denke, daf3 es bald noch besser wird. Ich kann dieses Buch nur
jedem empfehlen...

Infolge einer schweren Riickenverletzung war ich fiinf Jahre
lang arbeitsunfihig. Ich hatte so grofie Schmerzen, daf3 ich
daran dachte, mir das Leben zu nehmen. Das war bevor ich Ihr
Buch las. Inzwischen sind durch das Uben der Fiinf »Tibeter«
die Schmerzen zuriickgegangen, ich kann wieder richtig gehen
und habe sogar wieder Arbeit gefunden als Vorschullehrerin...
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Ich hatte ziemliche Probleme mit Kreuzschmerzen. Jetzt spiire
ich nur noch ganz selten etwas davon...

Seit mir die Fiinf »Tibeter« gezeigt wurden, habe ich keinen
Tag ausgelassen und in meinem ganzen Leben ist es mir noch
nicht so gut gegangen...

Ich spiire wie meine Verdauung besser wird. Auch mein Kopf
fiihlt sich klarer an. Ein grofsartiges Buch...

Ich mache die Ubungen jetzt seit drei Monaten und fiihle mich
jeden Tag jiinger. Ich bin erst dreiffig, deshalb sind die
Verdnderungen nicht so gewaltig wie bei Ihren dlteren Lesern...

Ich bin Yogalehrerin mit jahrelanger Erfahrung. In meinen
Kursen bot ich ein Sonderprogramm mit den Fiinf »Tibetern«
(sie sind tatsdchlich Yoga) an, das guten Zuspruch fand. Ich
meine, diese Ubungen sind fiir Menschen iiber fiinfzig von
groffem Nutzen. Fiir mich sind sie eine gute Ergdnzung zu
meiner eigenen Yoga-Praxis...

Mehrere Patienten, die ich auf IThr Buch hingewiesen hatte,
berichteten mir spdter begeistert von ihren Erfahrungen.
Daraufhin fing ich an, diese fiinf Riten selbst zu praktizieren.
Das war vor drei Wochen. Nach neun Tagen spiirte ich eine
deutliche Steigerung meiner Kraft und Ausdauer. Ich konnte
jetzt ohne jede Anstrengung schwere Gepdckstiicke die Treppe
hochtragen...

Ich habe festgestellt, dafp ich korperlich kriftiger geworden
bin, und dariiberhinaus, daf3 meine Augen besser sind, weil
feuchter, wie es sonst nur mit Augentropfen moglich wire...

Die Haut an meinen Armen hat sich so gestrafft, daf3 keine
Falte mehr zu sehen ist. Ich empfehle jedem diese Fiinf
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»Tibeter«. Machen Sie die Ubungen unvoreingenommen, nichts
weiter, und sehen Sie sich die Ergebnisse an...

Ich erlebe zum ersten Mal, daf3 Erfahrungen anderer auch fiir
mich stimmen...

Jeder darf soviel Zweifel haben, wie er will. Mit der
regelmdpfigen Ausiibung der Fiinf »Tibeter« werden alle Zweifel
schwinden...

Ich fiihle mich einfach herrlich danach. Ich habe richtig
Schwung...

Als ich anfing zu iiben, dachte ich skeptisch, es kann ja nicht
schaden. Heute wiirde ich jeden Satz des Herausgebers
unterschreiben...

Das Ubungsprogramm ist kurz genug, daf3 ich es vor dem
Friihstiick machen kann...

Nicht nur, daf3 sich meine Konzentrationsfihigkeit verbessert
hat, auch den augenblicklichen Strefs hier (in den neuen
Bundeslindern) kann ich nur dank der Ubungen so gut
verkraften...

Ich war reif fiir diese Erfahrungen und bin dankbar, sie jetzt
zu empfangen...

Ich fiihle mich ausgeglichener. Da ich gleichzeitig die
Trennkost praktiziere, nehme ich ab und fiihle mich gesund...

Mein Kérper méchte nicht mehr ohne die Ubungen sein, und
., irgendwie “ werde ich tdglich daran erinnert...

Wie so viele Frauen und Miitter habe ich mich in meinem
Alltag immer hinten angestellt. Kraft und Energie blieben auf
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der Strecke. Angst, Verzweiflung und psychosomatische
Beschwerden wurden meine Wegbegleiter. Diese so faszinierend
einfachen Ubungen brachten mich zu meiner Kraft und Energie
zuriick. Ich bin lebensfreudig und kreativ geworden und
empfinde mein Leben durch mich bereichert. So kann es
weitergehen...

Pulsschlag  und  Blutdruck  haben sich  vollkommen
normalisiert. Der Korper wird wunderbar durchwdrmt...

Im Schulter- und Nackenbereich habe ich seit Jahren solche
Verspannungen, daf3 ich nicht mehr auf der Seite schlafen
konnte. Jetzt nach einigen Wochen regelmdigen Ubens sind die
Schmerzen weg...

Eine wunderbare Art, seine Jugend wiederzugewinnen...

Ich fahre froh zur Arbeit, nehme zwei Stufen auf einmal und
finde meinen im erschopften und depressiven Sumpf
verschiitteten Humor wieder. Ich danke dem Himmel fiir dieses

Geschenk...

Hier ist das reinste ,, Fiinf-Tibeter-Fieber* ausgebrochen...
Die Ubungen sind leicht und in kurzer Zeit durchzufiihren...

Das Buch ist das beste, was ich den Menschen, die mir am
Herzen liegen, zu ihrem Wohle geben kann... Meine Allergien,
Odeme, Ekzeme sind verschwunden...

Mein Leben ist farbiger und lichter geworden...

Meine seit ldngerer Zeit anhaltenden Schlafstorungen sind so
gut wie verschwunden und die Riickenschmerzen sind erheblich
zuriickgegangen...

Es tut sehr gut... Ich weifs zwar nicht genau, was passiert, auf
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jeden Fall steigert sich mein Wohl-Empfinden jeden Tag. Vielen
Dank...

Die Ubungen sind einfach und wunderbar nachzuvollziehen.
Fiir mich besonders wertvoll: Sie ersetzen mir bei tdglicher
Anwendung  den  bisherigen wochentlichen Gang  zur
Krankengymnastik...

Meine Vitalitit ist wunderbar im FliefSen, komme mit weniger
Nahrung aus, fiihle mich dufserst gesund und voller Aktivitdt.
Nach vier Wochen regelmdifiigen Ubens begannen am Kopf
Haare nachzuwachsen, wo vordem keine mehr waren. Mein
Friseur konnte kaum fassen, welch ,, Wundermittel ich wohl
angewendet hatte. Nebenbei bemerkt: Den Jahren nach
gemessen, zdhle ich zu den sogenannten Senioren - aber zu den
Junggebliebenen!...

Der mysteriose Hintergrund ist etwas fiir Romantiker. Die
Ubungen und die wirklich wunderschone Musik helfen aber
sicher auch wenig getibten Menschen zu Entspannung...

Ende 1986 bin ich an Multipler Sklerose erkrankt und seit
Anfang 1988 leide ich unter Gleichgewichts- und Gehstérungen.
Diese haben sich seitdem so weit verschlechtert, dafs ich keine
fiinf Minuten an einem Stiick gehen kann. Seit ca. drei Monaten
mache ich nun die Fiinf » Tibeter«. Anfangs habe ich mit Miihe
und Not jede Ubung dreimal geschafft, mufte zwischendurch
viele Pausen einlegen und mich hinterher lange erholen. Heute
mache ich, bis auf die erste, alle Ubungen 21 mal. Ich benotige
zwar weiterhin  meine Verschnaufpausen zwischendurch,
brauche aber wesentlich weniger Zeit als anfdnglich fiir die drei
Wiederholungen pro Ritus. Und nach der letzten Ubung geniigt
etwa eine Minute, um mich zu erholen. Dies allein bedeutet eine
enorme Steigerung fiir mich. Auflerdem hat sich mein
Gleichgewicht so verbessert, dafy ich heute frei stehen kann,
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ohne mich abstiitzen zu miissen. Insgesamt bekomme ich
langsam auch wieder mehr Muskeln. Und in letzter Zeit passiert
es mir immer wieder, daf3 mich Freunde und Bekannte mit den

Worten ,, Du siehst gut aus!* begriifien. Ich bin so begeistert von
den Fiinf »Tibetern«, daf3 ich schon mehrere Exemplare des

Buches verschenkt habe...

Die vorstehenden Zitate werden hier mit Zustimmung der
Leser/innen veréffentlicht. Die Namen und Anschriften sind dem
Verlag bekannt.
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Das neue Geheimnis

Volksleiden Riickenschmerzen: Krank im Kreuz

(DER SPIEGEL, Nr. 23, vom 3. Juni 1991 - Titelgeschichte. Die oben
wortlich zitierten Ausziige diirften auch fiir »Tibeter«-Ubende hierzulande von
Interesse sein - ein aktuell bleibender Anstof3, achtsam mit dem eigenen
Korper und seinen Signalen umzugehen. Verlag und Herausgeber danken
dem SPIEGEL fur die Genehmigung zum Abdruck.)

Jeder dritte Deutsche klagt Uber RUckenschmerzen, das
Leiden wurde zum haufigsten Grund fur Klinikeinweisungen,
Tag fur Tag werden mehr as 100 Bandschelbenkranke operiert.
Arzte rétseln Uber die Ursache der , neuen Epidemie”. Sitzen wir
uns krank? Oder ist das deutsche Volk nur wehleidiger
geworden?...

Dem ,Haltesystem” des Menschen, ohnehin durch die
Evolution labilisiert, fehlen zunehmend die notwendigen
Trainingsreize wie sie Fulmarsche und korperliche Arbeit
bedeuten: Die Muskeln werden immer schwéacher, ermiden
rasch und kdnnen das wacklige System Wirbelséule nicht mehr
gerade halten...

Die é&ztliche Vielgeschaftigkeit bei  Rickenleiden -
medizinisches Fachwort: ,Polypragmasie* - sucht Arzt und
Kranke mit den begrenzten Mdoglichkeiten der Hilfe zu
versbhnen. Das it bel Rickenschmerzen die este
Therapeutenpflicht; denn nicht nur die Leidenden rétseln Uber
Ursache, Hilfsmanahmen und Verlauf, auch ihre
wei Bbekittelten Helfer tappen im Dunkeln...

Zu den Geheimnissen der modernen Epidemie des
Rlckenschmerzes mul3 auch ihre nationadle und sozide
Verteilung gerechnet werden: in den Landern der Dritten Welt
sind Bandscheibenvorfélle nahezu unbekannt, obwohl keiner der
Experten hierfir einen anatomischen Grund anzugeben
vermag...

Von hundert Menschen, die irgendwann Rlckenschmerzen
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spiren, suchen derzeit rund drei besonders Betroffene (oder
besonders Vorsichtige) arztlichen Rat. Die anderen verlassen
sich auf Mutter Natur, auf die Spontanheilung oder den Tip
eines medizinischen Laien...
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Faszination und praktisches Uben
von Dr. Birgit Petrick-Sedimeier

Die Autorin ist Yogalehrerin und Mitglied im Berufsverband
Deutscher Yogalehrer (BDY)-- bis August 1991 war sie auch im
Vorstand. Die folgenden ergdnzenden Anleitungen sind ihrem
Beitrag in dem Band ,, Erfahrungen mit den Fiinf » Tibetern« “
entnommen.

Die hier genannten Ubungsvarianten und Hilfen tragen der
Tatsache Rechnung, daf3 ein erheblicher Teil von Yoga-
Schiilerinnen  und  -Schiilern  unter  zivilisationsbedingten
Schéden leiden, was sich zum Beispiel als Schwdche des
Riickens zeigt. Es liegt nahe, daf} sich diese Beobachtung auf
andere Menschen iibertragen [lifst (vergleiche dazu die
SPIEGEL-Titelgeschichte  ,, Volksleiden  Riickenschmerzen:
Krank im Kreuz®, Nr. 23/1991); also auch auf diejenigen, die
die »Tibeter« fiir sich als das ideale Energieprogramm
entdecken.

Dieser aktuelle Anhang macht das Uben vielleicht nicht
einfacher. Doch er erweitert die Moglichkeiten in Richtung
sanfte Korpererfahrung. Wer den Hinweisen folgt, kann leichter
entscheiden, was fiir sie oder ihn dabei stimmt - und danach
eine individuelle Ubungsversion der Fiinf »Tibeter« fiir sich
ausrichten.

Wie alles Uben braucht auch die Serie der Finf »Tibeter« von
Zeit zu Zeit die Kontrolle durch eine/n erfahrene/n
Padagogen/in. Denn auch eine auf den ersten Blick so
~erfolgreiche* Serie birgt Gefahren fir den Ubenden, wenn er
mit ihr nicht richtig umzugehen weil3. An erster Stelle sind hier
Schilddriisenprobleme zu nennen sowie Schwéchen (Lordosen)
im Nackert und Lendenwirbelbereich, die verstérkt werden,
wenn unphysiologisch bzw. nicht richtig gelibt wird. Was hei (3t
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Lrichtigh in diesem Zusammenhang? Es heif¥ vor allem
angemessener Umgang mit sich selbst, das aufmerksame
Beobachten des eigenen Ubens, die Kenntnis der eigenen
Mdoglichkeiten. Da all dies sich dem Ubenden erst allméhlich im
L aufe seiner Ubungspraxis erschliefit, ist es von groRem Nutzen,
wenn das dem Ubenden in die Hand gegebene schriftliche
Materia mit grofdmaoglicher Prazision und ausreichender
Ausfiihrlichkeit die Ubungsabfolge beschreibt und wenn nétig
mehrere Alternativen zur Differenzierung anbietet, damit die
Struktur einer Ubung auch wirklich am eigenen Leib erfahren
werden kann.

Was Dbedeutet nun die Forderung nach stérkerer
Konkretiserung, Préziserung und Differenzierung fur die
einzelnen Ubungen der »Tibeter«? Sehen wir uns an, was hier
erganzend festzustellen ist:

Evrster » Tibeter«

Weniger das Drehen selbst, also die eigentliche Ubung,
sondern das Beenden der Ubung ist erfahrungsgemaB ist ein
Problem und bedarf deshalb einer Hinflhrung, zum Beispiel
folgendermal3en: Will man das Drehen beenden, bleibt man mit
leicht gedffneten FlfRen stehen, bringt dabei die Handfléchen
vor dem Korper (in Brustbeinhdhe) zueinander und schaut auf
die Daumen. Dies hilft dabei, wieder ins Gleichgewicht zu
kommen.

Zweiter » Tibeter«

Der haufigste Fehler bei dieser Ubung ist das Heben der
Beine und zugleich des unteren Rlckens. Dies schwécht den
Ricken. Es ist also darauf zu achten, dal3 der ganze Riicken am
Boden bleibt und nur die Beine gehoben werden. Hilfreich ist
es, wenn der Impuls dazu von den Fersen ausgeht, wenn man
aso die Fersen wegschiebt; die Zehen bewegen sich dabel
Richtung Schienbein. Diese Ausgangsstellung aktiviert die
Strecker der Beine. Eine weitere Hilfe fur das Heben der Beine

-80-



sind die Hande. Wenn man sie unter das Gesdl} legt, falt es
leichter, die Beine vom Boden in die Senkrechte zu bringen.
Wer unter einem starken Hohlkreuz (Lordose) leidet, sollte
unbedingt die FilRe zuerst aufstellen und von da aus die Beine
heben. In diesem Fall sollte man die Beine auch keinesfalls
gestreckt ablegen, sondern wieder erst die FulRe am Boden
aufstellen, bevor man sie dann abrutschen |&X.

Dritter » Tibeter«

Im Kniestand missen die Zehen aufgestellt werden; die
Abbildung zeigt dies zwar, aber viele Ubende achten nicht
darauf und geraten so noch stérker in die Gefahr, die Rickbeuge
aus dem Lendenbereich heraus auszufiihren - bei den meisten
ohnehin die schwéchste und am meisten gefahrdete Partie - und
nicht aus dem Brustwirbelbereich. Das Anspannen der
Gesdimuskeln  wirkt  hierbel  einer Schwachung  der
Lendenwirbelsdule entgegen. Ich empfehle ene andere
Handhaltung als die auf S. 37 gezeigte: Um das Abknicken ins
Hohlkreuz zu vermeiden, stiitzt man die Hande rechts und links
am Beckenkamm ab (d. h. hinten am oberen Beckenrand), die
Fingerspitzen zeigen nach unten. Diese Position bereitet besser
auf die Rickbeuge vor, da sich jetzt bereits die Schulterblatter
einander néhern und sich damit der Brustbereich 6ffnet.

Nach meiner Erfahrung bereitet diese Ubung besondere
Schwierigkeiten wegen des wiederholten Vor- und Riickbeugens
der Nackenwirbelsaule - ebenfals ein Bereich, der zu
schmerzhafter Lordose neigt. Unbedingt ist deshalb darauf zu
achten, dai3 vor dem Senken des Kopfes nach vorn der Nacken
in der Aufrichtung gedehnt wird. Dann erst - unter Flhrung des
Kinns den Kopf ein wenig senken, um ihn dann - ebenfalls unter
Fuhrung des Kinns - sehr behutsam mit in die Rickbeuge
hineinzunehmen.

(Um den fir Sie angemessenen Neigungsgrad des Kopfes
nach hinten herauszufinden, machen Sie folgenden Ted: Legen
Sie eine Hand in den Nacken, und neigen Sie den Kopf nach
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hinten. Wenn Sie jetzt die Hand wegziehen, sollten Sie lhren
Kopf nicht weiter nach hinten sinken lassen).

ma Eine  Ausgleichibung im
Ui AnschluR an die letzte

Wiederholung dieser Ubung:

Vierter » Tibeter«

Ausgangspunkt far den vierten »Tibeter« mul3 die
Aufrichtung und Dehnung der Wirbelsdule sein. Dazu dienen
die aufgestellten Hande, mit denen man sich wirklich abstitzen
sollte, um vollkommen aufgerichtet zu sitzen. Auch hier muf3
das Senken des Kopfes Uber die vorherige Dehnung des
Nackens erfolgen.

Um zu vermeiden, dal3 sich die Beine beugen bzw. gebeugt
herangezogen werden bevor man den Rumpf gehoben hat, muf3
die Hebebewegung des Rumpfes vom Becken bzw. vom unteren
Ricken ausgehen - das heif¥, man schiebt das Becken nach vorn
in Richtung der FufRe. Beim Ausatmen setzt man sich dann
wieder zwischen die Hande und richtet die Wirbelsdule auf.

Eine  Ausgleichibung im
Anschlull an die letzte
Wiederholung dieser Ubung:




Fiinfter » Tibeter«

Den funften »Tibeter« beginnt man am besten aus der
Bauchlage, um den passenden Abstand zwischen Handen und
Fulen zu haben. Man stellt die Hande neben den Brustkorb auf,
die Zehen sind aufgestellt, und stemmt sich mit Hilfe der Arme
aus der Kraft des Rickens in die Ausatmen-Stellung. Dabel
werden die Gesald3muskeln angespannt, um einer Schwachung
der Lendenwirbelsdule entgegenzuwirken. Beim Einatmen hebt
man das Gesdl3 und kommt in die Position ,umgedrehtes V*,
indem man das Gesdl3 nach oben und gleichzeitig nach hinten
bewegt. Dies ezeugt die gewinschte Dehnung im
Lendenbereich.

Diese Ubung sollte unbedingt barfu? auf vollig rutschfestem
Untergrund praktiziert werden (moglichst auf einem Holz- oder
SteinfuRboden). Ubt man namlich auf einem Teppich, hat der
Korper sovie damit zu tun, in der Balance zu bleiben, dal die
Kraft fiur langeres Uben schnell und an falscher Stelle
verbraucht ist.

Eine  Ausgleichibung im
Anschluld an die letzte
Wiederholung dieser Ubung




Affirmationen lenken die Energie

von Maruschi A. Magyarosy
und Volker Zahedra Karrer

Ganz hinten in unserem Kopf lauft unentwegt ein Dialog ab.
Nicht zu Ende gedachte Gedanken, auch die von anderen,
inszenieren da ein Werbespektakel knapp an der Horgrenze des
inneren Ohrs. Was die Gedanken, stellvertretend fur uns,
wiederkduend behaupten, ist nicht unbedingt in unserem
Interesse. Sie sagen uns - perfiderweise in der Ich-Form -, dal3 es
uns schlecht geht, dal3 wir es nicht schaffen, dal3 wir blGde, nicht
schén, unwirdig, daneben, noch nicht so weit, nicht gut genug
oder krank sind, dal3 unsere Erfolge Zufall sind und Glick nicht
lange hadlt. Mal ehrlich: glauben Sie an all den Unsinn in lThrem
» Hinterkopf“?

Interessant ist, dald diese nicht oder halb wahrgenommenen
Gedankenmuster die Richtung unseres Lebens bestimmen. Sie
bewirken, dal3 wir uns immer wieder wundern - Uber immer
wieder dieselben Dinge, die uns , passieren“. Eine alte Weisheit
besagt, dal? der Geist die Materie erschafft oder die Materie dem
folgt, was der Geist vorgibt (, matter follows mind*). Bevor Sie
die FUnf »Tibeter« entdeckten, war lhr Geist schon bereit fir
diese Chance. Wie wollen Sie nun die Energie nutzen, die Sie
durch das Uben der »Tibeter« nach und nach freisetzen?

Gedanken sind Energie. Bewufte Gedanken sind gerichtete
Energie. Affirmationen sind bewufte Gedanken, die auf
positive, inspirierende und befreiende Wirkung zieden. Mit
Affirmationen lenken Sie die freigesetzte Energie. Mit anderen
Worten: Sie entlasten Ihren (Hinter)Kopf und bestimmen selbst,
wohin die Reise geht...

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Auswahl von Affirmationen, die ich

in meiner Arbeit einsetze. Die gleiche Zusammenstellung ist, zusammen mit
Musik, auf den » Tibeter«-Cassetten zu héren. (Cassetten-Seite 3, Die Fiinf
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»Tibeter« - Audio-Set bzw. Medien-Set, (iberarbeitete Fassung, Wessobrunn
1991, Integral Verlag). Wéhlen Sie daraus digjenigen, die Ihrer jeweiligen
Situation und lhren Bedlirfnissen besonders entsprechen. Entwickeln Sie lhre
eigenen Affirmationen (Verneinungen vermeiden! Formulieren Sie lhre
Zielvorstellung positiv, als bereits erfiillten Wunsch!). Sie kénnen
Affirmationen auch auf Band sprechen und diese héren, wahrend Sie in der
Wohnung sind, Auto fahren usw. Auch das Niederschreiben von Affirmationen
ist sehr wirksam - auf den Spiegel oder ein Blatt, das dann gut sichtbar an der
Wand héngt. Lassen Sie sich inspirieren! - Maruschi A. Magyarosy

Zum Ersten » Tibeter«

Ich atme tief, ruhig und entspannt
Ich bin Leichtigkeit, Licht, Liebe, Lachen...
Ich bewege mich jederzeit bewuf3t

Jeder Atemzug gibt mir neue Energie
Ich bin strahlende Lebenskraft
Ich bin in jedem Augenblick Schopfer/in meines Lebens

Mein Verstand und mein Herz sind im Gleichgewicht
Meine Energie flief3t frei und offen
Ich empfinde meinen Korper als harmonisches Ganzes

Ich lasse mich atmen
Mein Korper wird leichter und leichter
Im Atmen verbinde ich Korper, Geist und Seele

Ich erlaube meinem Atem, seinen natiirlichen Rhythmus zu
finden

Ich l6se mich von allem Negativen

Ich vertraue der Weisheit meines Kérpers

Meine Bewegungen folgen meinem Atem

Ich iiberlasse mich dem Fluf} des Lebens

Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort und tue mit
Erfolg genau das Richtige
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Zum Zweiten » Tibeter«

Ich atme tief, ruhig und entspannt
Ich lebe bewuflt aus meiner Mitte
Ich bewege mich jederzeit bewuf3t

Jeder Atemzug gibt mir neue Energie
Ich fithle mich mit meinem Korper verbunden
Ich bin in jedem Augenblick Schopfer/in meines Lebens

Mein Verstand und mein Herz sind im Gleichgewicht
Ich achte auf die Botschaften meines Korpers
Ich empfinde meinen Korper als harmonisches Ganzes

Ich lasse mich atmen

Ich habe jede Menge Zeit fiir die wesentlichen Dinge in
meinem Leben

Im Atmen verbinde ich Korper, Geist und Seele

Ich erlaube meinem Atem, seinen natiirlichen Rhythmus zu

finden
Meine Innenwelt und meine Aullenwelt sind im
Gleichgewicht

Ich vertraue der Weisheit meines Kérpers

Meine Bewegungen folgen meinem Atem

Ich bin offen fiir die Wahrnehmung meiner tiefen
Bediirfnisse

Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort und tue mit
Erfolg genau das Richtige
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Zum Dritten » Tibeter«

Ich atme tief, ruhig und entspannt
Ich 6ffne mich der Schonheit des Lebens
Ich bewege mich jederzeit bewuf3t

Jeder Atemzug gibt mir neue Energie
Grenzenlose Energie stromt durch meinen Korper
Ich bin in jedem Augenblick Schopfer/in meines Lebens

Mein Verstand und mein Herz sind im Gleichgewicht
Ich 6ffne mich meiner eigenen Schonheit
Ich empfinde meinen Korper als harmonisches Ganzes

Ich lasse mich atmen
Ich fiihle mich mit Himmel und Erde verbunden
Im Atmen verbinde ich Korper, Geist und Seele

Ich erlaube meinem Atem, seinen natiirlichen Rhythmus zu
finden

Mein Mut und meine Ausdauer wachsen von Tag zu Tag

Ich vertraue der Weisheit meines Korpers

Meine Bewegungen folgen meinem Atem

Ich stelle mich den Herausforderungen in meinem Leben
Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort und tue mit
Erfolg genau das Richtige
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Zum Vierten »Tibeter«

Ich atme tief, ruhig und entspannt
Ich driicke mein Bewuftsein iiber meinen Korper aus
Ich bewege mich jederzeit bewuf3t

Jeder Atemzug gibt mir neue Energie
Energie belebt meinen Korper bis in jede Zelle
Ich bin in jedem Augenblick Schopfer/in meines Lebens

Mein Verstand und mein Herz sind im Gleichgewicht

Ich erlaube meinem Korper, dem Rhythmus von Ebbe und
Flut zu folgen

Ich empfinde meinen Kérper als harmonisches Ganzes

Ich lasse mich atmen
Mein Wissen und mein Handeln sind im Gleichgewicht
Im Atmen verbinde ich Korper, Geist und Seele

Ich erlaube meinem Atem, seinen natiirlichen Rhythmus zu
finden
Ich bin kraftvoll und lebendig

Ich vertraue der Weisheit meines Korpers

Meine Bewegungen folgen meinem Atem

Jedes Mal, wenn ich das Leben geniele, mache ich der Welt
und mir selbst ein Geschenk

Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort und tue mit
Erfolg genau das Richtige

-88-



Zum Fiinften » Tibeter«

Ich atme tief, ruhig und entspannt
Ich bin korperlich und geistig flexibel
Ich bewege mich jederzeit bewuf3t

Jeder Atemzug gibt mir neue Energie
Ich bin im Fluf3 mit dem Rhythmus meines Korpers
Ich bin in jedem Augenblick Schopfer/in meines Lebens

Mein Verstand und mein Herz sind im Gleichgewicht
Mein Korper ist schon und geschmeidig
Ich empfinde meinen Korper als harmonisches Ganzes

Ich lasse mich atmen
Ich spiire und geniel3e meine Vitalit:it
Im Atmen verbinde ich Korper, Geist und Seele

Ich erlaube meinem Atem, seinen natiirlichen Rhythmus zu
finden

Ich bin und bleibe jung und dynamisch

Ich vertraue der Weisheit meines Korpers

Meine Bewegungen folgen meinem Atem

Ich konzentriere mich jetzt auf das Wesentliche in meinem
Leben

Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort und tue mit
Erfolg genau das Richtige
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Musik als Energieverstarker

Das Energieprogramm der FUnf »Tibeter« wirkt sich positiv
auf den FuRR der Lebensenergie aus. Dies kann unmittelbar
durch den aus der Kinesiologie bekannten Muskelstérketest
Uberpruft werden: Der Korper bestétigt augenblicklich diese
positive Wirkung.

Lebensenergie ist die Grundlage allen Lebens. Se ist die
Quélle fur Wohlbefinden und Gesundheit. Es ist daher fir uns
wichtig, mdglichst viel Lebensenergie uns zu erschlief3en.

Die Lebensenergie stellt einen , Energiekorper” dar, der den
physischen Korper, Geist und Seele miteinander verbindet. Es
ist daher ebenso wichtig, neben der korperlichen auch die
geistige und seelische Seite zu energetiseren - Gesundheit ist
schliefdich unteilbar.

Ein shr schones Mittel, den seelischen Zustand anzuheben,
ist Musik. Harmonische musikalische Schwingungen regen die
seelischen Energien an, frel zu zrkulieren. Sedlisches
Ungleichgewicht kann mit geeigneten Klangen wieder
ausgeglichen werden.

Fein auf eine Qasplatte gestreuter Sand ordnet sich bel der
Bertihrung mit einer Stimmgabel zu harmonischen Mustern,
Chladnische Klangfiguren genannt. Hier wird die Wirkung von
Klangschwingungen auf Materie nachvollziehbar. Die
Energieformen der Musk treten mit den seelischen
Energiefeldern in Resonanz und konnen so auf unsere
L ebensenergie einwirken.

Aus der praktischen Erfahrung heraus wurde fiir jede Ubung
(oder jeden ,Ritus*, wie es bei Peter Kelder auch heifdt) der Flnf
»Tibeter« eine spezielle Musik komponiert, die das Energiefeld
des Anwenders starkt. Zusammen mit den Ubungen bildet die
Musik eine harmonische Einheit.
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Wer die Ubungen praktiziert, spiirt schon bald, wie angenehm
das Uben durch die jeweilige Musik unterstitzt wird...

Wolfgang Miiller

Aus dem Begleittext zu:

Die Fiinf » Tibeter« Audio-Set/Medien-Set - mit der Musik von
BLUE STAR.




Griinden Sie an lhrem Wohnort lhren
,Himalaya-Club*

Sie haben Die Funf »Tibeter« mit Interesse gelesen und fir
sich entdeckt. Sie haben bereits erste Erfahrungen mit diesen
Ubungs-Riten gemacht. Sie dachten auch schon daran, wie es
wére, mit anderen Entdeckern und Entdeckerinnen Erfahrungen
auszutauschen. Oder die Ubungen in einem Kreis mit weiteren
Interessierten auch gemeinsam zu praktizieren. Es macht 1hnen
Freude, zu teilen.

Dann geben Sie Ihr ,Geheimnis’ weiter - organisieren Sie
Ihre Ubungsrunde, griinden Sie lhren lokalen , Himalaya-Club*.
Sie haben viel zu geben!

Sie werden Uberrascht sein, wie viele auf Ihren Anstol3
warten. Horen Sie sich um - in lhrem Bekanntenkreis, lhrer
Nachbarschaft, im Sportverein, am Arbeitsplatz. Sagen Sie es
anderen weiter, die es wieder anderen weitersagen. Oder geben
Sie zum Beispiel folgende Kleinanzeige auf:

Wollen Sie spiren, welche Energie in Ihnen steckt? M6chten
Sie junger werden? Oder sich einfach richtig gesund fuhlen?
Weitere Interessierte fur ,,Himalaya-Club“ in............... gesucht.
RegelmaRige Treffen zu einfachen, wirkungsvollen Ubungen
nach Peter Kelder: Die Funf »Tibeter«. Sie werden Uber sich
staunen! Zuschriften Chiffre...

Mogen die aufgezeigten Mdoglichkeiten Thr Leben reicher
machen und Sie |hrem Lebensziedl ein schones Stiick naher
bringen.

Volker Zahedra Karrer



Literaturhinweise

zu den Themenbereichen: Tibet und tibetischer Buddhismus;
Lebensenergie, Bewul3tsein, energetische Korpererfahrung und
Atem; vitale Erndhrung, Energie und Stimme; und auch wenn
dies wie ein fernes Paradies erscheinen mag - Unsterblichkeit,
Physische Unsterblichkeit (ein Thema, das nicht nur NASA,
Gerontologen und Genforscher zunehmend interessiert)...

Wadt Anderson: Das offene Geheimnis. Der tibetische
Buddhismus als Religion und Psychologie (Goldmann)

Arthur Avalon: Shakti und Shakta. Lehre und Ritual der
Tantras (Scherz/Barth)

Joss Bachhofer: Verrlickte Weisheit. Leben und Lehre
Milarepas (Windpferd)

Dalai Lama: Logik der Liebe (Goldmann)

Alexandra David-Nedl: Liebeszauber und schwarze Magie -
Abenteuer in Tibet (Sphinx)

W.Y. Evans-Yentzz Milarepa - Tibets grofer Yogi
(Scherz/Barth)

W.Y. Evans-Yentzz. Cuchama - Heilige Berge der Welt
(Sphinx)

Lama Anagarika Govinda: Der Weg der weil’en Wolken
(Knaur)

Roger Hicks/Ngakpa Chdgyam: Weiter Ozean - Der Dala
Lama (Synthesis)

James Hilton: Der verlorene Horizont (fruher: Irgendwo in
Tibet) (Fischer)

Jeffrey Hopkins: Tantra in Tibet - Das geheime Mantra des
Tsongkapa (Hugendubel/Diederichs)

Maruschi Adamah Magyarosy: Dala Lama - Botschaft des
Friedens (Param, 1991)



Maruschi Adamah Magyarosy: Vom Ozean zum Gipfel
(Laredo)

Radmila Moacanin: Archetypische Symbole und tantrische
Geheimlehren - Der tibetische Buddhismus im Licht der
Psychologie C.G. Jungs (Ansata)

Ernst Schéfer: Das Fest der weif3en Schleier - Begegnungen
mit Menschen, Mdnchen und Magiern in Tibet (Windpferd)

Felix Schmidt: Der Eremit (Reichl)

Baird T. Spalding: Leben und Lehren der Meister im Fernen
Osten. 5 Teilein 3 Bénden (Drel Eichen)

Arthur Avalon: Schlangenkaft - Die Entfaltung schopferischer
Kréfte (Scherz/Barth)

Bodo Baginski/Shalila Sharamon: Das Chakra-Handbuch
(Windpferd)

Michael Barnett/Maruschi A. Magyarosy: Der menschliche
Diamant - Kdrperkontakt mit dem Kosmos (Integral, 1991)

Gernot und Dorothea Bruckner: Gespréche mit dem
Unbekannten (itv Verlag: auch CassettenVersion/und Rowohlt)

Rosalyn L. Bruyere: Chakras - R&der des Lichts (Synthesis)
Mantak Chia: Tao Y oga (Ansata)

Brigitte Gillessen: Blockaden sanft 16sen - Die Kunst der
Hara-Massage (Knaur)

Gunter Griebl: Die Schwingen der Freiheit (Rowohlt)

Stanislav und Christina Grof: Spirituelle Krisen - Chancen der
Selbstfindung (Kosel)

Stanidlav und Christina Grof: Die stirmische Suche nach dem
Selbst - Praktische Hilfe fur spirituelle Krisen* (Kosel, 1991)

Monnica Hackl: Hui Chun Gong - Die Verjungungsibungen
der chinesischen Kaiser (Hugendubel/Irisiana)

Elisabeth Haich: Sexuelle Kraft und Y oga (Drel Eichen)
Swami Hariharananda: Kriya Y oga (Hugendubel)
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Christopher Scott Kilham: Lebendige Sexualitét - Energie fir
die Liebe (Integral)

M. J. Kirschner: Die Kunst, sich selbst zu verjingen - Yoga
fur tatige Menschen (Agis Verlag, Baden-Baden)

Michio Kushi: Das DO-IN-Buch (Bruno Martin)

Judith Leibowitz/Bill Connington: Die Alexander-Technik
(Scherz)

John Mann/Lar Short: Der feinstoffliche Korper (Windpferd)

Friedrich Bernhard Marby: Runenschrift, Runenwort,
Runengymnastik (Spieth Verlag)

Anndlisa Martens; LOsungs- und Atemtherapie von Alice
Schaarschuch (Haag + Herchen)

Leonard Orr/Konrad Halbig: Bewuldtes Atmen - Rebirthing
(Goldmann, 1992)

John Pierrakos. Core Energetik - Das Zentrum deiner Energie
(Synthesis)

Ingrid Ramm-Bonwitt: Yoga in der Schwangerschaft
(Ariston)

Lee Sanndla Kundalini-Erfahrung &  die neuen
Wissenschaften (Synthesis)

Alice Schaarschuch: Der atmende Mensch (Turm)

Astrid Schillings/Petra Hinterthir: Der fliegende Kranich - Qi
Gong (Windpferd)

Johannes L. Schmitt: Atemheilkunst (H.G. M{ller, Bern)

Burkhard Schroeder: Atem-Ekstase (Buch sowie Atem
Cassette, Synthesis)

Milton Trager: Meditation und Bewegung (Sphinx)

Helmut G. Sieczka: Bodywork - Korper- und Atemibungen
(Oesch/HUbner und Goldmann)

Helmut G. Sieczka: Chakra - Energie und Harmonie durch
den Atem (Oesch)



Fred Alan Wolf: Korper, Geist und Neue Physik (Scherz)
~ Romeo Alavi-Kia: Stimme - Spiegel meines Selbst. Ein
Ubungsbuch (Aurum)

John Blofeld: Mantra - Die Macht des heiligen Lautes
(Scherz/Barth)

Mantak Chiac Der mikrokosmische Energiekreisauf. Die
sechs heilenden Laute und das innere Lacheln (Aviva-Verlag)

Harvey und Marilyn Diamond: Fit furs Leben (Waldthausen
und Goldmann)

Harvey und Marilyn Diamond: Fit furs Leben, Teil 1l - Der
Erhalt der Gesundheit (Waldthausen)

Guido Fisch: Chinesische Heilkunde in unserer Ernahrung
(Synthesis)

Die Hay’ sche Trennkost - nach Dr. Hay und Dr. Walb (Haug)

Wolfgang Neutzler/Ursula Schubert: Fasten und Essen (Erd)

Michael Vetter: Wenn Himmel und Erde sich wieder vereinen
- Lese- und Ubungsbuch fir den Weg der Stimme (Integral)

Devanando O. Weise: Harmonische Ernghrung (Smaragdina
und Goldmann)

Ann Wigmore: Lebendige Nahrung ist die beste Medizin
(Knaur)

Wolfgang und Brigitte Gillessen (Hrsg.): Erfahrungen mit den
»FUnf Tibetern« (Integral, 1991)

Linda Goodman: Star Signs - Die geheimen Botschaften des
Universums (Knaur)

Linda Goodman: Gooberz (Hampton Roads Publishing,
Norfolk, VirginisddUSA)

M. Govidan: Babgi and the 18 Siddha (immortals of the)
Kriya Yoga Tradition (Kriya Yoga Puhlications, 165 de
LaGauchetiere St. West, Suite 608, Montreal, Quebec/Canada
H2Z 1X6)



Ginter Griebl: Phoenix-Karten fur Unsterbliche - 30 Karten
zum taglichen Gebrauch (Info: Griebl, Parzivastr. 23, 8000
M nchen 40)

Chris Griscom: The Ageless Body (deutsch bei Goldmann,
1992)

Chris Griscom: Die Frequenz der Ekstase (Goldmann)

Karl-Heinz Kupfer: Unzerstérbare Energie - Der Mensch auf
dem Weg der Entdeckung seiner Unsterblichkeit (Ariston)

Timothy Leary: Info-Psychologie (friher: Exo-Psychologie) -
Handbuch fur den Gebrauch des menschlichen Nervensystems
gemal3 den Anweisungen der Hersteller (Sphinx)

Penny McLean: Adeline und die vierte Dimension (Erd)

Thomas R.P. Mieke: Gilgamesch, Konig von Uruk
(Schneekluth und Rowonhlt)

Leonard Orr/Konrad Habig: Fir die Ewigkeit geboren
(Goldmann, 1992)

Sondra Ray: »Das Paradies 2« Projekt (Integral, 1991)
Tom Robbins: Pan Aroma-Jitterbug Perfume (Rowonhlt)
Satprem: Der kommende Atem (Daimon)

Satprem: Der Sonnenweg zum grof3en Selbst (Rowohlt)

Satprem: Mutters Agenda, Bd. 1, 1951-1960 (Inst, de
Recherches evolutionnaires, Paris)

Saint Germain: 33 Reden, 2 Bande (Saint Germain-Verlag,
Hohr- Grenzhausen)

Zecharia Sitchin: Stufen zum Kosmos - Die Suche nach der
Unsterblichkeit (Knaur)

Zecharia Sitchin: Der zwdlfte Planet (Knaur)
Nachtrége und weitere Informationen s. S. 96

* In diesem Band ist auch die deutsche Kontaktadresse des
»Spiritual Emergency Network” angegeben, auf das wir in den
friheren Auflagen hingewiesen haben. Wir drucken sie hier ab:
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Dr. Ingo Jahrsetz, Im Maierbuhl 41, W-7800 Freiburg/Pringen,
Telefon (0 76 64) 5 98 50.

Literaturhinweise - Nachtrige und Neuerscheinungen in
loser Folge:

Bob Toben: Raum, Zet und eweitates Bewuldsein
(Synthesis)

Benjamin Hoff: Tao te Puh (Synthesis)
Barbara Ritting: Mein Gesundheitsbuch (Goldmann, 1991)

Rolf Herkert: Mind Machines - Chancen und Risiken der
elektronischen Gehirnstimulation (Goldmann, 1991)

Johannes Holler: Das neue Gehirn (Bruno Martin, 1991)

Gunter  Griebl:  Physische  Unsterblichkeit  (Griebl,
Parzivalstral3e 23, 8000 Miinchen 40)

Samuel Widmer: Ins Hetz der Dinge lauschen - MDMA und
LSD, die unerwiinschte Psychotherapie (Nachtschatten)

Dr. Deepak Chopra: Die Korperseele - Grundlagen und
praktische Ubungen der Ayurveda-Medizin (L Ubbe)

Brigitte Streubel/Maruschi A. Magyarosy: Die Funf »Tibeter«
- in Aktion (Videofilm, Integral, 1991)



Wolfgang und Brigitte Gillessen (Hrsg.)
Erfahrungen mit den Funf »Tibetern«

Neue Einblicke in das alte Geheimnis



Der Integral Verlag und die Herausgeber danken der
»Tibeter«-Gemeinde fur Kritik und Anerkennung, Fragen und
Anregungen, Mittellen und Weiterreichen der eigenen
Entdeckungen und Erfahrungen - kurz: fir den lebhaften
Energie-Austausch.

Stellvertretend fir so viele seien hier eine Reihe Personen
genannt, deren Kommunikation uns besonders berthrt hat:

Bodo Baginski, Michael Barrett, Iris Bechmann, Christa
Bender, Dr. Gerolf Bender, Kal Heinz Boéhm, Frank
Buchheister, Thomas Classen, Rita Erken, Dr. Siegmar Gerken,
Brigitte Gillessen, Brigitte Grieshammer, Chris Griscom, Birgit
Grundies, Monnica Hackl, Rolf Herkert, Angelika Hoefler, Inka
Jochum, Wolfgang Jinemann, Paula Kaufmann, Anne Arunima
Kubina, Uriyo Jutta Kipper, Monika Krug, Johann Landes,
Carlos L. Liebetruth, Jirgen Lipp, Harry R. Lynn, Maruschi
Adamah Magyarosy, Penny McLean, Ludwika Mduiller,
Wolfgang Mdller, Margo Anand Naslednikov, Magdalena
Neubauer, Dr. Birgit Petrick-Sedimeier, Luise Rinser, Monika
Ritter, Barbara Rutting, Frank M. Schenker, Mushin J. Schilling,
Prof. Dr. Lothar J. Selwert, Barbara Simonsohn, Barbara
Szepan, Werner Weinberg, Stuart Wilde, Christa Wolf, Dieter
Zembsch.

Der Dank gilt insofern alen Multiplikatoren, den Himalaya-
»Clubs*, al denen, die uns schreiben und geschrieben haben und
allen Autorinnen und Autoren der Beitrdge und Kommentare in
diesem Buch.

Er gilt weiter allen Mitwirkenden bel Redaktion, Herstellung
und Verbreitung der »Tibeter«-Bucher und -Cassetten.

Ohne sie und all die Ungenannten, die sich auf den Weg der
Selbstentfaltung durch das Aktivieren der schlummernden
Energie eingelassen haben (und von da aus weiter gehen, wie es
ihnen gefdllt...), wéren die Finf »Tibeter« nicht das, was sie
geworden sind - und weiter werden.
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Mogen die aufgezeigten Moglichkeiten Sie, uns alle, dem
eigenen Lebensziel wieder ein schones Stiick niher bringen!

DER KORPER IST EIN WUNDERBARES INSTRUMENT UM
ERLEUCHTUNG ZU ERLANGEN SOLANGE DER KORPER
TRANSFORMIERT WIRD.

Tibetisches Sprichwort

(weitergegeben von Pir Vilayat Inayat Khan beim Festival
,,Die Kraft der Visionen*, Potsdam/Berlin 1991)
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1
Geleitwort

von Manfred Miethe

Die deutsche Seele liebt es, Berge zu versetzen. Aber etwas
anderes liebt sie noch viel mehr, ndmlich zu streiten. Und so ist
auch um die FUnf »Tibeter« ein heftiger Streit entbrannt; ein
Streit dartiber, ob diese Ubungen nun wirklich verjiingen oder
ob das reine Einbildung sei; ob Colonel Bradford jene
geheimnisvollen Riten nun wirklich bei leibhaftigen M&nchen
im Himalaya gelernt hat oder ob Peter Kelder sie sich inspiriert
durch das Shangri-La von James Hilton nur ausgedacht hat; ob
die Ausfiihrung der Ubungen nun gut oder schédlich sei. Die
deutsche Seele lechzt nach Eindeutigkeit, nach letzter Wahrheit
und nach unumstédichen Tatsachen. So eindeutig ist das Leben
aber nicht. Denn das, was heute der letzte Schrei ist, verstaubt
schon morgen in der Rumpelkammer der Geschichte, und das,
dessen man sich jetzt so sicher ist, wird spéter nachsichtig as
jugendlicher Ubermut belachelt oder emport als Verleumdung
abgestritten. Die Suche nach der Wahrheit ist schon, wenn sie
von Liebe getragen wird, wenn sie mit Offenheit, Toleranz und
Versténdnis einhergeht. Denn alle Menschen erklettern ja den
Berg der Wahrheit, aber dieser hat eben unendlich viele
verschiedene Pfade, die alle zum selben Ziel, dem Gipfel der
Erkenntnis, fuhren. Jeder Pfad hat nun aber eine andere
Aussicht, und daher kénnen die Menschen nur das verstehen,
was sie von ihrem jewelligen Standort aus sehen kénnen.

Waéhrend wir aber weiterklettern, andert sich die Aussicht
sténdig. Nur wenn wir den Gipfel des Berges erklommen haben
und rundum schauen koénnen, werden wir auch die ganze
Wahrheit verstehen konnen. Aber wer von uns ist schon auf dem
Gipfel angekommen? Schon morgen wird unsere Wahrheit
wieder anders aussehen, denn standig wachsen und verandern
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Wir uns.

So soll auch dieses Buch verstanden sein, as Anregung, zu
klettern und zu wachsen, mit dem Leben zu experimentieren,
statt es in starre Schablonen pressen zu wollen. Denn das Leben
und inneres Wachstum lassen sich ebensowenig einfangen wie
flielfendes Wasser. Einmal am Flief3en gehindert und in einem
Eimer gefangen, wird es abgestanden und verfault langsam.

Daher kommen in diesem Nachfolgeband auch die
verschiedensten Stimmen zu Wort: Ubergliicklich bejahende
und kritisch zweifelnde, ernsthafte und verspielte, seit langem
bekannte und bisher unbekannte. Was aber letztendlich die
Quelle aler wunderbaren Veranderungen sein mag, ob sie denn
nun unabhéngig vom Ausiibenden in den Ubungen selbst lebt
oder ob diese nur wie ein Placebo etwas hervorbringen, das in
uns alen schlummert, das kann auch dieses Buch nicht
beantworten. Und viedlleicht kann es darauf auch letztendlich
keine Antwort geben. Denn es gibt so viele verschiedene Wege,
die Wahrheit zu sehen und sie zu benennen, wie es Menschen
gibt. Einige finden die Wahrheit und ihren Weg im
Zeitlupentempo des T’ aichichuan oder in der Konzentration des
Yoga, fur andere ist es die Stille der ZenMeditation oder die
Verbundenheit eines innigen Gebets. Manche betreiben
Waldlauf oder Skifahren, viele Gben sich jetzt in den Funf
»Tibetern«. Jeder Mensch hat einen eigenen Weg. Nicht besser
und nicht schlechter as andere, eben passend. Die Finf
»Tibeter« werden auch weiterhin ihren Weg in die Herzen
derjenigen Menschen finden, denen sie auf ihrem Weg
weiterhelfen konnen.
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2
Die Funf »Tibeter« fur uns alle

Auch das Gute darf verbessert werden
von Irka Jochum

Ein gesunder Mensch kann die Fiinf »Tibeter« schon nach
einer kurzen Zeit ohne Schwierigkeiten ausfiihren und sich des
Energiegewinns ungetriibt erfreuen. Aber auf wie viele
Menschen trifft das heute noch zu, fragte sich Inka Jochum,
Leiterin des Gesundheitszentrums Schwabing, angesichts der
weiten Verbreitung von zivilisationsbedingter
Haltungsschwdche, Haltungsschdden, Fehlatmung u. d. Inka
Jochum bringt ihre Erfahrungen aus zwanzig Jahren Yoga-
Praxis und Gymnastikschule sowie aus einem intensiven
Austausch mit Arzten und tibetischen Freunden in ihre eigene,
streng  nach  orthopddisch/heilgymnastischen  Kriterien
tiberarbeitete Version der Fiinf »Tibeter« mit ein. Die
ausdriickliche Beriicksichtigung unserer Lebensbedingungen
schafft die Voraussetzung dafiir, daf3 wirklich alle, die diese
Ubungen machen wollen, sie nach der hier vorgestellten
Anleitung mit groffem Nutzen fiir sich selbst ausfiihren konnen.

1. Ubung

Sie stehen aufrecht, die Fule parald und hiftbreit
auseinander. Die Knie sind leicht gebeugt. Ihre Aufmerksamkeit
richtet sich auf einen Punkt (eine Energiezone) etwa drei bisvier
Finger breit unterhab des Nabels. Sie stehen gelost und
entspannt, aber aufrecht im Lot; dabei lassen Sie sich von der
Vorstellung leiten, dald Sie sich neun Meter tief in die Erde
verwurzeln. Mit der Einatmung breiten Sie die Arme wie zwei
Fligel aus, wahrend Sie mit alen funf Fingern weit in den
Raum hineinspiiren.
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Nun beginnen Sie sich langsam um die eigene Kérperachse zu
drehen, werden nach Belieben schneller und richten dabei den
Blick auf eine bestimmte Stelle in Augenhdhe.

Anschliefiend falten Sie die Hande in Brusthohe, und mit
leicht gebeugten Knien fixieren Sie einen Punkt auf der Wand in
Augenhohe. Bringen Sie sich nun wieder ins Gleichgewicht,
indem Sie die Aufmerksamkeit auf die Atmung und den Punkt
in der Korpermitte, drei bis vier Finger breit unterhalb des
Nabels richten. Wahrend des Drehens kdnnen Schwindel und
Ubelkeit auftreten. Das ist beabsichtigt, denn nur durch diese
Grenzerfahrung kann die Sicherheit erlebbar gemacht werden,
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dald wir uns selbst durch die Atmung und innere Sammlung auf

die Korpermitte wieder in die Balance zuriickbringen kénnen!
(Im Qi Gong wird die Aufmerksamkeit noch auf zwei weitere Aspekte gelenkt:
Die Linksdrehung bewirkt eine Kréftigung des Herzens, die Rechtsdrehung
bewirkt eine Kréftigung der Leber. Experimentieren Sie also mit beiden
Drehrichtungen, und sptiren Sie in sich hinein.)

2. Ubung

Sie liegen auf dem Rucken. Die Aufmerksamkeit befindet
sch ermeut bei der Atmung und auf dem Punkt in der
Korpermitte, drei bis vier Finger breit unterhalb des Nabels (dort
dem Atem nachspiiren).

Mit dem né&chsten Einatmen heben Sie Kopf und die
angewinkelten Knie gleichzeitig in Richtung des Bauches.
(Vorteil/Erleichterung: Dadurch kommt es zu einer Entlastung
der Muskulatur im Lendenwirbelbereich.) Mit dem folgenden
Einatmen strecken Sie beide Beine - hiftbreit auseinander - in
Richtung auf die Zimmerdecke. lhre Fif3e sind im rechten
Winkel zu den Beinen, die Kniekehlen und Fersen werden
kraftig gestreckt. In dieser Position verharren Sie fur drel bis
vier Atemzige. Mit der Ausatmung senken Sie zuerst langsam
die Unterschenkel. (Vorteil/Erleichterung: Entlastung der
Muskulatur im Lendenwirbelbereich). Anschlief3end senken Sie
wiederum langsam gleichzeitig Kopf und Oberschenkel auf den
Boden.
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In der Pause den Atem drei bis viermal kommen und gehen
lassen. Mit dem Einatmen kénnen Sie die Ubung von vorne
beginnen.

Wichtig: Achten Sie bei allen Ubungen auf die Synchronizitiit
von Atmung und Bewegung, also auf die Gleichzeitigkeit des
Bewegungsbeginns und der Atmung (niemals den Atem
anhalten). Atemansatz ist gleich Bewegungsansatz! Bei
Ubungsanfingern sollte die Pause mindestens so lang sein wie
die Ubung selbst.

3. Ubung

Knien Sie nieder, beide Beine parale und hiftbreit
auseinander.

lhre Zehen sind aufgestellt und die FiufRe befinden sich
rechtwinklig zum Boden. Die Hande liegen auf dem
Unterbauch.
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Seien Sie ganz aufrecht im Lot, und nehmen Sie das Kinn an
die Brust, damit die Halsmuskulatur gedehnt wird. Achtung:
Vermeiden Sie ein Hohlkreuz! In dieser Position drel bis vier
Atemzige bleiben. (Vorteil/Erleichterung: Erfiihlen und
Kennenlernen des eigenen Atems.) Mit dem néchsten Einatmen
fuhren Sie die Hande in einer Kreisbewegung Uber den Kopf
nach hinten und stitzen sch mit den Armen am
Oberschenkelhals unterhalb des Gesdl3es ab, lehnen sich in
einem Bogen nach hinten.

y

Die Schultern héngen locker herab, und Sie lassen den Atem
frei flieRen. Den Kopf dabel langsam nach hinten sinken lassen
den Unterkiefer lockern und den Mund leicht 6ffnen. Verharren
Sie wieder drei bisvier Atemziige in dieser Haltung.
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Anschlieffende Ausgleichiibung: Embryo-Stellung. Lassen Sie
dabei das Gesal} auf den Fersen, die Stirn auf dem Boden und
die Arme und Schultern geldst neben den Beinen ruhen.
Handinnenflachen weisen nach oben. Bei Ubungsanfangern
sollte die Zet fur die Embryohaltung der Zeit fur die
vorangegangene Ubung entsprechen.

4. Ubung

Setzen Sie sich hin, die Arme gestreckt neben dem Gesal3
abstiitzen, geléste Hand- und Fingerhaltung, die Finger sind
leicht getffnet. Bringen Sie wieder das Kinn an die Brust, damit
die Muskulatur der Halswirbelsaule gedehnt wird. Ziehen Se
die Beine an, und stellen Sie die FiRRe hiftbreit und parallel
nebeneinander. Lassen Sie sich erneut von der Vorstellung
leiten, dal? Sie sich neun Meter tief in die Erde verwurzeln.
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Mit dem néchsten Einatmen langsam das Becken anheben,
Brustraum, Schulterbereich und Leisten 6ffnen und den Kopf
langsam nach hinten sinken lassen. Ihr Unterkiefer ist locker
und gelost. Bleiben Sie drei bis vier Atemziige in dieser
Haltung.

Kommen Sie anschliefiend in die Ausgangsstellung zurtick.
Zum Ausgleich lassen Sie abschlief3end den Oberkdrper nach
vorn Uber die aufgestellten Beine hangen.
(Vorteil/Erleichterung: Dehnung der Lendenwirbel-
Muskulatur.)

5. I"Jbung

Legen Sie sich auf den Bauch. Ihre Hande liegen in Brusth6he
flach auf dem Boden. Ziehen Sie eneut das Kinn zum
Brustbein, wodurch die Muskulatur der Hal swirbelsule gedehnt
wird. lhre Stirn berthrt den Boden. (Vorteil/Erleichterung:
Dehnung der Halswirbelsdulen-Muskulatur.) Bringen Sie die
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Beine in eine leichte Gratsche und stellen Thre Zehen auf, damit
sich die FufRe im rechten Winkel zu den Beinen befinden.

Nun heben Sie den Oberkdrper langsam an, stiitzen sich durch
Strecken der Arme ab und kommen in die Kobra-Stellung. Thren
Kopf lassen Sie nach hinten sinken, den Unterkiefer locker und
den Mund leicht getffnet. Halten Sie diese Stellung drei bis vier
Atemziige lang.

Nun aus der Korpermitte heraus in die umgekehrte V-Stellung
kommen, ohne die Position der Arme und Beine zu korrigieren.
Ziehen Sie dabei die Fersen aktiv in Richtung Boden und das
Kinn ans Brustbein. Bleitben Sie fur drei bis vier Atemzige in
dieser Position.
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Anschlie?end gehen Sie zuriick in die Kobra-Stellung.
Abschlief3ende Ausgleichsiibung: Schlafstellung.
(Vorteil/Erleichterung: Diese Position bewirkt eine Dehnung
der Lendenwirbelsdulen-Muskulatur —und ermdéglicht ein
intensives Spiiren des ganzen Korpers.) Bleiben Sie in der
Bauchlage, und ziehen Sie ein Bein angewinkelt zur Schulter
hoch. Ihr Kopf liegt auf der Seite, mit dem Gesicht in Richtung
auf das angewinkelte Bein, und der Arm derselben Seite liegt
locker angewinkelt daneben. Der andere Arm bleibt parallel zum
Korper. Danach wechseln Sie in diesdlbe Stellung auf der
anderen Korperseite.

Fiir alle Ubungen gilt, daf3 sie nach und nach bis zu 21 mal
wiederholt werden konnen. Wichtig ist dabei der alte Grundsatz:
Weniger ist oft mehr. Und noch ein Tip, wenn Sie

Schwierigkeiten mit entspannter Atemkontrolle haben: Lachen
ist die beste Zwerchfell-Ubung.
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3
Eine aktive und bewuBte Korpermeditation fur
jeden Tag
von Maruschi A. Magyarosy

., Lafs sehen, wie sich deine Philosophie in der Tat bewdhrt...

Vor zwanzig Jahren bedeutete Meditation fur mich: bei
Kerzenlicht in abgedunkelten Raumen mit Raucherwerk sich aus
dem Leben herauszunehmen, weg vom Alltagsstref3 mit seinen
Belastungen, mit seinen moglichen und haufig mir unmdglich
scheinenden Herausforderungen. Heute - zwei Jahrzehnte spéter
- hat sich meine Einstellung Uber den Weg des Yoga, Uber ein
aktives Korper-Bewultseins-Training, gewandelt: Meditation in
Aktion - die Herausforderungen des Alltags sind das
Ubungsfeld. Ich sehe sie wie Testsituationen im Umgang mit
Stre}, Frust, Arger. Nicht wie zu Beginn die Flucht in die
Transzendenz noch die Jagd und die Sucht nach Harmonie,
sondern das JA zum Leben in all seinen Schattierungen ist zum
Leitmotiv geworden, obgleich esimmer wieder neu schwerfallt.

Auf diesem Weg war mein Kérper mein intimster Begleiter,
mein engster und ehrlichster Berater. Er war der weiseste
Lehrmeister Uberhaupt, der mir all die Jahre schonungslos
signalisierte, wie ich wirklich leben soll, und nicht, wie man von
mir, bzw. von ,ihm* erwartete, sich zu verhalten - zum
Leidwesen manch &ulRerer Lehrmeister, die lieber meinen
Intellekt nach ihren Vorstellungen manipuliert hatten. Unser
Erziehungssystem Uberl&3t dem Kopf die Fihrung, auf Kosten
der Weisheit aus den tieferen Schichten unseres Wesens. Wir
ziehen uns die Fesseln dieses Wissens an, verlieren dabel aber
oft die Freitheit und die Unbegrenztheit unseres Seins, unsere
Spontanitét  Uberhaupt, d. h., enma absichtslos und
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bedingungslos etwas zu tun. Gleichzeitig wird unsere
korpereigene Intelligenz verschittet. Wir vergraben unsere
Kreativitdt im Innern unseres Labors, unseres Lebes und
ersticken dabel ein uraltes, besser gesagt hohes Wissen, das in
jeder Zelle unseres menschlichen Korpers ruht.

Meine Arbeit Uber den Weg des Korpers in den verschiedenen
Zidgruppen geht dahin, den Ubenden direkt uber ihre
unmittelbare eigene Erfahrung zu vermitteln, sich im Korper zu
erleben, um zu entdecken, wer Se sind und wie sie leben. Die
Fiinf »Tibeter« sind dabei ein hochst willkommenes Fahrzeug.
Sie sind wie eine wirkungsvolle aktive Korpermeditation, sich
innerhalb des Korpers bewul3t und zugleich aul3erst lebendig bis
in jede Zelle zu erleben, zu erleiben. Sie fuhren zu einer
vertieften Korpererfahrung und dartber hinaus zu einer
bewufden, lebendigen Da Seins-Erfahrung. Somit kdnnen die
Ubenden ganz anders im und durch den Korper mit dem Leben
in Verbindung treten. Sie werden selbst ein Ganzes. Letztlich ist
unser Korper der Ort, in dem alles geschieht, durch dessen Sinne
wir alles aus der AulRenwelt auf- und wahrnehmen. Je bewul3ter
wir uns innerhalb unseres Korpers ersplren, unser wertvollstes
Haus bis in jeden Winkel beleben und bewohnen, desto
bewuldter erleben wir auch unsere Umgebung, bis wir
schliefdlich einmal so transparent und durchlassig werden, dal3 es
keinen Unterschied, keine Trennung mehr gibt zwischen innen
und auf3en. Ich vermute, das ist auch der Ursprung der Riten aus
Tibet sowie der Yoga-Lehre tberhaupt. Der westliche Mensch
Ubt jedoch meist um ein Ziel zu erreichen, und zwar ein ganz
anderes. Ob mit den Funf »Tibetern«, dem Sonnengebet oder
anderen Yoga-Ubungen: er strebt unterschiedliche Wirkungen
an, die er sich winscht und die man ihm versprochen hat.
Moglicherweise wirde er sonst nicht einmal die »Tibeter« tiben
oder nur gelegentlich, wenn er ma Lust dazu hat. Er (bt also
zweckgebunden, und er Ubt nicht frei. Seine Vorstellung ist
gebunden, gefesselt an eine Absicht. Er orientiert sich nur am

-114-



Ziel: Wenn... dann. Die Erfullung kann immer as angenehme
Begleiterscheinung geschehen. Doch ein  wirklich tiefes
meditatives Erleben seiner Selbst, innerhalb seines Korpers
droht dabei verlorenzugehen, wenn er zu sehr an seiner Absicht
festhdt. Er verfehlt die herrliche Frelheit und die
Unbegrenztheit des Augenblicks, in dem jedes Zid
unwesentlich wird, wéahrend er noch immer ehrgeizig und
verbissen den ,Belohnungs-Bonbons® am vermeintlichen Ziel
nachjagt. Ich glaube nicht, da en solch ausschliefdich
zweckgebundenes Uben der funf Energie-Riten wie auch
anderer Korpermeditationen das vermittelt, was es dahinter
wirklich zu vermitteln vermag, insbesondere wenn der tiefere
Sinn hinter dem vordergriindigen Uben vergessen und auler
acht gelassen wird. Sein und Werden, Tun und Haben kénnen
nicht im Gleichgewicht sein, wenn das Haben, anstatt geschehen
Zu lassen, zum nur Haben-Wollen und zum leistungsorientierten
Konsumzwang ausartet. So wird das endgultige Ziel, das hinter
allen vordergrindigen Zielen verborgen ist, verfehlt... Zu
erwadhnen ware noch, dal3 in der westlichen Tradition der Korper
héaufig als Widersacher und Hindernis auf dem Weg zur
Ganzheit betrachtet worden ist, wahrend beispielsweise
hinduistische oder buddhistische Tantriker ihren Kérper as
einen heiligen Tempel mit neun Toren zum Ort der Seligkeit
erkennen und verehren, in dem sie die Weisheit des Lebens
entdecken konnen. Die Finf »Tibeter« als Korpermeditation -
regelméidig, konsequent und vielleicht manchmal doch
absichtslos durchgefiihrt - ermdglichen uns im Laufe der Zeit
ein vollig neues Korperbewufdsein. Es falt schwer, hier Gber
etwas grundsétzlich Nichtverbales zu schreiben, obgleich es
innerhalb konkreter ,fleischlicher Form geschieht. Ist es doch
alein die Erfahrung, die es uns moglich macht, das tiefe Wissen
umn unser Sein und Werden innerhalb unseres Korpers
aufzuspiren, Uber den Korper zuzulassen und nach auf3en in der
WEelt zu leben. Das bedeutet, dal’3 wir das, was wir wissen und

-115-



sagen konnen, auch tun und sein kbnnen...

,,Laf} sehen, wie sich deine Philosophie in der Tat bewdhrt... "

Abschliefiend mochte ich noch hinzuftigen, dald ich selbst
auch nicht immer absichtslos Uibe, beispielsweise dann, wenn ich
erganzend zu der Korpermeditation der FUnf »Tibeter« mit
kreativen Leitsdtzen - Affirmationen - in Verbindung mit dem
Atem-Rhythmus arbeite. Aber schlieffdlich gibt und gab es
Gebete und Anrufungen zu alen Zeiten in allen Kulturen, seit
Anbeginn der Schopfung. Ich glaube, auch sie fihren zum Zidl,
hinter den Zielen...

Alles, was wir in unserer korperlichen Form nach auf3en
darstellen, wird von unserem Bewufdsein und von unserer
Geisteshaltung gepragt. Wir sollten uns klarmachen: Alles
Sicht-, Fuhl- und Greifbare wurde von Gedanken geschaffen.
Jeder Manifestation gehen Gedanken, gehen Vorstellungen
voraus. Je Ofter und intensiver wir uns bestimmten
Vorstellungen und Gedanken widmen, desto schneller werden
sie sich redisieren. Gedanken schaffen Krankheit oder
Gesundheit. Ein bewuf3ter Umgang mit Gedanken und heilenden
Leitsdtzen |6scht negative Gedankenmuster und das hemmende
Bewuldtsein: Ich bin das Opfer meiner Umwelt. Unser
augenblickliches Leben ist der Spiegel unserer Gedanken.
Gedankenkraft ist Schopferkraft.

Hier einige Beispiele, wie wir die funf Riten mit dem Atem
und mit entsprechenden Affirmationen kombinieren kénnen:

1. Ubung

Beim Ein- und Ausatmen jewells. Mein Korper wird immer
leichter.

2. Ubung
Einatmen: Ich lebe in meiner Mitte.
Ausatmen: Ich handle aus meiner Mitte.
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3. Ubung

Einatmen: Ich 6ffne mich der Welt.

Ausatmen: Ich hore auf die Signale meines Korpers.
4. Ubung

Einatmen: Unbegrenztes Bewuldsein strémt in jede Zelle
meines Korpers.

Ausatmen: Ich erkenne die Weisheit meines Korpers.
5. Ubung

Einatmen: Kraft und Energie beleben jeden Winkel meines
KOrpers.

Ausatmen: Ich bin korperlich und geistig flexibel. Kreieren
Sie je nach Bedarf und Belieben Ihre eigenen Affirmationen,
ganz lhren augenblicklichen Bedlrfnissen entsprechend.
Wichtig: Im Rhythmus mit der Atmung bleiben. Und denken Sie
daran: Sie sind der Schopfer Ihrer Welt!

Die Ubungen sind fiir mich eine Hinfiihrung zur Stille.
Manchmal verbinde ich die groffen Arkana aus dem Tarot mit
den Fiinf »Tibetern«, angefangen vom , Magier* bis zum
,, Universum*. Es beginnt mit der ersten Ubung der Fiinf
»Tibeter«, dann langsam bei jeder Drehung eine andere Karte.
Es ist wie einen Weg gehen mit dufserster Konzentration -
Schritt fiir Schritt, Bild fiir Bild, gleichsam eine Vertiefung in
den mentalen Lebensbereich. Das Aufblitzen der Bildelemente
wirkt dabei hoch energetisierend, und die Konzentration auf die
Reihenfolge der Bilder fiihrt zu einer tiefen Zentrierung.

Bodhigyan G. Ziegler, Autor von , Tarot - Spiegel der Seele* und , Tarot -

Spiegel der Beziehungen“. Gruppenleiter und Trainer in humanistischer und
spiritueller Bewultseinsarbeit.
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4
Der Trick mit der Reihenfolge

Interview mit Penny McLean
von Volker Zahedra Karrer

Was hat Penny McLean beizutragen, um den »Tibeter«-
Ubenden in mehr Erfolg zu verhelfen?

Zuerst der Atem. Wenn nicht richtig geatmet wird, mindert
das den Effekt der Ubungen. Die meisten wissen nicht, was
Atmen, besonders Ausatmen, heil}: es ist bewufstes Entleeren,
das Prana ausatmen, bis zum letzten Partikel... In dem Moment,
wo der Korper am Boden liegt, ist er entspannt - ausgeatmet. Er
mul3 dann um die Bewegung zustande zu kriegen (beim
Anheben und Aufrichten), einatmen. In dem Moment, wo er auf
den Boden zurlick geht, muld er ausatmen. Immer wenn man
sich der Erde néhert: ausatmen - wenn man von der Erde
weggeht: einatmen. Das ist das ganze Geheimnis.

Die Reihenfolge der »Tibeter«-Ubungen ist ja iiberliefert, so
wie wir sie kennen. Offenbar bauen sie aufeinander auf. Was
verdndert sich, wenn die Reihenfolge gedndert wird?

Ich finde, daR es vorteilhaft ist, mit der zweiten Ubung
anzufangen, dann weiterzumachen mit der dritten, vierten usw.
und die Drehtibung (den ersten »Tibeter«) ganz zum Schiufi.

Penny McLean ist bekannt fiir ihre medialen Féhigkeiten und
fir ihr Engagement als spirituelle Lehrerin. Durch ihre Blicher,
Vortrage und Auftritte in Talkshows gilt sie als Agentin des
Wandels - in Richtung einer ,weiteren Spiritualisierung unserer
Kultur” (Gerd Gerken). Die Flinf » Tibeter« sind Penny McLean
seit langem vertraut. Sie bekam sie als Geschenk von ihrer
alten Lehrerin Mira von Dietlein - zusammen mit der sechsten
und einer weiteren Ubung (diesen siebten » Tibeter« gibt es auf
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Penny's Seminaren zu lernen). Das Erscheinen von Peter
Kelders Buch Die Fiinf » Tibeter« (berraschte sie nicht, denn
Ldie Zeit war reif daftir* - und so trug sie von Anfang an
tatkréftig zur Verbreitung der Ubungen und des Buches bei.
Aus der eigenen Ubungspraxis erscheinen ihr drei
Beobachtungen besonders wichtig: sie beziehen sich auf das
Atmen, die Ubungsreihenfolge und den sechsten » Tibeter«.

Vor allem, wenn die Ubungen frilh am Morgen, gleich nach
dem Aufwachen gemacht werden. In der Nacht sammeln sich
Giftstoffe im Korper, weil Stoffwechsel, Atem und Herz
langsamer arbeiten. Da sind ungereinigte Energien, die nach
dem Motto ,Gleich und gleich gesdllt sich gern® andere
unwillkommene Energien anziehen konnen, wenn wir uns
unvorbereitet 6ffnen. Also erst sich sammeln, sich selbst finden,
Uber Nacht war man weit weg! Durch waschen, duschen, sich
pflegen und zwei Glaser lauwarmes Wasser trinken kommt man
zu sich selbst. Dann erst die »Tibeter«. |ch habe beobachtet, dal?
manche Leute im ersten und zweiten Monat des Ubens mit der
bekannten Reihenfolge gut zurecht kamen und dann, von einem
Tag auf den anderen nicht mehr. Sie fuhlten sich nach dem
Uben nicht mehr wohl, der Erfrischungseffekt war weg. Ich kam
lange nicht dahinter. Dann bekam ich be einem mener
Vortrdge einen Hinweis und habe damit gearbeitet. Es hat
funktioniert: mit dieser veranderten Reihenfolge stellten sich die
positiven Effekte der »Tibeter« wieder ein.

Sind Menschen, die sich im Laufe ihrer Entwicklung mehr und
mehr Offnen, da nicht besonders betroffen?

Ich hoffe, dal3 das ale tun! Aber es gibt tatsichlich Leute,
deren Astralkostiim doch sehr verfeinert ist. Ich glaube, dal die
besonders vorsichtig sein mufden. Dieses feine energetische
Material ist sehr begehrt, das wird gern ,,von auf3en“ genommen
- S0 wie eine von diesen teuren Fliegerjacken, wenn die einfach
an der Garderobe hangt... Ubrigens, noch zur Reihenfolge: da
gehort natiirlich die sechste Ubung dazu - die Drehiibung sollte
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nach der sechsten gemacht werden! Was dieser alte Colonel
erzahlt, dal? man die sechste Ubung nur machen soll, wenn man
sich sexuell nicht mehr betétigt - fir mich ist das Quatsch!
Jeder, der Jazzdance macht, benutzt diese Ubung zum
Aufwarmen. Und seit wann sind Tanzer asexuell? Ich meine,
ale diese Ubungen sind ein Geschenk fur uns, auch wenn wir
nicht in Klostern leben. Und wir sollten sie ohne Dogmen
anwenden - so wie es flr uns richtig ist.
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5
Soma und die fuinf Riten
von Rene A. Linden

Zuerst mochte ich Ihnen kurz erkléren was Soma ist und was
wir mit den Funf »Tibetern«, die wir die Funf , Soma-Riten”
nennen, zu tun haben.

Soma - Neuromuskulére Integration ist eine sehr tiefe
Korperarbeit die in zehn Sitzungen von je 60- bis 90mindtiger
Dauer den Korper von Verspannungen der Muskulatur,
Verdickungen des Bindegewebes und Verklebungen der Faszien
(Haute, die jeden einzelnen Muskel umgeben) befreit. Der
Behandler erreicht dies durch direkte Arbeit an Muskel- und
Fasziensystem nur mit Hilfe seiner Hande. Besondere
Beachtung findet dabei das Nervensystem und seine Reaktion
auf Schmerz. Liegt in einem Gebiet des Korpers eine
Verspannung oder Verklebung vor, wird es mehr oder weniger
schmerzhaft bel einer Manipulation reagieren. Wichtig ist, dal3
die Intensitit des Schmerzes dabei die personliche
Schmerzschwelle nicht Uberschreitet, weil sonst der Korper die
Arbeit nicht as Ldsung, sondern as zusétzliches Trauma erlebt.
Ba Soma wird der Prozef, im Gegensatiz zu anderen
Korperarbeiten, so gehalten, dal3 der Behandler von sich aus
keinen Schmerz am Klienten erzeugt, sondern bei der
Ldsungsarbeit nur der eigene Antell spurbar wird. Das Ergebnis
ist unter anderem eine aufrechtere Haltung, grof3ere Leichtigkeit
und Effektivitdt bel der Bewegung, Freiheit und Gleichstand des
Beckens und damit eine Aufhebung funktionaler
Beinlangenunterschiede, und viele weitere positive Effekte. Der
Entwickler von Soma, Dr. Bill Williams, war lange Zeit einer
der engsten Schuler Ida Rolfs, die in den USA die erste Form
von Korperarbeit, das sogenannte Rolfing, entwickelt hat.
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In dem Bestreben, die Effekte der Soma-Arbeit durch
Ubungen zu unterstiitzen und zu beschleunigen, fiel Dr.
Williams die Schrift von Peter Kelder Die Funf »Tibeter« in die
Hande. Nach intensivem Studium und Experimentieren fand er
sie, mit leichten Anderungen, als hervorragend geeignet, diesen
Zweck fur Soma zu erfillen. Er nennt sie seitdem die funf
Soma-Riten und sie werden, zusammen mit anderen Unterlagen,
jedem Klienten, der sich dem Soma-Prozeld unterzieht,
mitgegeben und gezeigt.

Die Anderungen, die Bill Williams fir Soma als wichtig
empfand, betreffen folgende Teile:

1. Die Atmung erfolgt grundsétzlich so, dal3 stets bei der
Kompression des Brustkorbs, aso beim Beugen des
Oberkorpers ausgeatmet und bel Expansion des Brustkorbs, also
beim Strecken des Oberkorpers, eingeatmet wird. Hier besteht
ein Gegensatz zur zweiten Tibeter-Ubung.

2. Bel der dritten Ubung wird der Bauch maoglichst weit nach
vorne genommen, bevor man die Wirbelsaule mit
zuruickgelegtem Kopf nach hinten beugt.

3. Die erste und die fiinfte Ubung sollen ohne Unterbrechung
durchgefuhrt werden. Wahrend der Ausfihrung der anderen
Riten kann man jederzeit, falls gewinscht, eine kurze Pause
einlegen und mit der gleichen Rite weitermachen. Hat man aber
geniigend Umdrehungen der ersten Ubung ohne Pause
durchgefiihrt, geht man zur zweiten Ubung weiter. Bei der
funften Ubung hort man nach der Durchfilhrung der Ubung, die
ohne Pause erfolgt, auf.

Besonders wichtig scheint uns, dal3 die Riten am Anfang
langsam und intensiv durchgefuhrt werden. Oft mussen wir
feststellen, dai’ die Riten viel zu schnell praktiziert werden. Das
mag daran liegen, da® manche - trotz besonderem Hinweis
glauben, sie muRten moglichst schnell ale Ubungen 21 mal
ausfuhren konnen. Durch die fehlende Intensitét ist die
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Wirksamkeit der Riten natirlich geringer. Daher ist es
sinnvoller, weniger, aber intensivere Wiederholungen
durchzufhren, als die Riten schnell und oberflachlich zu
absolvieren. Die Erfahrungen, die wir mit den Riten bisher
gemacht haben, sind ausgesprochen positiv. Wir betrachten die
Riten hierbel besonders im Hinblick auf den korperlichen
Aspekt. Insgesamt werden sehr viele Muskeln und
Muskelgruppen bei den Riten aktiviert sowie Bander und
Sehnen natirlich gestreckt und gedehnt.

Weiterhin sehen wir einen sehr guten Programmierungseffekt
fUr das Nervensystem. Wenn wir am Korper arbeiten und ihn
frel machen, mussen wir ihm auch zeigen, dal3 er in der Lage i<t,
jetzt eine ganz andere Bewegungsfreiheit zu nutzen. Wir missen
eine alte Gewohnheit durch eine neue Freiheit ersetzen. Dies
erreichen  wir durch eine Neuprogrammierung des
Nervensystems. Teilweise geschieht dies schon auf dem
M assagetisch, wo wir dem Korper diese Freiheit bewultmachen.
Die Riten unterstitzen diesen Bewuldseinsprozel3 in
hervorragender Weise. Sie trainieren unserer Ansicht nach den
Korper besser als die meisten uns bekannten Ubungen. Ein
Klient, der schon jahrelang die sicherlich sehr guten
Fitne3ibungen der kanadischen Luftwaffe fur Piloten
durchfiihrte, war von der Wirkung der Riten begeistert und fand
sieweit effektiver.

Auch Klienten, die schon viel Erfahrung mit Hatha-Yoga
haben, fanden die Riten ausgezeichnet, was aber auf keinen Fall
gegen Yoga sprechen soll. Wir haben hier ein anderes Prinzip
vorliegen, welches in keiner Konkurrenz zu anderen Ubungen
steht. Im Gegenteil, wir hdren oft von unseren Klienten, dal3 sie
die Riten in ihr gewohntes Trainingsprogramm integrieren. Eine
Rolle mag dabel auch spielen, dal? unsere Klienten erst in der
vierten oder funften Sitzung mit den Riten bekannt gemacht
werden. In diesem Stadium ist schon viel am Korper gearbeitet
worden, und das Becken ist fast frei. Wir haben auf der anderen
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Seite auch erlebt, da? die Riten bei Menschen, die keine
Korperarbeit erhalten haben, zumindest in bestimmten Grenzen
eine positive Anderung der Korperhaltung bewirkten. Dieser
Effekt trat allerdings nur durch konsequente tégliche Ausiibung
nach langerem Zeitraum ein. Die Grenze wird dabei unserer
Ansicht nach dadurch bestimmt, wieweit bel einem Korper
Verklebungen der Faszien bestehen. Einen weiteren Zweck
erfillen die Riten bel Soma durch die Beschleunigung der in
Gang gekommenen Prozesse. Wir konnen durch Soma kaum
erreichen, dal3 innerhalb der zehn Sitzungen der gesamte Korper
total frei wird: Es ist auch nicht unser Ziel. Was wir erreichen
ist, dai’ der Kérper so welit frei wird, dal3 er von sich aus weiter
an sich selbst arbeitet. Auch ohne die Soma-Riten arbeitet der
Korper weiter, aber mit ihrer Hilfe wird dieser Prozef3
beschleunigt. Probleme sehen wir bei Menschen, die ein starkes
Hohlkreuz (Lordose) haben und nichts daflr tun, wie z. B. durch
Soma, um es loszuwerden. Fir diese Merschen ist die zweite
Ubung oft schmerzhaft und schwer durchzufiihren. Manchmal
hilft es, dabei die Hande unter den Kdrper in Hohe der Lordose
zu schieben. Auch mit der vieten Ubung kann es zu
Schwierigkeiten kommen, fals man schwache Handgelenke
besitzt und diese dabel beansprucht werden. Wir haben
festgestellt, dal3 sich das sehr oft 16sen &3, wenn man sich mit
den Hénden auf zwei etwa gleich dicke Blicher stiitzt. Ab und zu
kann es sein, dal} die Riten, wenn sie spédtabends gemacht
werden, zu Schlaflosigkeit fuhren. Dann sollte beim néchsten
Mal der Zeitpunkt der Durchfiihrung spétestens drei Stunden vor
der Nachtruhe liegen. Andererseits haben wir schon die
Erfahrung gemacht, dal3 bei Schlaflosigkeit die Auslibung der
Riten zu dem ersehnten Schlaf verholfen hat. Insgesamt sind die
Riten fur jeden gesunden Menschen jeden Alters sehr zu
empfehlen. Auch Kinder machen die Riten gerne. Be
Wirbelsaulenschéden, Schwangerschaft und Herzkrankheiten,
auch z. B. nach Operationen, empfehlen wir, erst &rztlichen Rat
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einzuholen.

Ein hervorragendes Transportmittel um tiefere mentale
Prozesse in Bewegung zu setzen.

Bernhard Langwald, Seminarleiter u. Therapeut, Mtnchen

Die gesundheitlich positiven, energetisch stimulierenden
Wirkungen kann ich nur unterstreichen. Ich praktiziere die Fiinf
»Tibeter« jeden Morgen. Nach den Ubungen spiire ich eine
innere Harmonie, eine Wdrme in den Gliedern, vermehrten
Speichelflufs. Sieht man sich die »Tibeter« genauer an, so faillt
auf, daf3 die Ubungen fast alle Meridiane ansprechen und die
Qi-Fluf3 aktivieren. Die nachstehende Tabelle verdeutlicht dies.

Ubung Nr. 1 aktiviert die Meridiane Giirtelgefifs (es fiillt alle

Meridiane), dazu Konzeptions- und Lenkergefdf3; Lockerung der
Wirbelsdule generell

Ubung Nr. 2 aktiviert die Meridiane Blase, Gallenblase

Ubung Nr. 3 aktiviert die Meridiane Milz/Pankreas, Leber,
Niere, Konzeptionsgefdf3

Ubungen Nr. 4+5 aktiviert die Meridiane Blase-
Milz/Pankreas, Leber, Nieren, Konzeptionsgefdf3

Alterung heifit Minderung des Qi (der Lebensenergie)
quantitativ und qualitativ mit allen Konsequenzen fiir
Durchblutung, Hormonsystem und Immunsystem. Hier leisten
die Fiinf »Tibeter« Grundlegendes. Untersuchungen vor und
nach  Praktizieren  der  »Tibeter«  mit  Hilfe von
Infrarotmessungen und Biofunktionsdiagnostik ergeben sowohl!
eine deutliche Zunahme der Wirmeabstrahlung der Haut (als
Parameter besserer Durchblutung) als auch eine Verbesserung
der Mefiwerte an den Akupunkturpunkten (als Ausdruck einer
Qi-Aktivierung) in Form von Elektroakupunkturmessungen.

Hans Hoting, Heilpraktiker, Bremen
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6
Wenn unerwinschte Wirkungen auftreten

Erfahrene »Tibeter«-Ubende geben Hinweise

Wie die Resonanz der Leser/innen zeigt, konnten digenigen,
bei denen Schwierigkeiten oder unliebsame Effekte beim Uben
der FiUnf »Tibeter« auftraten, diese meist gut auch alleine
handhaben. Dazu vier Fallbeispiele:

Fallbeispiel 1

Frau M. ist die Ubungen rasant und mit ,vollem Schwung*
angegangen, mehr von der ,, gymnastischen Seite”, wie sie selbst
sagt. Sie hat die Ubungen im Sinne von Leistung (21 mal!)
praktiziert. Daraufhin kam sie sehr schnell in eine starke
Depression, konnte nicht mehr arbeiten, mufdte sich
zurlickziehen, um zu spiren, was da geschehen war. Sie hatte
das Gefuhl, daR sie durch die Ubungen an ein Energiepotential
kam, mit dem sie nicht mehr umgehen konnte. Sie hat langsam
wieder mit den Ubungen angefangen, dabei die Zahl der
Ubungen und die Intensitét reduziert. Sie versuchte, sehr bewuf’t
mit den Ubungen umzugehen. Ihr Zustand wurde wieder besser,
und mittlerweile Ubt sie behutsam und glaubt, dal3 die Riten
einen stark katalysatorischen Effekt haben.

Frau M., Ammerland

Fallbeispiel 2

Vor langerer Zeit hat Frau E. mit Yoga aufgehort, weil es
ihrem , Temperament und Lebensstil nicht mehr entsprach: zu
langsame Ubungen, die allméahlich langweilig wurden. Ich
begann mit den »Tibetern« und steigerte die Anzahl der
Ubungen ganz langsam... Irgendwann, nach einigen Monaten,
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war ich bei 21 Wiederholungen angelangt. War ich jetzt am
Zie? Wuirde ich bis in ale Ewigkeit diesen Rhythmus
beibehalten kdonnen? Ich zweifelte, denn die volle Anzahl der
Ubungen hatte mich in letzter Zeit doch berfordert. Mein
Korper war sensibel geworden, Herzrasen in der Nacht, die
Chakras wirbelten intensiv, und ich stellte enttduscht fest, daf
mir ein Glaschen Weln schon zu schaffen machte. Funf
»Tibeter«, was tun? Mein Koérper wuldte sich zu helfen, er wurde
krank. Eine Infektion trieb mich fur einige Tage ins Bett und
machte die Ubungen unmaglich.

Nach der Bettruhe begann ich von vorne. Erst drei, dann finf,
und irgendwann blieb ich bel zwdlfma funf héngen. Das
genugte von der Intensitdt her, nahm nicht zuviel Zeit in
Anspruch und war ebenso wirkungsvoll, ohne mich zu
Uberfordern. Diesen Rhythmus habe ich bis heute beibehalten...
Ich bin fiter geworden, mein Aussehen wurde strahlender, der
Brustumfang voller (3. Ubung) und uberhaupt... die Ubungen
tun sooo gut!“

A.E., Um

Fallbeispiel 3

,Seit Oktober 1989 praktiziere ich die Ubungen, immer
begeistert, aber mit den unterschiedlichsten Erfahrungen. Schon
nach den ersten zwei Ubungswochen stellten sich die ersten
Reaktionen ein. Ich bemerkte eine Traurigkeit, die sehr subtil
entstand, wobel ich gelegentlich erst gar nicht realisierte, was da
vor sich ging. Gleichzeitig stiegen langst vergangene Erlebnisse
in mir hoch, die ich bereits ,vergessent hatte. Ich war mir soo
sicher, dal3 alles ,gut verarbeitet’ war. Welch ein Irrtum.

Nun wurde mir ales gleichzeitig serviert - ein schones Stiick
Arbeit.

Glucklicherweise hatte ich schon einige
Selbsterfahrungsarbeit  geleistet, so  war ich  dieser
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Herausforderung besser gewachsen. Ich mufite nachdenken, ich
mufSte mich neu orientieren, ich mufite umdenken: Man hat mich
auf den Kopf gestellt. Seit dieser Zeit findet ein steter Wande,
ein sténdiger Wechsal in meinem Leben statt. Ich 6ffne mich der
Veranderung und bin heute sehr gliicklich und dankbar, denn ich
finde immer mehr mich, mein Selbst. Diese Ubungen haben
sehr, sehr alte Muster, Erinnerungen, Beschrankungen an die
Oberflache gebracht. Dinge, die mich traurig machten, und ich
wuldte nie, was die Ursache dafir war.

Diese Aspekte der moglichen Erlebnisse mit den Funf
»Tibetern« gebe ich auch in meinen Workshops an die
Teilnehmer weiter. Denn meines Erachtens sind diese
Erfahrungen sehr viel wichtiger als die optischen Effekte, die
zweifellos Uberwdltigend sind. Ich habe den Eindruck, dal3 sich
diese positive Energie erst einma Platz schaffen mufdte. Sie hat
alte Vorstellungen aufgel6st - nicht verdrangt - und so Neuem
Raum geschaffen.

In der Hektik meines Berufes geschieht es natlrlich von Zeit
Zu Zeit, dal3 ich mal nicht Gben kann. Das begleitet mich durch
den ganzen Tag. Mir fehlt dann einfach diese wunderbare
Energie. Der Tag verlauft dann nicht so leicht, nicht so frohlich,
nicht so positiv.”

Uschi Ploner, Miinchen

Fernsehmoderatorin, leitet Funf-»Tibeter«-Kurse

Fallbeispiel 4

Frau F. leitet seit einem Jahr »Tibeter«-Kurse. Dabei hat sie
die unterschiedlichsten Erfahrungen gemacht. ,In den ersten
zehn Wochen war das bel vielen wie eine Psychotherapie. Aus
der Tiefe des Innern kamen Traurigkeit und ate, langst
vergessene Begebenheiten, die nicht verarbeitet worden waren,
wieder auf, aber ebenso Energie, Gelassenheit und Ruhe.” R. F.,
Bad Oeynhausen
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Es gibt einige wenige Rickmeldungen, in denen berichtet
wird, daf? die Ubenden sich durch das Uben der Finf »Tibeter«
energetisch geschwécht fuhlten. Dazu ein Fallbeispidl:

Fallbeispiel 5

Herr Dr. S. hat die Funf »Tibeter« etwa neun Monate taglich
in der im Buch beschriebenen Weise durchgefthrt. ,, Wahrend
dieser Zeit konnte ich weder eine physische noch ene
psychische Besserung meiner Gesamtverfassung feststellen. Es
zeigten sich vielmehr gegenteilige Effekte. Diese aulerten sich
as starkere Mudigkeit, Leistungsschwéche und psychisch as
Rickzug mit deutlichen Isolationstendenzen bis hin zu
depressiven Zustanden.”

Dr. med. A. S., Ohlstedt

In den Beitrdgen dieses Bandes werden eine Relhe von
wichtigen Hinweisen gegeben, was Ubende tun konnen, wenn
bei den FUnf »Tibetern« gegenteilige Effekte auftreten oder die
Ubungen ihre Wirkung nicht optimal entfalten. Die Hinweise
beziehen sich insbesondere auf eine verschiedentlich noch falsch
verstandene Art des Ubens und - damit verbunden - des Atmens.
Mehrfach wurde z. B. in »Tibeter«-Kursen beobachtet, dal3 die
Ubungen noch as eine Art Leistungssport verstanden werden.
Wie in Peter Kelders Buch jedoch deutlich zu lesen ist, haben
diese Energie-Riten einen eindeutig meditativbesinnlichen
Ursprung, der nicht tbersehen werden darf (vgl. die Beitréage
und Kommentare von |. Jochum, M. Magyaros, B. Petrick-
Sedimeier, C. Heidrun, H. Knopfler, M. Fletcher). Auch ist die
Reihenfolge der Ubungen bzw. deren Anderung von grofRer
Wichtigkeit (s. das Interview mit Penny McLean). B. Gillessen
gibt Ratschlage, wie Ubende sich bei Schwindelgefiihl oder
Ubelkeit behutsam auf die Drehilbung vorbereiten konnen.
Interessant sind auch die Anmerkungen von |. Jochum Uber
Schwindelgefiihl  und Ubelkeit als Grenzerfahrungen, die
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erlebbar werden lassen, wie wir uns durch innere Sammlung
wieder in die Balance bringen kénnen!

Ein weiterer bedeutender Aspekt: Bei einer starken
Verschlackung des Korpers (vgl. die Beitrage von Dr. D. O.
Weise, dem ,Dr.-Soleil“-Team, Schubert/Neutzler) kann die
Wirkung der Funf »Tibeter« erheblich eingeschréankt sein.
Verschiedene Autoren weisen darauf hin, dal}d eine
Verschlackung  der  Ausscheidungsorgane und  eine
Ubersiuerung des Korpers zu Energieblockaden fuhren, die
gerade ein Ersplren von energetischen Prozessen im Korper
ganz betrachtlich erschweren. Empfohlen werden hier ene
Erndhrungsumstellung, Fasten, verschiedene
Entgiftungsmal3nahmen, naturheilkundliche Mittel u. a. Dr. D.
O. Weise fugt hinzu, dad auch an ene mogliche
Hefepilzinfektion mit Candida albicans gedacht werden sollte.
Diese in den letzten Jahren zunehmende Erkrankung wirkt sich
insbesondere negativ auf das Energiesystem des Korpers und die
Gehirnintegration aus (vgl. den Beitrag von B. Gillessen).
Manchmal kann es auch notwendig sein, zunachst das
Meridiansystem auszubalancieren, z. B. durch das Tragen einer
bestimmten Farbfolienkombination fir enen bestimmten
Zeitraum (s. den Beitrag von Chr. Brellocks). Uber den
,umweg" der Meridianbaance kommt es dann zu einer
Starkung der den jeweiligen Meridianen zugeordneten Muskeln
und Organe. Werden die »Tibeter« taglich gelibt, so fuhrt das
sehr oft zu einer positiven Anderung der Korperhaltung. In
einigen Falen, wenn z. B. bel einem stark ausgepragten
Hohlkreuz (Lordose) auch ein behutsames Vorgehen nicht den
gewlnschten Erfolg bringt, kann eine strukturelle Korrektur,
etwa durch Soma-Korperarbeit (vgl. den Beitrag von R. A.
Linden), Rolfing u. a notwendig sein. Allerdings muf ein
strukturelles Problem (z. B. eine Lordose) nicht immer auch auf
strukturellem Wege korrigiert werden. Esist dabei z. B. genauso
an emotional e, biochemische (s. 0.) oder energetische Methoden
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zu denken. Der vorliegende Band gibt zahlreiche Hinweise, wie
wir die individuell richtige Korrekturmethode finden und uns
optimal auf die Ubungen hin ausbalancieren knnen.

Ein weiterer Aspekt: Liegen auf der geistig/seelischen Ebene
Blockierungen vor, so konnen sich diese beim Uben as
Mudigkeit, Traurigkeit, Unlust, aggressive Stimmung u. &
bemerkbar machen (s. auch den Beitrag von Schubert/Neutzler).
In den obigen Falbeispielen wird beschrieben, wie es den
Betreffenden durch ein schrittweises Sichdffnen fur diese
Geflihle gelingt, an langst vergessene Erinnerungen und Gefihle
heranzukommen, um sie dann wieder loszulassen. Verschiedene
andere  Methoden, wie Reinkarnationstherapie, Tattwa,
Trancearbeit (s. den Beitrag von Schubert/Neutzler) unterstiitzen
diesen Prozel3 ebenfalls. Auch Blitenessenzen (vgl. B.
Gillessen) und Farbtherapie (vgl. Chr. Brellocks) sind hier sehr
hilfreich.

Sollten Sie schon mit dem Muskeltest oder &hnlichen
Methoden vertraut sein, so konnen Sie auch selbst austesten,
welche Faktoren zu den gegenteiligen Wirkungen gefiihrt haben,
und was lhr Korper bendtigt, um sich optimal auf die Funf
»Tibeter« hin auszubalancieren (s. hierzu die Beitrdge von B.
Baginski, H.-J. Bitterhof und B. Gillessen).

*

Es sind nicht die Ubungen,

es sind nicht die »Tibeter« -

es ist die geistige Einstellung,

die zum Jungbrunnen fiihrt. Trinken
muf3t du allein. Aber jede
Bewegung aufs Ziel hin ldft

dich einen Tag jiinger werden...
Solange noch ein Funken
Positivitdt in dir ist,
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stirbst du nicht, heif3t es

in einem alten taoistischen Text.
Die Ubungen helfen den
Jungbrunnen auszumauern,
solide, wie es sich gehort,
damit die Quelle fliefSen kann.

Der Philosoph Thomas Ilimaier in einer Rezension
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7
Es gibt nichts gutes, auBBer du tust es
von Carlos L. Liebetruth

Die funf in Peter Kelders Buch beschriebenen Riten stammen
aus einer fur viele westliche Menschen geheimnisumwitterten
Region Asiens. Nun ja, geheimnisumwittert erschienen auch mir
die FUnf »Tibeter«, as mir meine Y ogalehrerin vor zwei Jahren
dieses Buchlein mitbrachte und dabel wuldte, es wiirde mich
Interessieren.

In der Tat. Es ging darin um funf Korpertbungen, die, taglich
ausgefuhrt, einen erstaunlichen Energiezuwachs bringen sollten.
Ich Ubte also diese finf Bewegungsablaufe und konnte bei mir
im Laufe der Zeit die unterschiedlichsten Reaktionen feststellen.
Dabei war wohl die urspringliche Motivation die leise
Hoffnung, durch die finf Riten mene ,spate Jugend”,
verbunden mit einer lebensfrohen Gesundheit, aufrechterhalten
zu konnen.

Die mérchenhafte Beschreibung in Peter Kelders Buch Uber
die drastische Verjingung des Entdeckers nach vier Jahren
Ubungspraxis an der Bewahrstdtte dieses damals geheimen
Wissens, einem tibetischen Kloster, lieffen mich zuerst milde
lacheln. Doch im Hinterkopf entstand so eine Art Vorahnung,
etwas zugespielt bekommen zu haben, das mir half, mene
Aufgaben auf dieser Welt besser zu |6sen, ohne dabei die
weitverbreiteten ,normalen”  Alterserscheinungen parallel
bewaltigen zu mussen. Tatsichlich konnte ich nach ein paar
Monaten feststellen, dal3 ich am Morgen viel lieber friher
aufstand und immer ofter mit flnf, ja, in Ausnahmefdlen sogar
mit drel Stunden Schlaf auskam. Fragen tauchten auf. Warum
wissen nur so wenige Menschen um eine so einfache Lebens-
und Gesundheitshilfe? Warum werden solche Ubungen nicht
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schon im Kindergarten gelehrt? An der Heilpraktikerschule, wo
ich gerade meine Ausbildung machte, wurde mir nochmals
deutlich, wie wichtig die Reaktivierung der Drisen fir den
Korper ist. Genau das ist aber auch eines der Ziele dieser funf
Ubungen.

Nun sagt schon die Bibel: , Wem das Herz vall ist, dem geht
der Mund Uber...“ Also winschte ich mir natrlich, daf3 ale
Menschen, die ich ins Herz geschlossen hatte, Anteil an meiner
Entdeckung hétten. Doch damit bestétigten sich andere, ate
Erfahrungen, die mehr mit dem sogenannten inneren
Kommentator zu tun haben. Die ersten, denen ich diese schonen
Korpertbungen zeigte, bekamen Rickenschmerzen, oder es
wurde ihnen bel der Drehibung schwindelig. Einige klagten
Uber Kopfschmerzen, andere Uber Ubelkeit. Auch wurden
generelle Zweifel an meinen enthusiastischen Empfehlungen
laut. Ja, auch ich unterbrach selbst wieder diese Ubungen,
begann zu zweifeln und fihlte mich schlechter. Und begann
erneut zu uben, ohne viel dartiber zu reden. Entdeckte auch das
Aufkommen einer versteckten Arroganz. So nach dem Motto:
»Euch werde ich noch zeigen, dal3 sechzig Lebengahre nichts
mit Kréfteverfall zu tun haben muissen!* Zurick kam der
Wunschtraum ewiger Jugend. Ich vollzog die Ubungen taglich
schneller und bekam prompt selbst Riickenbeschwerden. ,,Aha,
also 183 man’s doch besser”, meldete sich sogleich eine innere
Stimme. ,,Habe ich dir doch gleich gesagt®, wurde mir auch von
anderer Seite bestédtigt. Man fragt ja bekanntlich in solchen
Situationen dort zuerst nach, wo Bestdtigung zu erwarten ist.

Zum Glick ziehen sich die helfenden Kréfte nicht gleich
beleidigt zurlck. Eine siebzigjdhrige Freundin bestdtigte mir
LZufdllig®, wie sehr ihr die »Tibeter«, taglich maldvoll
ausgefuhrt, helfen wirden. Ich nahm die Ubungen wieder auf
und stellte erneut ein besseres Befinden fest. Stand morgens um
4.30 Uhr auf, um in Ruhe zu tben, und konnte den Tag in alter
Dankbarkeit, ale notwendigen Arbeiten schmerzfrei erledigen
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zu konnen, bewuler erleben.

Es festigte sich sogar das Gefuhl, mich stérker nur dem vor
mir liegenden Tag zu widmen und die Gedanken - vor Jahren
sogar die Angste - um die Ungewisse Zukunft ruhen zu lassen,
bis sie an der Reihe sind.

Ein neues Wohlbefinden stellte sich ein, und ich befestigte
einen groflen, weillen Zettel an der Wohnungstir mit der
Aufschrift:

Es gibt nichts Gutes,

aufSer du tust es!

Wie treffend diese alte Spruchweisheit doch ist. Wieder
vergeht Zeit, und das Interesse an den Funf »Tibetern« laft
nach. Reiz des Neuen: Eine dynamische Form drangt
Vorangegangenes in den Hintergrund. Mir kommt ein anderer
Satz in den Sinn: , Das einzig Bestandige am Menschen ist seine
Unbestandigkeit.”

Die »Tibeter« rufen noch einmal. Sie lassen mich nicht los.
Der Ruf erfolgt diesma in Form eines Sets bestehend aus: Peter
Kelders Buch, zwel Kassetten und einem kleinen Poster. Durch
gute Freunde findet dieses neue MedienSet den Weg zu mir.
Ich probiere die Kassetten sofort. Affirmationen sind der Musik
zum Tell unterlegt. Im ersten Tell der Kassette | werden die
Ubungen nochmals kurz erklart. Ich entdecke bei der flinften
Ubung einen Atemfehler bei mir. Bei mir? |, bewahre! Bei mir
doch nicht! Die Kassette enthélt einen Fehler. Das ist viel
einfacher. (So kann ich wenigstens meinen ,alten Stiefel®
weitermachen.) Gut. Andererseits Ube ich mich schon en
Wellchen im Betrachten der Dinge um mich herum, ohne
sofortige Be- oder Verurteilung. So frage ich mich endlich doch
noch: , Ist die auf der Kassette angegebene Folge des Ein- und
Ausatmens besser?* Sie ist! Und es wird jetzt danach
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weitergelibt. Zum wiederholten Male stelle ich fest: Der Tag ist
schlichtweg besser nach diesen Ubungen.

Mein Reslimee 18 mich lachen: Die Funf »Tibeter«-
Ubungen sind wirklich ideal; das Schwierige dabei ist nur die
tagliche Uberwindung, sie auch auszufilhren; denn noch immer
verirre ich mich bel der Wahl der sinnvollen Reihenfolge der
taglich notwendigen Pflichten.

Neues Nachdenken Uber ein ates Thema Der Tag stellt uns
24 Stunden zur Verfigung. Fur Schlaf brauche ich funf Stunden.
Rest 19 Stunden. Morgers ca. zwel Stunden fur Korperpflege,
Umfeld ordnen, Tagesplanung, die FUnf »Tibeter«, Meditation.
Rest 17 Stunden. Was 18% mich in unserer Gesdllschaft Ieben?
Mein Hobby bzw. meine Arbeit. Als Selbstéandiger setze ich
zwolf Stunden an. Rest funf Stunden. Enorm! FUnf Stunden
Freizeit! Dann ware doch nach getaner Arbeit soviel zu tun
moglich. Oder gar nichts tun? Nur dann erfolgt auch nichts, und
wenn nichts erfolgt, gibt es keinen Erfolg! Aber wo ist dann der
stets vorgegebene Zeitmangel fur die zwanzig Minuten, die den
taglichen Kampf mit meinem inneren Kommentator um die Funf
»Tibeter«-Ubungen ausmachen? Ich stehe jedenfalls jeden
Morgen wieder um 4.30 Uhr auf und stelle stets aufs neue fest,
dal’d der Tag mit den Funf »Tibetern« einfach frohlicher beginnt
und letztendlich auch besser gelingt.

Ich empfehle die »Tibeter« oft auch als , Hausaufgabe“.
Beruflich selbstindige Menschen haben meist wenig Zeit fiir
Ubungsabende oder cihnliches. Auf eine Viertelstunde Ubung zu
Hause lassen sie sich aber gerne ein.

Irene Zandanell, Sachbuchautorin (,, Die besseren Pillen) und
Heilpraktikerin
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8
Ein Jungbrunnen? - Die Auswertung eines
Phanomens
von Brigitte Gillessen

Die Suche nach dem Geheimnis des Jungbrunnens, nach dem
Quell der Jugend, hat zu alen Zeiten und in alen Erdteilen
immer wieder die Phantasie der Menschen beschéftigt. Dabel ist
es adlerdings in nur wenigen Féllen zu einem wirklich intensiven
Erfahrungsaustausch zwischen den verschiedenen Kulturen
gekommen. Bis vor kurzem war beispielsweise bei uns noch
wenig bekannt Uber die umfangreichen Erfahrungen, die in
vielen Ostlichen Landern mit der Kunst des ,langen Lebens’
schon seit mehreren tausend Jahren gemacht wurden.
Inzwischen ist das Interesse an den verschiedenen ferndstlichen
Gesundheitspraktiken und Energie-Ubungen merklich gestiegen.
Es Uberrascht daher keineswegs, da? gerade die Uberaus
wirkungsvollen Energie-Riten der Funf »Tibeter« auch bei uns
seit ihrem Bekanntwerden auf eine grof3e Resonanz gestof3en
sind.

Da ich in meiner Naturheilpraxis und bei Ubungskursen mit
den FuUnf »Tibetern« im Laufe der Zeit immer wieder die
erstaunlichsten  Veranderungen bei  regeméRig Ubenden
feststellen konnte, lage es nahe, einmal Uber einen léngeren
Zeitraum die Wirkung dieser Riten systematisch zu erfassen und
auszuwerten.  Um  Energieveranderungen bzw. enen
Energiezuwachs messen zu konnen, bedarf es natirlich
geeigneter Mef3methoden; diese werden zu Beginn kurz
dargestellt.

Dann folgt eine Reihe von Falbeispiden, um zu
dokumentieren, welche Wirkungen die Finf »Tibeter« bei
verschiedenen  Alltagsbeschwerden haben konnen. Daran
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schlieBen sich einige Hinweise zu den Ubungen und zur
Ubungspraxis mit den FUnf »Tibetern« an.

Als ich die Energie-Riten der Funf »Tibeter« zum ersten Mal
selbst ausfuhrte, spirte ich eine erfrischende und aktivierende
Wirkung. Da ich personlich und auch beruflich viel mit
Energien arbeite, ist das nichts Aullergewdhnliches. Ich fuhlte
mich mit diesen Ubungen jedoch bald so wohl, daB ich
beschlof3, sie té&glich durchzufiihren. Ich freute mich Gber die
positiven Ergebnisse und behielt dieses ,,Geheimnis® zunachst
einmal fur mich. Nach eniger Zeit bemerkte ich, wie sich
langsam, aber sicher, mein Korper zu verdndern begann. Die
Haut wurde elastischer und glatter, und unerwinschte
»Polsterchen® schmolzen langsam dahin. Auch konnte ich
feststellen, wie  dich mein  Appetit und das
Geschmacksempfinden verénderten und besonders der Wunsch
nach Sufem fast unbemerkt verschwand.

Der eigentliche Anstof3, die Finf »Tibeter« in meine
praktische Arbeit miteinzubeziehen, kam jedoch mehr
»zufdlig*. Eines Tages besuchte mich eine dltere Dame, die seit
fast 25 Jahren an verschiedenen Allergien litt. Da die Anamnese
sehr langwierig war und die Dame zu einem bestimmten
Zeitpunkt wieder zu Hause sein muféte, blieb fir eine erste
Behandlung wenig Zeit. Kurz entschlossen zeigte ich ihr die
funf Riten und gab ihr Peter Kelders Buch mit auf den Weg.
Etwa eineinhalb Wochen danach rief mich diese Dame wieder
an und war ganz begeistert Uber den Fortschritt, den sie in der
Zwischenzeit erreicht hatte. Sie berichtete, sie hétte seit ihrem
letzten Besuch taglich die Ubungen durchgefiihrt und es sei ihr
zum ersten Mal seit 25 Jahren gelungen, den Teufelskreis von
niedrigem Energieniveau, Antriebsmangel und Mudigkeit zu
durchbrechen. Dieser begeisterte Anruf gab den eigentlichen
Impuls, die funf Energie-Riten von da ab systematisch in meine
praktische Arbeit miteinzubeziehen.
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Die Testmethoden

Um Energieveranderungen nachweisen zu konnen, ist en
Biofeedbacksystem erforderlich, das uns Auskunft geben kann
Uber den jeweiligen Energiezustand des Koérpers. Als ein
erstaunlich prazises Biofeedbackinstrument, das jederzeit , zur
Hand“ ist, hat sich der sogenannte ,, Muskeltest® erwiesen. In
den frihen sechziger Jahren entdeckte der Chiropraktiker und
Kinesiologe Dr. George Goodheart, dal? bestimmte Muskeln den
einzelnen Energiebahnen (Meridianen) zugeordnet werden
konnen. Es existiert also, so seine Forschungsergebnisse, eine
Verbindung zwischen bestimmten Muskeln und den
Akupunkturmeridianen und von dort aus auch zu den Organen.
Dieser  Zusammenhang  wird  Muskel-Meridian-Organ
Verbindung genannt (s. hierzu: John Thie: ,Gesund durch
Berthren“*). De Zustand dieser Muskel-MeridianOrgan
Verbindung &3t sich durch die Veranderung der Muskelkraft
beim Muskeltest unmittelbar feststellen. Der Druck, mit dem wir
einen Muskel testen, sollte dabel letztlich nur wenige Gramm
betragen, wahrend die zu priufenden Gliedmal3en lediglich gegen
den leichten Zug des Testers gehalten werden. Interessant ist,
dal3, wenn ein Muskel , schwach” testet, die Testreaktion meist
nur 10% schwécher ausféllt im Vergleich zu einem , starken®
Muskeltest. Die Kunst des Muskeltestens besteht also darin,
diese Differenz feinfihlig wahrzunehmen. Als weitere
Testverfahren haben sich Pendel und Biotensor, alch
Einhandrute genannt, bewahrt. Beide Meldmethoden sind
wissenschaftlich ,,noch nicht allgemein anerkannt®, bringen aber
in der Hand sensitiver Menschen ausgezeichnete Ergebnisse.
Der Tester tritt dabel mit der Testperson mental in Verbindung
und fragt nach bestimmten Kriterien, wie z. B. nach dem
Energiezustand eines Meridians, der Chakras usw. Das Pendel
in seiner Hand bzw. der Biotensor schlégt dann je nach
Fragestellung (z. B. bel Uber- oder Unterenergie) entsprechend
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aus. (Siehe Literaturempfehlungen am Ende des Buches.) Auch
mit Hilfe der Elektroakupunktur |&3t sich der Energiezustand in
den einzelnen Meridianen sehr gut nachweisen. Da das durch
die Energieleitbahnen flief}ende Qi elektromagnetischer Natur
ist, kann es an den End- bzw. Anfangspunkten der Meridiane
mittels einer Kontaktsonde gemessen werden. Die Wirkung der
Funf »Tibeter« auf das Energiesystem des Korpers 1&/% sich
dann mit Hilfe dieses Mefdinstruments sehr prézise aufzeigen.

Die Wirkung der Fiinf »Tibeter« auf das Energiesystem

Mit Hilfe einer Checkliste wurden vor und nach den Ubungen
verschiedene Energiesysteme wie Meridiane, Chakras u. a
getestet. Interessant ist, dai’ die Ubungen immer nur zusammen
ihre volle Wirkung entfalten. Es kann auch nicht gesagt werden,
daR die eine Ubung fiir diesen Bereich, eine andere Ubung fiir
jenen Bereich besonders gute Ergebnisse gebracht hétte.
Nachdem die Ubungen beendet worden waren, zeigte sich bei
allen Testpersonen eine Harmonisierung ihrer Meridiane. Wer
also regelméaliig die Flinf »Tibeter« tbt, unterstitzt damit direkt
die Energiebalance der Meridiane. Indirekt hat diese
Energiebalance Uber die Muskel-Meridian-OrganVerbindung
auch eine ausgleichende Wirkung auf das Muskelsystem, die
Organe bzw. Drisen und die ihnen nach der traditionellen
chinesischen Medizin zugeordneten Emotionen (s. hierzu
Brigitte Gillessen: ,Die Kunst der Hara-Massage"). Ahnliches
lalkt sich fur die Chakras sagen, die ja auf der korperlichen
Ebene gleichsamn die Funktion von Transformatoren
feinstofflicher Energien haben. Die Ubungen bewirken hier eine
Harmonisierung aler Chakras. Da die Chakras die
Hormonproduktion der jeweiligen Drisen anregen, wie Peter
Kelder in seinem Buch beschreibt, besteht Uber die Balance der
Chakraenergie auch eine ausgleichende Wirkung auf das
gesamte erdokrine System.

-140-



Der mit der Harmoniserung der  verschiedenen
Energiesysteme verbundene Abbau von Energieblockaden ist
jedoch auch ein langwieriger und nicht selten schmerzhafter
Prozel. Das Auftreten von Schmerzen oder Ubelkeit ist meist
der entscheidende Grund dafur, da? Ubende aufhdren, die
Energie-Riten zu praktizieren. Aber gerade dann, wenn Energie-
Blockaden beginnen sich aufzulésen, sollten wir geduldig mit
uns sein und empfindsam wahrnehmen, was im Korper
geschieht. Wir sollten uns dann vor Augen filren, dald der
Korper nicht von heute auf morgen diese Energieblockaden
aufgebaut hat, sondern oft in einem Uber viele Jahre dauernden
Prozel3. Deshalb rate ich allen Teilnehmer/innen an meinen
Kursen, geduldig mit sich selbst zu sein. Auch unterstitzende
Mal3nahmen wie das Entsduern des Korpers, Darmreinigungen
und eine Nierenanregung (z. B. durch Nierentee oder pflanzliche
Mittel) konnen diesen Prozed unterstitzen und gelGste
Schlackenstoffe schneller aus dem Koérper ausscheiden.

Die Wirkung der Fiinf »Tibeter« bei verschiedenen
Alltagsbeschwerden

In diesem Kapitel werden auf der Grundlage der oben
genannten Testverfahren verschiedene Alltagsbeschwerden
beschrieben, die auf die »Tibeter«-Ubungen sehr gut
ansprechen. Die folgenden Ausfiihrungen beziehen des weiteren
auch Beobachtungen mit ein, die ich Uber einen Zeitraum von
zwei Jahren bei »Tibeter«-Kursen machen konnte.

Migrine

Ein heute haufig auftretendes Krankheitsbild ist die Migrane.
Viele Menschen, die unter Migrane leiden, haben mir berichtet,
dal3 Migrareanfalle mit dem taglichen Uben der Funf »Tibeter«
seltener geworden sind oder nach einer gewissen Ubungszeit
vollig ausblieben. Migréne ist oft ein hormonelles Problem bzw.
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eine Stoffwechselimbalance oder eine Reaktion des Korpers auf
ein Ubermal? an StreR3. Wie die Testergebnisse zeigen, kommt es
durch die Ubungen zu einem Abbau von Spannungszustanden,
die Leber wird zu einer verstarkten Entgiftung angeregt und die
Darmfunktion entlastet.

Gewichtszunahme/abnahme

Uber- und Untergewicht stehen haufig im Zusammenhang mit
einem zu aktiven bzw. zu trégen Stoffwechsel. Von besonderer
Bedeutung sind hier die Aktivitdéten der Schilddrise, der
Nebennierenrinden und der Leber. Immer wieder erreichen uns
Rickmeldungen vom ,, Schmelzen der Fettpdlsterchen*. Auch
kommt es dabel zu einer Straffung der Haut, und es geschieht -
so wird vielfach berichtet - ohne Hungergefihle oder
psychischen Stre. Offensichtlich verhelfen die Ubungen zu
einem ausgewogeneren Stoffwechsel und zu einer Anregung der
Leber- und Darmtétigkeit. Das Ergebnis. Der Korper verfgt
Uber mehr Energie, das Hungergefuhl normalisiert sich.

Schlafstorungen

Schlafstorungen sind heute weit  verbreitet. Dieses
Gesundheitsproblem wird oft nicht ernst genommen. Dennoch
ist es ein deutliches Signa dafur, dal’ der Kérper sich sogar im
Schlaf nicht mehr zu regenerieren vermag. Die mit
Schlaflosigkeit verbundenen Symptome verschwinden oft schon
nach einer kurzen Ubungszeit vollig. Hektik, Stre? und
Uberdrehtheit sind Uberenergien, die die Regenerationsfahigkeit
des Korpers herabsetzen. Normaeweise laufen adle
Organtétigkeiten wahrend des Schlafes wesentlich langsamer ab
as am Tag. Der Schlaf ist also die Zeit der Regeneration. Ist
eine solche Regeneration nicht mehr mdglich, dann kdnnen
ernsthafte Erkrankungen die Folge sein.

Andererseits ist haufig zu beobachten, dal3 sich die
Regenerationszeit, also die bendtigte Schlafzeit, bel
regelmalligem Uben auffallend verkirzt. Ein Teilnehmer eines

142-



»Tibeter«-Kurses berichtete alerdings, da3 bei ihm der
gegenteilige Effekt eingetreten sei. Nach langerem Nachfragen
stellte sich heraus, dal3 er jahrelang viel zu wenig geschlafen
hatte, ,,um nichts vom Leben zu versdumen®“. Als er im letzten
Urlaub téglich zu Uben begann, schlief er nach eigener Aussage
fast vier (1) Tage mit kurzen Unterbrechungen durch.

Allergien

Besonders hilfreich sind die FUnf »Tibeter« bei Allergien. Je
nach Schweregrad der alergischen Erkrankung ist ein
erheblicher Tell der Energiekreidaufe und héufig auch die
Gehirnintegration blockiert (s. hierzu Steven Rochlitz: ,Die
fehlende Dimension Energiebalance").

Das tégliche Uben der Finf »Tibeter« in Verbindung mit
Methoden wie Darmsanierung, Entsduerung, Diét, Substitution
von Vitaminen bzw. Mineralien und Akupunktur hat sich in
meiner Praxis as aullerst wirkungsvoll erwiesen. Allergiker
leiden haufig unter Energiemangel, Antriebslosigkeit, schlechter
Laune bis hin zu Depressionen. Mit den Ubungen der Finf
»Tibeter« haben sie ein wirkungsvolles Mittel an der Hand, mit
dem sie diesen Teufel skreis durchbrechen kdnnen.

Lese-Rechtschreibschwiiche (Legasthenie)

Seit einiger Zeit habe ich die Funf »Tibeter« fest in mein
L egasthenie-Programm eingebaut und damit die besten Erfolge
erzielt. Obwohl legasthenische Kinder auf zusétzliche Ubungen
und vermeintliche Belastungen anfangs meist sehr ablehnend
reagieren, bemerken sie doch sehr bald die stdrkende Wirkung
der »Tibeter«-Ubungen. Kinder haben ein sehr gutes Gefihl fir
Energien, und es macht ihnen sichtlich SpaR, die Ubungen
durchzufuhren. Sie kdnnen schon ab dem Kindergarten bzw.
Grundschulalter mit den »Tibetern« beginnen. Ich empfehle die
Ubungen tbrigens auch den oft strelRgeplagten Miittern dieser
Kinder. Je nach Alter des Kindes schlage ich vor, die Ubungen
morgens vor dem Frihstiick 2 bis 3mal zu machen, um so fir
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die Schule fit zu sein. Bel besonders starker Miudigkeit,
K onzentrationsschwéche und Lernunlust kénnen die Ubungen
auch nochmals am Nachmittag vor den Hausaufgaben 2- bis
3mal durchgefuhrt werden. Das fordert die
Konzentrationsfahigkeit, und die Hausaufgaben werden
schneller erledigt.

Wechseljahrebeschwerden und Regelstorungen

Das Klimakterium ist eine Zeit grof3er Umstrukturierungen.
Unsicherheiten, Angste und Stimmungsschwankungen begleiten
se. Zu keinem anderen Zeitpunkt unseres Lebens aul3er der
Pubertdét werden wir so von hormonellen Veranderungen
beeinflul¥. Die Berichte, die ich zu diessm Themenbereich
erhalten haben, sind meist Uberschwenglich und manchmal
kaum fafdar. Auch Frauen, die unter Regelstérungen zu leiden
haben, berichten von einer heilenden Wirkung der Funf
»Tibeter«. Ein spektakuléres Beispiel ist die Geschichte einer
Frau, die seit achtzehn (!) Jahren keine Menstruation mehr
gehabt hatte und bei der dann nach einer kurzen Ubungszeit die
Menses wieder einsetzten.

Haarprobleme

Kleinere Wunder gescheten oft bei Menschen mit
Haarproblemen. Die Struktur der Haare, ihre Dichte und Farbe
sind Ausdruck der Gesundheit und das Spiegelbild unseres
Stoffwechsels. Werden nun der Stoffwechsel und das
Hormonsystem positiv aktiviert und harmonisiert, so wirkt sich
dies auch auf die Beschaffenheit der Haare aus. Méanner im
fortgeschrittenen Alter zeigten in verschiedenen Féllen
unerwarteten Haarwuchs auf ehedem schon kahlen Stellen.
Auch beobachtete ich in meinen Kursen, da3 bel einigen
Méannern graue Haarstellen wieder dunkler wurden.

Hormonelle Imbalancen

Auch Stoffwechselvorgéange - sie sind vorwiegend hormonell
gesteuert - sprechen sehr gut auf die Ubungen der Funf

_144-



»Tibeter« an.

Uber die hormonelle Steuerung der Korpervorgange war bis
vor ca. 25 Jahren noch wenig bekannt. Am Ende der flnfziger
Jahre war es gelungen, auch kleinste Hormonmengen in
Korperflissigkeiten nachzuweisen. Auch wurden neue, bisher
nicht bekannte Hormone in solchen Organsystemen entdeckt,
wo man sie bis dahin kaum vermutet hatte, wie z. B. im Gehirn,
im Nervensystem oder in der Darmschleimhaut. Hormone sind
auch mitverantwortlich fur unsere Stimmung und Launen.
Deshalb verwundert es mich nicht, wenn ich von Ubenden der
Funf »Tibeter« immer wieder hore, dal3 sie sich ausgeglichener,
frohlicher und auch |ebensbejahender fihlen.

»Muntermacher* werden iiberfliissig

Auffalend viele Ubende berichten mir, dai sie bereits nach
einer kurzen Ubungszeit ihre sonst iblichen ,, Muntermacher®
vergalden. Pl6tzlich ,vergif3t* man das gewohnte Stiick Kuchen,
oder die auf Vorrat eingekaufte Schokolade bleibt im Schrank
tagelang liegen, was vorher nie der Fall war. Der Drang nach
Kaffee, Nikotin und Alkohol |83 merklich nach. Kaffeetrinker,
die sonst morgens mindestens eine Tasse Kaffee brauchten, um
,wach* zu werden, bemerkten, wie die Ubungen den Kreislauf
so gut in Schwung brachten, da3 der ,,Muntermacher am
Morgen* vollig Uberflissig wurde. Die aufmunternde Wirkung
des Kaffees ist ohnehin nicht unproblematisch, kommt sie doch
durch eine Alarmreaktion des Korpers zustande, bel der die
Hormonproduktion der Nebennierenrinde sowie Schilddriise und
Nervensystem stark stimuliert werden. Ahnliches gilt fir
SURigkeiten, die zwar vorlUbergehend einen Energieschub
bringen, langfristig jedoch Bauchspeicheldriise und Leber stark
belasten Bekommt der Korper nun Uber andere Kande
genligend Energie, wie dies durch die Finf »Tibeter« geschieht,
so erdibrigen sich offensichtlich die sonst tblichen Stimulanzien.
Gleiches 183 sich auch fur Alkohol und Nikotin sagen. Alkohol
bringt, in bestimmten Mengen genossen, voribergehend das
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Gefuhl der Entspannung, und auch das Rauchen von Zigaretten
kann dies bewirken. Aber tatséchlich ist diese Entspannung im
Vergleich zur Wirkung der Finf »Tibeter« nur von kurzer
Dauer, ganz abgesehen von der nicht unproblematischen
Wirkung dieser Stimulanzien auf das Organsystem.

Die Starkung des sedlischen ,,Immunsystems® Von den alten
ROmern stammt der Satz, wonach ein gesunder Geist in einem
gesunden Korper wohnt. Die in diesem Ausspruch implizit
beschriebene Entwicklung von der koérperlichen zur geistigen
und spirituellen Gesundung &t sich auch auf die Finf
»Tibeter« Ubertragen.

Die gegenseitige Bedingung von Kérper und Geist zeigt sich
ja sehr schon darin, dal3 der Geist, der gern in einem gesunden
Korper wohnt, wie immer, den Anfang machen muf3 - durch den
impulsgebenden Entschlul3, aktiv etwas zur Gesunderhaltung
oder Gesundwerdung (Gesundung) des Korpers zu
unternehmen.

Die Stéarkung des seelischen ,,Immunsystems* bewirkt dann,
dald Eindricke vielfach besser verarbeitet werden und die
Betreffenden sich nicht mehr so leicht genervt oder gestref3t
fuhlen. Selbst im gréften Einkaufsgewdhl bleibt man ruhig und
gelassen. Der La&rm der Welt dringt nicht mehr so tief in das
»Nervenkostim* ein. Die Launen des Chefs werden nicht metr
als so tragisch empfunden, selbst eine aufregende Kinderparty
verliert ihren Schrecken. Die Klarheit und die innere Stérke, die
sich im Laufe der Zeit entwickeln, strahlen auf die Mitmenschen
aus, und diese reagieren darauf. Vielleicht ist in diesem
Zusammenhang noch interessant, dal3 mir eine Frau berichtete,
ihre Beziehungsprobleme seien nicht mehr so , heil3*. Es gelinge
ihr jetzt deutlich besser, damit umzugehen. Auch im Rahmen
einer Psychotherapie haben sich die Ubungen der Finf
»Tibeter« als zusdtzliche Unterstitzung bewéhrt. Sie
beschleunigen den seelischen Klarungsprozef? und geben so
wird berichtet - die Kraft, Dinge anzuschauen und zu
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verarbeiten, die bislang vielleicht zu erdriickend schienen.

Anmerkungen zu einigen Aspekten der »Tibeter«-
Ubungen

Anmerkungen zur ersten Ubung (Drehiibung)

Der menschliche Korper steht - wie alle Lebewesen auf der
Erde - in enem Spannungsfeld von Erdmagnetismus und
kosmischen Kraften. Uber das Scheitelchakra stromt die
kosmische Energie in den Koérper ein und vereinigt sich in der
Korpermitte, im ,Meer der elektromagnetischen Kraft“, ein
anderer Ausdruck fur das Hara, mit der Energie der Erde. Die
vom Himmel kommende Kraft folgt dem Bewegungsmuster
einer sich zusammenziehenden, gegen den Uhrzeigersinn
gerichteten Spirale. Die Erdkraft folgt dem Bewegungsmuster
einer sich im Uhrzeigersinn ausdehnenden Spirale. Beide
begegnen sich in der Korpermitte und laden sie mit
elektromagnetischer Kraft auf. Die sich zusammenziehende
Himmelskraft und die sich ausdehnende Erdkraft bilden auch
einen elektromagnetischen Schwingungsstrom, der vertikal
durch den Korper verlauft. Die Bereiche, in denen diese beiden
spiralformig angeordneten Kréfte zusammentreffen und wo
Aufladungen stattfinden, werden Chakras genannt. Durch die
nach rechts dehende Bewegung im Uhrzeigersinn zu Beginn
der Energie-Riten der FUnf »Tibeter« verstarken wir den
Energieflu von der Erde in den Korper, stérken unser , Erd-
Zentrum® und bleiben voll bewuf¥ im Hier und Jetzt. Eine
Linksdrehung entgegen dem Uhrzeigersinn bewirkt im
Gegensatz dazu ein ,Austreten des Bewul¥tseins in den
Kosmos. Eine solche Drehbewegung entgegen dem
Uhrzeigersinn fuhren z. B. auch die ,tanzenden Derwische"
durch, um in einem Trancezustand Kontakt mit den kosmischen
Energien aufnehmen zu kénnen.
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Treten bel der nach rechts drehenden Bewegung der Finf
»Tibeter« Schwindelgefiihle oder Unwohlsein auf, so ist dies ein
Hinweis darauf, dal3 die Erdmitte im Korper blockiert ist.

Es hat sich dann as sehr wirkungsvoll herausgestellt, wenn
die Ubenden, bevor sie mit der Drehiilbung beginnen, ihr Hara,
also einen Bereich drel Fingerbreit unter dem Nabel, splrsam
wahrnehmen und mit ihrem Bewultsein fir einige Zeit dort
bleiben. Zur Unterstiitzung legen sie die Hande Ubereinander auf
das Hara. Danach sollten se sich ganz langsam zwe- bis
dreimal nach rechts drehen. Die Anzahl der Drehungen kann
dann im Laufe der Zeit nach und nach erhht werden.

Die besondere Bedeutung der Hals-Nacken-Partie in den
Fiinf » Tibetern«

Bei einer genaueren Betrachtung des Ubungsablaufs der Finf
»Tibeter« zeigt sich, dald insbesondere Hals und Nacken in jeder
Ubung angesprochen werden. (Das gilt fur die erste Ubung
jedoch nur dann, wenn der auf Seite 30 in den FUnf »Tibetern«
beschriebene Kniff, den auch Ténzer und Eiskunstlaufer
verwenden, zur Anwendung kommt.) Dafr gibt es gute Grinde:
Aus der Sicht der traditionellen chinesischen Medizin ist die
Durchldssigkeit bzw. Verfestigung des Hals-Nackenbereichs ein
wichtiger Indikator fur den Alterungsprozefd. Hals und Nacken
stellen einen gewissen natirlichen ,Engpald* dar. Engpéasse
haben immer die Tendenz, im Laufe der Zeit zu verschlacken.
Wenn die , Last der Jahre” auf den Schultern ruht, kann oft nur
noch ein dinnes ,,Rinnsal® an Energie den Kopf erreichen. Die
Blutzufuhr zum Gehirn und auch die Arbeit des Lymphsystems,
das fur den Abtransport der Schlackstoffe verantwortlich ist, [a3t
im Laufe des Alterungsprozesses ,,normalerweise” nach. Genau
hier setzen die sanften Dehnbewegungen des Halses und des
Nackens an. Sie stimulieren dabei nicht nur den Has-Nacken
Bereich, sondern regen auch die Flief3ggeschwindigkeit der
Gehirnrickenmarksflissigkeit an. Die in dieser Flissigkeit
enthaltenen Substanzen sind von grof3er Bedeutung, denn sie
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versorgen in einer Pumpbewegung insbesondere das Gehirn mit
wichtigen Nahrstoffen.
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Die sechste Ubung

Die meisten Einfuhrungsabende zum Thema: Funf »Tibeter«
laufen nach enem &hnlichen Muster ab. Ich erkldare die
Hintergrinde, wir machen die Ubungen und besprechen
anschlief?end noch etwaige Unklarheiten. Dann wird es langsam
ruhiger, bisirgend jemand die Frage stellt: ,,Was ist aber mit der
sechsten Ubung?* ,, Warum wird mit dieser Ubung so vorsichtig
umgegangen?"

In unserem Kulturkreis wurde immer wieder eine strikte
Trennung zwischen Spiritualitét und Sexualité vorgenommen.
Spiritualitét und Sexualitét im taglichen Leben miteinander zu
verbinden schien oft undenkbar. Heute wird jedoch sichtbar, dal3
sich diese beiden Positionen aufeinanderzubewegen. Die
Sexualitét gehdrt zum Korper, und es hat sich immer wieder
schmerzlich gezeigt, dal3 jede Unterdriickung gegen die Natur
des Menschen verstofdt. Auch zur spirituellen Entwicklung
gehdrt eine gewisse Leidenschaft, die die Kraft zur Suche nach
dem Hochsten gibt und sie vorantreibt. Die in Peter Kelders
Buch durch den aten Colorel Bradford vertretene Haltung, die
Spiritualitdt und gelebte Sexudlitédt as unvereinbar prasentiert,
erklart sich sicher auch aus der Sorge des Autors, nicht zuviel
unkontrollierte Energien bei den (unvorbereiteten) Lesern
freizusetzen. Ich nehme an, Peter Kelder vertraute darauf, dal3
digenigen, die reif dafir sind, zum richtigen Zeitpunkt den
richtigen Schritt tun - ungeachtet des Colonels Warnungen. Dies
war wohl auch das Motiv der Herausgeber der vorliegenden
modernen Kelder-Ausgabe, trotz eines sich wandelnden
Verstandnisses, diesen Tel grundsétzlich in  seiner
Origindfassung zu belassen. Um die sechste Ubung
auszufiihren, empfehle ich, erst einmal einige Wochen oder
Monate die Finf »Tibeter« regelmalig zu Uben, damit der
Korper gereinigt ist und genug ausbalanciert wird. Dann kann
man vorsichtig und mit klarem Bewultsein fir die hohe
Energie, die dabel frei wird, mit der sechsten Ubung beginnen.
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Bei dieser Ubung wird die Kundalini- Energie aktiviert, also die
gottliche Schopferenergie. Dies sollte jedem bewul3t werden, der
damit  umgeht. Ich  appelliere immer an  die
Eigenverantwortlichkeit derjenigen, die sich auf diese Ubung
einlassen. BloRe Befriedigung der Neugierde ist nicht die beste
Motivation fir diese sechste Ubung. Wie mir einige
Teillnehmer/innen berichteten, erféhrt die Sexuditat fur se
durch diese Ubung eine Verfeinerung und eine Vergeistigung.
Umgekehrt ist festzustellen: die sechste Ubung kann ohne
weiteres auch in Zeiten sexueller Abstinenz gelibt werden, ohne
dald dadurch das sexuelle Bedurfnis in der Zeit danach in
irgendeiner Form beeintréchtigt ist.

Hinweise fiir die Ubungspraxis

Aufgrund der Erfahrungen in meinen bisherigen »Tibeter«-
Kursen méchte ich noch folgende Hinweise geben: Immer
wieder konnte ich feststellen, dal3 die Ubungen noch allzu oft
wie zu ,Turnvater Jahns Zeiten“ durchgefihrt werden. Wie
Peter Kelder jedoch deutlich hervorhebt, handelt es sich hier um
Energie-Riten, und diese geben den Finf »Tibetern« einen
eindeutig besinnlichen und meditativen Charakter. Ein weiterer
Punkt: Viele Menschen sind bestrebt, die Ubungen sofort
perfekt, wie im Buch dargestellt, nachzumachen. Dabel wird der
Korper leicht Uberfordert. Es ist deshalb ganz wichtig bei den
Ubungen, den Atem als Zeitmaf3 zu nehmen. Der Atem sollte
sanft und leicht sein. Als Hilfestellung gebe ich dabei das Bild
einer Rose, die Sie vor sich haben: Stellen Sie sich vor, Sie
riechen an einer wunderschonen, lieblich duftenden Rose. Ihr
Atem wird dabei sanft und genifdich in die Nase eingesogen...
Und genauso sollte der Atem sein, wenn Sie die Riten
ausfuhren!

Ein anderer Asgpekt: Wir reagieren tatsdchlich sehr
unterschiedlich auf die Finf »Tibeter«. Es gibt Menschen, die
Ubersensibel reagieren, und schliefdlich solche, die trége
reagieren. Je nach Grad der Reaktionsfahigkeit werden die FUnf
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»Tibeter« unterschiedlich erfahren. Menschen, die iiberhaupt
keine Verdnderung oder Verbesserungen feststellen, sollten sich
mit einem Arzt oder Heilpraktiker in Verbindung setzen.
Moglicherweise sind die Ausscheidungsorgane Nieren, Darm
und Leber stark verschlackt bzw. der Organismus Ubersduert,
was zu ener Beantrachtigung der Energiestrome (z. B.
Meridiane, Chakras) im Korper fuhrt. Vielfach hat sich hier
auch die Anwendung von Blitenessenzen (Bachbliten,
Kaifornische und Perelandra- Essenzen) bewdéhrt. Siehe auch
den Betrag: ,Wenn unerwinschte Wirkungen auftreten”. Oft
wird auch mit zu grol3em Eifer vorgegangen. Ohne Ricksicht
auf das eigene Wohlbefinden werden die Ubungen jede Woche
gesteigert, um moglichst bald die maximae Zahl 21 zu
erreichen. Die Anzahl der Ubungen, mit der sich eine Person
wohl fahlt, kann jedoch genausogut schon bei 15 liegen. Viele
Menschen, die ich befragt habe, nannten die Zahl 9. Wenn die
Grenze des eigenen Wohlbefindens Uberschritten wird, konnen
die positiven Wirkungen sehr leicht in ihr Gegentell
umschlagen: Spannungszustdnde treten auf, oder es macht sich
ein Gefiihl des Uberdrehtseins bemerkbar. Dies ist sicher nicht
Sinn und Zweck dieser Ubungen. Horchen Sie in sich hinein,
achten Sie auf die Reaktionen des Korpers, nehmen Sie splrsam
wahr, wie Sie sich fuhlen, und seien Sie geduldig mit sich.
Denken Sie immer daran: Die Ubungen der Finf »Tibeter«
sollen kein Leistungssport werden: Es sind Energie-Riten! Mit
dieser Einstellung lassen sich viele Fehler vermeiden. Zum
Schlufd noch ein Hinweis darauf, wann die Funf »Tibeter« nicht
durchgefiihrt werden sollten. Grundsétzlich gilt: Wir sollten nur
dann Uben, wenn wir uns gesund fiihlen. Kleinere
Unpaldichkeiten konnen vernachldssigt werden, aber be
Krankheiten, bei denen Fieber eintritt, sollten die Ubungen
unterbrochen werden. Das gleiche gilt natUrlich auch fur die Zeit
nach chirurgischen Eingriffen und fir starke gesundheitliche
Einschrankungen durch das HerzKreislauf-System. Schwangere
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Frauen sollten mit den Ubungen sehr vorsichtig umgehen. Wenn
Schwangere schon in einem korperlich guten Zustand sind und
bisher Y oga oder Gymnastik betrieben haben, so bestehen keine
Bedenken, die Ubungen in der Frihschwangerschaft
durchzufihren, solange sie sich wohl fihlen und die korperliche
Situation es zul&3t. In der Spatschwangerschaft empfiehlt es sich
fur die meisten Frauen, nur noch die Drehibung, und zwar
langsam, durchzufihren.

Die Fiinf » Tibeter« als spirituelle Geburtshelfer

Aus Beobachtungen der Astrologen wissen wir, dal3 jeder
Planet einen bestimmten Charakter, eine Pr&gung, besitzt, die
unser Leben auf der Erde beeinflufd, anregt oder belastet. In
diesem kosmischen Organismus ist die Erde der Planet mit der
niedrigsten Schwingungsfrequenz. Bedingt durch die neue
Konstellation des Ubergangs vom Zeitalter der Fische in das
Zeitalter des Wassermanns erhoht sich die
Schwingungsfrequenz der Erde. Sehen wir unser Sonnensystem
nicht nur als Ansammlung verschiedener Sterne und Planeten,
sondern as enen Energiekorper, so konnen wir diese
Frequenzerhdhung auch as einen Entwicklungsschritt, einen
Reifeprozel3, verstehen.

Zu diesem Reifeprozeld tragen auch die Funf »Tibeter« bei.
Sie gehdren mit zu den spirituellen , Geburtshelfern® des neuen
Wassermann-Zeitalters, denn durch die Reinigung und Heilung
ater Blockierungen mit Hilfe der Funf »Tibeter« werden unsere
Energietransformatoren, die Chakras, durchlassiger fir neue,
stérkere Kréfte aus dem Kosmos (s. auch den Beitrag: ,Die
neuen Energien” von Dorothea und Gernot Briickner). Unser
gesamtes Energiepotential wird angehoben und wie oben im
Kosmos, so unten auf der Erde - bringt dieser Reifungsprozef}
neue Schwingungsmuster hervor. Es entsteht ein inneres
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Leuchten, das ansteckt. Wer das Geheimnis der FUnf »Tibeter«
an sich selbst erfahren hat, trégt dieses Wissen weiter und
begeistert damit andere. So haben innerhalb ener erstaunlich
kurzen Zeit seit Erscheinen des Buches von Peter Kelder
Zehntausende von regelmalRig Ubenden erstaunliche und oft
wundersame  Erfahrungen  gemacht:  Mikrokosmos und
M akrokosmos kommen sich néher.

Ich verordne meinen Patienten die Fiinf »Tibeter« mit der
Bitte, behutsam mit den Ubungen umzugehen, damit keine
Uberreaktionen geschehen. Ich selbst erlebe durch das
regelmdfige Uben der » Tibeter« eine Stirkung meines
Krdftepotentials, die Schwingungen werden héher.

Dr. med. G. Messerer, Steingaden

Ich empfehle die Ubungen vielen meiner Patienten und
erhalte sehr hdufig positive Riickmeldungen. In meinem
Praxiszimmer hiingt ein Poster mit der Ubungsfolge der Fiinf
»Tibeter«.

Dr. med. U. Fuchs, Minchen

Die Fiinf »Tibeter« bilden fiir meine Arbeit in der
Naturheilpraxis einen wichtigen Eckstein. Die leichten Ubungen
sind Teil meines Programms, das durch Musik, Meditation,
Korperiibungen wirkt. Der Mensch ist so jung, wie seine
Chakras sind. Wir wissen, dafs ein reines Chakra sich in
schnellen Wirbeln dreht und daf3 ein verschlacktes Chakra
verkiimmert und somit Krankheit auslost. Dieses Wissen kommt
auch in den Fiinf »Tibetern« zum Ausdruck. Wir sind heute in
der Lage, in der Praxis in kurzer Zeit festzustellen, welches
Chakra wie hoch belastet ist. Die Hochpotenzen bestimmter
Ingredienzien wirken sich positiv auf die Reinigung der Chakras
aus, so daf} eine Heilung stattfindet. Wir verstehen hier den
Menschen in seiner gesamten Wesenheit, fiihren ihn iiber die
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genannten Wege. So kommt er in Einklang mit dem Universum
und den kosmischen Gesetzen - er wird geheilt, weil geheiligt.
(Das ist entschieden mehr, als nur gesund zu werden).

Ich bin dankbar, daf3 ich die Fiinf »Tibeter« kennenlernte.
Hier bietet sich fiir viele ein Weg an, Selbstheilung zu betreiben.

Joseph Tenspolde-Sandelan, Koblenz
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9
Das nicht MeBRbare meRbar machen -
radiasthetische Untersuchungen
von Hans-Joachim Bitterhof

Von Haus aus bin ich kein sportlicher Mensch, ich arbeite
gerne , wissenschaftlich” und méchte meine Erfahrungen, auf
welchem Gebiet auch immer, , mef3bar® machen. Aufgrund ener
jahrelangen Erkrankung meiner Frau, der schulmedizinisch und
auch naturhellkundlich nicht geholfen werden konnte,
beschéftige ich mich seit enigen Jahren mit einer
weiterentwickelten Form der Radiasthesie. Als ich 1990 dem
Buch Die Finf »Tibeter« begegnete und diese Ubungen zu
praktizieren begann, wollte ich fir mich priifen, ob die Ubungen
nun auch ein ,objektives’ Ergebnis brachten, auf3er dem
subjektiven des Sichbesserfihlens. An dieser Stelle mdchte ich
zur Erklérung meines ,, Wissensdurstes® einfligen, dal3 ich mich
seit Uber zwanzig Jahren mit praktischer Psychologie,
Metaphysik, Meditation, Numerologie und gesunder Erndhrung
beschéftige. Sicher habe ich mich nicht mit alen Themen
zugleich beschéftigt, sondern ein Gebiet ergab sich aus dem
anderen, immer aus der Fragestellung: Was macht Gesundheit
aus, und wodurch entsteht Krankheit?

Beim Studium vieler Bucher, vor alem im Bereich des
Feinstofflichen, empfand ich es stets als Mangel, dal3 es keine
Moglichkeit des mefdbaren Nachweises gab, ich war immer auf
den Glauben an den Autor angewiesen. Durch das Uben der
Finf »Tibeter« konnte ich nun anhand einer Antenne
nachmessen, dal3 allein schon durch den ersten Ritus alle sieben
Chakras oder Energiezentren aktiviert werden, das heil3t, dal3 die
erste Ubung die Grundiibung ist und die anderen vier Ubungen
speziell eine Aktivierung bzw. Stabilisierung der einzelnen
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Chakras bewirken.

In dem Buch Die FUnf »Tibeter« wird auf den Seiten 27-29
der Zusammenhang zwischen den einzelnen Chakras und den
sieben endokrinen Drisen genau beschrieben. Diese stehen
wiederum in Zusammenhang mit den einzelnen Korperorganen
in ihrer jeweiligen Umgebung. Den einzelnen Korperorganen
werden schliefdlich bestimmte Denkmuster zugeordnet, wie sie
wohl am besten beschrieben sind in dem Buch von Louise L.
Hay , Heile Deinen Korper”. (Siehe Literaturempfehlungen am
Ende des Buches.) So schliefét sich der Kreislauf von Geist und
Korper, und hier zeigt sich die doppelte Wirkung der Finf
»Tibeter«.

Wenn es gelingt die sieben Chakras durch diese einfachen
Ubungen zu aktivieren, wird Uber das Endokrinum eine
belebende Wirkung auf die Korperorgane erreicht und
gleichzeitig eine LOsung der energetischen Blockaden Uber das
Nervensystem auf die Psyche. Nach meiner Erfahrung, sowohl
bel mir selbst as auch an vielen anderen Menschen, die ich
testen konnte, ist das dritte Chakra das am haufigsten blockierte.

Das dritte Chakra stent bekanntlich mit  der
Bauchspeicheldrise in Verbindung und diese wiederum mit der
Leber als Stoffwechsel- und Entgiftungsorgan des Korpers.
Aber das dritte Chakra ist auch der Sitz von Gefuihlen, die wir
bewul® oder unbewuf® unterdrickt haben oder noch
unterdriicken. Durch die Unterdrickung dieser Gefiihle wird die
Aktivitét der Chakras blockiert, damit auch die Funktion der
endokrinen Drisen, und unser physischer Korper wird langsam,
aber stetig vergiftet. An diesem Beispiel &3t sich sehr deutlich
die Wechselbeziehung zwischen Geist und Korper erkennen,
und ich muR gestehen, dai ich kein Ubungsprogramm kenne,
das auf eine so einfache Weise solch umfassende Wirkungen
erzielt. (Siehe Literaturempfehlungen am Ende des Buches.)

Dies soll nun aber auch wieder nicht heif3en, dal3 ich die Funf
»Tibeter« als Allheil- und Wundermittel anpreisen maochte.
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Nach dem, was wir heute wissen, gibt es gar kein Patentrezept,
und es wird wohl auch nie eines geben. Wir sollten unser Leben
als ein wundervolles Zusammenwirken vieler Faktoren sehen.
Dies lehren uns ubrigens auch die Lehrer und Meister aller
Zeiten.

Die erleuchteten Meister sind immer auch sehr praktische
Menschen und halten uns dazu an, uns auf natirliche Weise zu
erndhren, uns verninftig zu kleiden, uns einen gesunden
Lebensraum zu schaffen und vor alem uns in enem
harmonischen, friedvollen, liebevollen und |ebensbeahenden
Denken zu Uben.

Alle Techniken und Ubungen koénnen dazu nur eine
Unterstitzung sein. Wenn wir wieder zu unserem wahren
gottlichen Wesen, das jeder Mensch als Potential in sich
verborgen hat, erwachen, werden ale Bemihungen um Hilfe
von auf3en enden.
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10
Auf Farbfolien gespeichert: die Schwingung
der »Tibeter«
von Christine Brellocks

Eine weitere Mdglichkeit, das Energiesystem des Korpers zu
harmonisieren, so wie es mit den Ubungen der Funf »Tibeter«
erreicht wird, besteht in der Anwendung von Farbfolien. Bei der
Arbeit mit Farbfolien wird eine Information, d. h. en
Energiemuster oder -impuls, auf die Ebene der Farben
Ubertragen und in einer Folie mit einer ganz bestimmten
Farbsequenz festgehaten. Die Farbe, d. h. der Energieimpuls,
der von der Folie abgegeben wird, kann genau auf dieser Ebene
den Korper wieder zu der Eigenschwingung anregen, die er
braucht und die entweder verlangsamt oder ganz zum Stillstand
gekommenist.

Zu den Finf »Tibetern« existieren im Moment sechs
verschiedene Farbfolien, eine, die das Energiemuster aller funf
Ubungen beinhaltet, und finf weitere fiir jede einzelne Ubung.
Sie stellen eine Erganzung zu den Ubungen dar und sind vor
alem in dem Moment wichtig, wo eine oder mehrere Ubungen
nicht ausgefihrt werden kénnen. So besteht die Méglichkeit, im
Fale einer Krankheit den erreichten energetischen Zustand
weitestgehend durch die Verwendung der Folien zu erhalten und
den Gesundungsprozef3 zu unterstitzen. Oder es kann eine
Ubung, die im Moment oder fiir langere Zeit nicht durchfiihrbar
ist, durch das Tragen der entsprechenden Folie ersetzt werden.

Es hat sich gezeigt, dal3 es bei der Verwendung der Farbfolien
sowie bei den Ubungen zu einer Harmonisierung des
Warmehaushaltes  kommt. In der  kinesiologischen
Meridianbalance auRert sich  ihre Wirkung in einer
Stabilisierung des energetischen Zustandes der Meridiane. In
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allgemeinen Belastungszeiten hat sich die Verwendung der
Folien zur Unterstiitzung sehr bewahrt. AuRerdem habe ich
festgestellt, daR sowohl die Ubungen als auch die Folien in
Zeiten starker personlicher Entwicklung einen Impuls geben. D.
h., sie unterstitzen die Entwicklung so, dal3 die Bereitschaft
angehoben wird, sich mit Blockaden und den damit
verbundenen Schmerzpunkten bewufd zu konfrontieren und
diese aufzulosen. Bel einer auf en spezielles Thema
ausgerichteten Auflésungsarbeit scheinen sie eine ahnliche
Katalysatorwirkung wie die kalifornische Blitenessenz Cayenne
zu entwickeln und den Prozeld damit auszurichten und zu
beschleunigen. Aul3erdem hat sich gezeigt, dal3 nicht bei jedem
standig die volle Anzahl von 21 Wiederholungen pro Ubung
notwendig ist, sondern dal? dies variieren kann. Beispielsweise
ist fir eine bestimmte Person die Anzahl von 13 mal pro Ubung
im Normalfall ideal. Setzt dann eine stérkere Entwicklung ein,
so kann die Anzahl der erforderlichen Durchfihrungen jeden
Tag um zwei ansteigen, um dann, wenn der Prozef3 im Flief3en
ist, auf 13 ma pro Ubung zuriickzugehen. Es gibt auch
erfahrungsgemal’ immer wieder Phasen, in denen die Ubungen
oder Folien nicht erforderlich sind.

In der Anwendung haben sich die Farbfolien as sehr gute
Moglichkeit zum Einstieg in die Ubungen erwiesen. Dabei
werden zuerst die Folien Uber enen gewissen Zeitraum
verwendet, danach geht man zu den Ubungen Uber. Fir die
Benutzung der Folien gibt es verschiedene Mdglichkeiten. Es
hat sich in der Regel als optimal herausgestellt, die Folien nachts
unter das Kopfkissen zu legen und in dem Energiefeld zu
schlafen. In Belastungszeiten konnen sie zusétzlich tagstiber am
Korper getragen werden. Geeignet hierfr sind insbesondere X-
Film-Farbfolien. Die Folien kdnnen jederzeit verwendet oder
auch bel Bedarf von einem Therapeuten ausgetestet und gezielt
eingesetzt werden.
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11
Ist das alles nur ein ,,Zufall“?

von Bodo Baginski

Uber viele Monate hinweg beobachtete ich ein Buch in den
Esoterik-Bestsellerlisten, das gemeinsam mit unserem ,, Chakra-
Handbuch® immer wieder die ersten Platze belegte. Sein Titel,
»Die Funf »Tibeter«", sagte mir zunachst nicht viel Uber den
Inhalt dieses Buches. Eigentlich dachte ich dabei eher an funf
herausragende Personlichkeiten Tibets. Da sich dieses Buch
aber so wahnsinnig gut verkaufte, wurde ich immer neugieriger,
worlber es denn nun wirklich zu berichten hatte.

Ich muf3 zugeben, ein groRRartiger Blcherleser war ich noch
nie; wenn ich mich dennoch entschlief3e ein Buch zu lesen, dann
erwarte ich wirklich etwas Auf3ergewohnliches. Es kam mir sehr
entgegen, dal3 das Buch ganze 75 Seiten hat, gibt es fir mich
doch nichts Unangenehmeres als langatmige Bicher, deren
Autoren es immer wieder verstehen, mit vielen Worten wenig
Inhalt zu verpacken.

An einem Abend hatte ich das Buch durchgelesen. Einerseits
hat mich sein Inhalt geradezu begeistert, ja wirklich gefesselt,
andererseits - und da ging es sicherlich vielen Lesern so wie mir
- erschien mir die ganze Sache ein wenig zu einfach. Eigentlich
bin ich nicht grundsétzlich gegen einfache Konzepte, auch in
unseren Blchern zeigten wir ja immer wieder auf, dal3 nicht
seten  einfachste Methoden in  der Praxis enen
durchschlagenden Effekt haben kdnnen. Meine Skepsis lag wohl
eher darin begrindet, dal3 ich die praktische Seite, bzw. die
Auswirkung der Finf »Tibeter« personlich nicht kannte. Mir
blieb also nichts anderes ubrig, als mit den Ubungen zu
beginnen, um selbst beurteilen zu kénnen, ob wirklich etwas
daran sei. Wenn ich etwas anfange, dann in aller Regel sehr
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grindlich. So auch hier, beim Testen der Funf »Tibeter«.
Zunéchst setzte ich ale Ubungen, Meditationen und sonstige
Techniken fir eine Woche aus, um sozusagen auf men
~Normalevel® zu kommen, denn nur vom Zustand volliger
Normalitét aus lal%t sich ja erkennen, was wie wirkt. Danach
begann ich also mit den im Buch recht gut und eindeutig
beschriebenen Ubungen. Nach den ersten Unsicherheiten
klappte es sehr gut, und ich steigerte gemal? der Anleitung die
tagliche Anzahl der Ubungen. Obwohl mir nicht eindeutig klar
war, was nun die eigentliche Wirkung der Ubungen ausmachte,
war eine auffallend positive Reaktion zu verzeichnen. Bereitsin
der ersten Woche spirte ich eine zunehmende Vitalitét, ich war
wacher, strahlender, zufriedener, leistungsstarker - ja rundum
glucklicher. Ich mufd zugeben, dal3 ich dies zunachst nicht auf
die Ubungen zurtickfiihrte, sondern eher auf eine besondere
astrologische Konstellation. Es ging mir wirklich dermal3en
vorzuglich, daR ich die Ubungen nach drei Wochen wieder
absetzte. Ich war der festen Uberzeugung, ,besser kann man
sich sowieso nicht fuhlen*!

Dann holte mich jedoch schon nach wenigen Tagen eine eher
entgegengesetzte Stimmung ein, mene Vitditd und
Lebensfreude lief¥en deutlich nach. Hatte diese positive Zeit
wirklich mit den FUnf »Tibetern« zu tun, oder war das alles nur
ein ,Zufal*, en Zusammentreffen besonders gunstiger
Bedingungen?

So unternahm ich aso meinen zweiten Versuch. Wieder
begann ich ganz von vorne mit den Ubungen. Bereits nach
wenigen Tagen ereichte ich erneut den zuvor erlebten
optimalen Zustand, den ich auch von der Meditation (TM),
Reiki oder der Edelsteintherapie her kenne. Es ging mir wirklich
in jeder Beziehung aul3erordentlich gut, Uberhaupt war jetzt alles
in meinem Leben in Ordnung. Ich glitt dahin im Strom der
inneren und &ulleren Harmonie. Alles ist soft, nur noch
Einverstandensein - was braucht es mehr? Nach einigen Wochen
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kam mir jedoch erneut der Gedanke, dal dies alles eventuell gar
nichts mit den Finf »Tibetern« zu tun habe, ja dal} es mir
eigentlich schon immer so gut ging. Mich beschlich der
Gedanke, dald vielleicht der Zusammenhang meiner inneren
Harmonie mit diesen Ubungen gar nur ein Produkt meiner
Vorstellung sei. Womdglich geht es mir sowieso immer so gut!?
Ich mufde laut lachen, was hatte ich mir da nur eingebildet?
Also setzte ich die Ubungen, die Finf »Tibeter«, wieder ab.
Uberhaupt war ich dermalen kreativ, tatenkraftig und aktiv, da
mir fast schon die Zeit zu den Ubungen fehlte. Mir schien, as
ginge ales wie von salbst. Ich mochte es mir kaum eingestehen,
doch bereits nach einigen Tagen rutschte ich tatséchlich erneut
auf einen recht abgeflachten Daseindevel. Nicht dal3 es mir
schlechtging, aber eben gerade so einigermal3en, und das genligt
mir in der Regel nicht.

Nun aber wollte ich es genau wissen. Zusammen mit einigen
Freunden startete ich eine Versuchsreihe, in der wir mittels
kinesiologischer Muskeltests (Fir alle die etwas mehr Uber das
Verfahren kinesiologischer Muskeltests wissen mochten, seien
die im Anhang genannten Blcher von John Diamond und
Sharamon/Baginski: ,Das Chakra Handbuch* (S. 66-69)
empfohlen.) die Wirkung der FUnf »Tibeter« systematisch
Uberpriften. Wir testeten dabei 8 Personen, (4 Frauen, 3
Manner, | Kind), ohne dal? diese Versuchsgruppe genau wulte,
worum es bel diesen Tests eigentlich ging. In alen Fdlen
Uberpriften wir den allgemeinbefindlichen Zustand sowie den
energetischen Zustand der einzelnen Chakren (Chakras sind
feinstoffliche Energiezentren am menschlichen Organismus,
deren optimale Funktion von immenser Bedeutung fur den
gesamten Energiehaushalt ist. Ohne die Funktion der Chakrasist
praktisch kein menschliches Leben in der uns bekannten Form
madglich.) vor und nach der Durchfuhrung der Funf »Tibeter«.
Dabei fuhrten wir die Testreihe an diesen Personen viermal
innerhalb eines Monats durch, um zu wirklich eindeutigen
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Ergebnissen zu kommen. Alle Uberprifungen ergaben ohne
Ausnahme, dal3 sich der energetische Allgemeinzustand sowie
die Funktion der einzelnen Chakras erheblich verbessert hatten,
ja haufig sogar den Optimalzustand erreichten. Uns wurde
jedoch auch klar, da3 es sich tatsachlich empfiehlt, diese
Ubungen zweimal taglich zu praktizieren, um den groften
Nutzen daraus zu ziehen. Unsere Testergebnisse waren
dermal3en beeindruckend, dal? hernach ale Tellnehmer dieser
Untersuchung spontan regelmaRig mit den Ubungen fortfuhren.
Selbstversténdlich fing auch ich erneut mit den Funf »Tibetern«
an. Auch diesma kam ich wieder recht schnell auf ein
Energieniveau, wie ich es gerne allen Menschen winschen
wurde. Es ist wirklich erhebend und begeisternd, sich innerlich
in Hochstimmung zu fihlen, dazu so einfach! Naturlich weif3 ich
nicht, ob tatsachlich alle Menschen so reagieren, wie unsere
Testgruppe und ich selbst, jedoch hérte ich bereits von
ahnlichen Erfahrungen bei anderen, die diese Ubungen
regelmaldig praktizieren.

Im Gbrigen besteht auch kein begrindeter Anlaf3, nun
plotzlich alle bereits bewahrten Systeme und Ubungen, welche
uns vertraut sein mogen, falenzulassen. In den allermeisten
Féllen werden die Finf »Tibeter« eine Uberaus gunstige und
wirkungsvolle  Ergadnzung bereits bekannter Methoden
darstellen. Was die Hoffnungen beziglich der gesteigerten
Lebenserwartung oder gar Unsterblichkeit betrifft - nun, da
konnen wir nur gespannt sein, was sich da entwickelt. , Mutter
Natur“ wird hier gewil3 den richtigen Verlauf der Dinge steuern.
Naturgesetze jedoch sind, wie wir heute wissen, tatsachlich
veranderlich. Warten wir's also ab.

Ganz sicher wird auch die herkdmmliche Medizin schon bald
die grof3e Bedeutung der Harmonisierung und Vitalisierung der

Chakras, jener lebenswichtigen Zentralpunkte unserer
Gesundheit, entdecken und sie dann selbstverstandlich auf der

Grundlage langjihriger, wissenschaftlicher — Forschungen
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bestétigen und auch praktisch nutzen. Bis dahin konnen wir
getrost unsere Ubungen weitermachen.
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Schematische Abbildung der sieben trichterférmigen Haupt-Chakras, sowie
ihrer Verbindungen zum Hauptkanal in der Wirbelsaule. Illustration mit
freundlicher Genehmigung entnommen: ,, Das Chakra-Handbuch* von

Sharamon/Baginski - Windpferd Verlag.

-165-



12
Die neuen Energien
von Dorothea und Gernot Briickner

‘

Der franzésische Gesprdchspartner der Autoren, ,,Claude
vermittelt uns seine Erfahrungen bei dem Prozefs der
Transformation, ausgelost durch die neuen Energien unseres
Zeitalters. Er teilt uns mit, was sich hierbei in seinem Korper
und in der Materie abspielt. Durch seinen Einblick in andere
Bewufstseinsebenen erfahren wir, dafs dort Krdfte am Werk sind,
welche Entwicklungen auf unserem Planeten anbahnen, die
derzeit unser Vorstellungsvermogen iiberfordern... Wir leben in
einem neuen Zeitabschnitt, in dem es um die Transformation der
Materie, um die Transformation unserer Korper geht.

Seit dem Erscheinen des ersten Bandes der ,, Gesprdche mit
dem  Unbekannten (Dorothea und Gernot Brlckner:
»Gespréche mit dem Unbekannten®, itv-Verlag, Aschau 1979 u.
1989), 1979, hat das Gesamtwerk auf geheimnisvolle Weise sein
Publikum gefunden. Die Herausgeber haben hier einzelne
Textpassagen aus den ,,Gesprichen mit dem Unbekannten“*
ausgewdhlt, um den grofseren Zusammenhang zu verdeutlichen,
in dem die »Tibeter« gesehen werden konnen und die zeigen,
warum  sie  gerade  jetzt auf eine solch  grofle
Aufnahmebereitschaft treffen. Herausgeber und Verlag danken
dem itv-Verlag fiir die Genehmigung zum Abdruck dieser
erhellenden Texte.
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Einleitung

Millionen suchen... Und warum suchen sie? Warum ist
niemand zufrieder? Warum heute Uberall diese Unruhe? Wir
alle spuren doch, dai’ irgend etwas anders ist, als es friher war,
dal3 neue Einfltsse auf uns wirken, dal3 neue Elemente da sind,
dald sich etwas andert, dal3 die Zukunft nicht automatisch so
weiterlaufen wird wie bisher die Vergangenheit... Und sollten
wir dann nicht zu uns sagen: , Diese neuen Kréafte, was immer
sie auch sind, diese neuen Vibrationen, die doch offensichtlich
da sind und auf uns wirken, die sollte man kennen. Wenn ich
schon einmal hier bin in einer solchenZeit -- gut -, dann besser,
ich verstehe, um was es geht, und ich versuche, dabeizusein und
mitzugehen.”

Warum drauf3en suchen? Warum nach drauf3en gehen? - Innen
liegt die Antwort! In unserem eigenen Innern liegt die Antwort!

Und dort spuiren Sie auch die Veranderung, die heute die Welt
verwandelt. Von dort spiren Sie die Kraft kommen, die mehr
und mehr vordringt. Wir missen die Gesetze der Intuition
kennen, die Gesetze der Welt der Energien, die Gesetze, nach
denen sich unsere Erde zu verdndern beginnt... Und dann
mussen wir experimentieren. Es mul? jeder seine Erfahrungen
machen. Und wo kdnnen wir, wo miissen wir die Erfahrungen
machen? In der Materie, dort, wo die banalsten taglichen
Probleme sind. Den Problemen nicht entfliehen! - Nein, sie dort
|6sen, wo de sind, im téglichen Leben! Nicht dort, wo wir das
Religiose suchen, das Esoterische und al das - nen, im
taglichen Leben! Dort mussen wir die Erfahrungen machen, dort
mussen wir experimentieren, erleben, leben! Dort kénnen wir
lernen, mit der Intuition zu arbeiten, dort kdnnen wir sie
Uberprifen. Und - was glauben Sie, was sich dann alles
verandert!
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Die zwei Welten

»ES gibt zwel Welten - die unsere, die wir zu sein glauben -
und die andere.

Diereine Intuition ist das Bindeglied.”

Es gibt unsere Welt:

Es ist die Welt der Materie, der Zeit und des Raumes. Es ist
die uns bekannte Welt, esist die Welt, die wir tUber unsere Sinne
wahrnehmen, es ist die Welt unseres &ufieren Ichs, unseres Egos,
unseres Verstandes, es ist die Welt unseres Tagesbewul3tseins,
die Welt, in der wir uns zu Hause fihlen. Und es gibt die andere
Welt:

Diese andere Welt, von manchen bestritten, von den meisten
erahnt, von vidlen erlebt - sie existiert, sie lebt, sie ist bewul?t -
und sie wirkt in unsere Welt hinein. Der Mensch steht in beiden
Welten: sein Korper, sein Ego, sein Verstand, sein Mental, sein
Tagesbewuldtsein - in unserer Welt, seine Seele, sein Inneres
Selbst, sein Uberbewultsein - in der anderen Welt.

Die Grenze zwischen beiden Welten verlauft genau durch den
Menschen. Er kbt in beiden Welten gleichzeitig. Nur wird ihm
im Tagesbewuldtsein lediglich eine Welt bewuld. Und solange
Ist er nur ,,ein halber Mensch*.

Das Ziel der Entwicklung besteht darin, die Verbindung
zwischen beiden Welten zu schaffen, aus dem ,haben
Menschen® einen ,,ganzen Menschen zu machen. Dieser Drang
zu der ,,anderen Welt", dieses Sehnen nach der Verbindung mit
unserer anderen Hélfte zieht sich durch die ganze Menschheits
Geschichte.

Nur bisher war es ein Versuch, von ,,unten“ nach ,oben® zu
gehen durch Gebet, durch Meditation..., und jeder konnte frei
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entscheiden, ob er dies tun wollte. Heute, d. h. seit wenigen
Jahrzehnten kommt ein neues Element hinzu: Es wird zusétzlich
von ,oben“ oder besser von dieser ,anderen Seite" etwas
unternommen, um diese Verbindung herzustellen. Es ist dies die
~Neue Kraft*, die, Kraft der Transformation der Materie®.

Diese ,Neue Kraft® ist Ursache fur die Unruhe und
Unsicherheit Uberall, die jeder spirt. Sie greift ein in dle
Bereiche unseres Daseins. Und ihre Anwesenheit alein zwingt
uns zu entscheiden, ob wir uns ihr anpassen wollen oder nicht.
Diese ,Neue Energie” wirkt nicht da ja und da nein - sie wirkt
auf jeden von uns, bricht alte Empfindungs- und Denkmodelle,
die nicht in Harmonie mit ihr sind. Und dort, wo wir nicht mit
ihr schwingen konnen, wo wir am alten Zopf kleben, dort
entsteht Disharmonie, Unruhe, Angst, Depression, dort entsteht
der Stoff, aus dem Krieg und Krankheit gemacht sind.

Diese Kraft, diese ,,Neue Energie’ nennen wir das Hohere
Bewul3tseain.

Die Verbindung zwischen beiden Welten herzustellen heifdt
aso, Kontakt mit seinem Inneren Selbst aufzunehmen. Und da
das Innere Selbst ein Teil des Hoheren Bewulétseins ist, bedeutet
das auch, Kontakt zum Hoheren Bewuldtsein aufzunehmen. Und
diese Verbindung nennen wir Intuition.

Die Intuition

.3e beginnen dann erst, Ihr Leben zu leben, wenn Sie
wirklich Thren inneren Impulsen gehorchen.”
Das Zid ist dso die Intuition zu entwickeln. Es gibt nun

Dinge, welche sie fordern, und solche, die sie hindern. Sie wird
gehindert
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- durch unser Ego, d. h. unsere Wiinsche, Affekte, Gefihle...

- durch einen besonders wichtigen Bestandtell unseres Egos:
unser Mental, d. h. unsere Gedanken-Konstruktionen, unsere
Vorurteile, Plane...

- Sie wird gehindert durch unsere Gewohnheiten, unsere
Erziehung, unsere Umwelt.

Die Intuition wird gefordert

- durch alles, was uns von unserem Ego, unseren Menta-
Konstruktionen und unseren Gewohnheiten befreit - und dies
geschient z. B., indem wir diese Konstruktionen und
Gewohnheiten taglich immer wieder in Frage stellen und
Uberprifen, sie uns Uberhaupt erst einmal bewulmachen, -
Intuition kann man foérdern durch Gelassenheit, d. h. eine
Grundhaltung der Neutralitdt und des Abwarten, des
Sichzuschauen K dnnens.

Das Hohere Bewuldsein will uns helfen. Wir selbst, unser
Inneres Selbst will uns helfen - Gber die Intuition. Es geht aber
nicht nur darum, Uber die Intuition Informationen zu empfangen
- sondern auch, mit ihnen zu handeln, siein die Tat umzusetzen.
Und das geht wiederum nur, wenn wir mdglichst wenig
Widersténde zu ihrer Realisation Giberwinden mussen. Das heif3t:

- einen gewissen aulReren Bewegungs-Spielraum zu haben, -
auch auf¥erlich einfach zu sein, einfach zu leben - oder in
anderen Worten: soviel als moglich &éuf3eren Ballast abzuwerfen,
von dem man sonst abhangig ist, - auch mentalen Ballast:
komplizierte Gedanken K onstruktionen, Vorurteile.

- Das heilét: offen zu sein, unvoreingenommen, nicht ,nein®
ZU sagen zu etwas, das man noch nicht kennt.

- Das heil3t: spontan und unvermittelt zu sein.
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Die Energiezentren

,und woher die Intuition kommt? Nun, sie kommt aus dem
tiefsten Unbewul3ten, oder besser, aus jenem Teil von uns,
welches uns unbekannt ist, doch ,alles kennt’, ,alles weil¥ und
an den Ursprung aller Dinge reicht.

Die Intuition kommt aus dem schopferischen Teil des
Universums - aus dem Innern des Menschen.” Naturlich ist es
interessant zu wissen, welchen Weg diese Mitteilungen nehmen,
d. h., mit welchen unserer Organe wir sie empfangen.

Die Verbindung zwischen beiden Welten, zwischen der
Universellen Energie und dem physischen Korper, findet in
sogenannten Energiezentren im Korper statt. Es sind dies
Punkte, in denen sich die Energie ,kondensiert. Diese
Zwischenglieder sind die Eingangstore fur die kosmische
Energie in den menschlichen, physischen, individuellen Korper.
Die kosmische Energie ,,individualisiert  sich hier.

Uber die Energiezentren steht der Mensch mit seinem
Ursprung in Verbindung. Von hier aus wird diese Energie Uber
das Nervensystem in die einzelnen Korperorgane, in die
Korperzellen geleitet. Diese Energiezentren - andere nennen sie
auch Chakras - befinden sich an ganz bestimmten Stellen des
menschlichen Korpers. Sie haben verschiedene Eigenschaften
und korrespondieren mit spezifischen Korper- und Sinnes
Funktionen.

Wir wollen nun erst einmal die 7 Haupt-Energiezentren
herauskristalliseren und sie zundchst von unten nach oben
beschreiben:

Da ist zuerst das Steif¥ein: Es korrespondiert mit dem
Sexualleben, den zwischenmenschlichen Beziehungen, den
soziden Beziehungen.

Dann das Kreuzbein, der Bauch: Dies betrifft die vitalen
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Bedlrfnisse, alle Bedirfnisse des materiellen Korpers, die Vita-
Energie, die Kraft, die Stabilitét, den ,Schwerpunkt* des
Menschen und auch materiellen Besitz, das Gebundensein an die
Materie im engeren Sinn.

Als néchstes der Nabel, der Solarplexus, die Gefuhle: Hier
haben wir die Parallele zu unseren Affekten wie z. B. Eifersucht,
Cholerik, Aggressionen, Depressionen...

Das vierte Energiezentrum ist das Herzz Es steht fir
.Herzens'-Liebe, Herzlichkeit, » Christus-Bewul3tsein®,
Grof3zugigkeit, Hilfsbereitschaft, ,, Charme®, aber auch das Liebe
haben Wollen im Sinne des BesitzenWollens oder der
Herzlosigkeit.

Darliber der Kehlkopf: Dies betrifft das Selbstbewul3tsein, die
personliche Darstellung und Verwirklichung, aer auch die Ich
Bezogenheit, den Stolz.

Das sechste Zentrum ist die Stirn: Sie korrespondiert mit dem
Mental, dem Intellekt, dem Verstand, der Reflexion, dem
Denken, aber auch mit den GedankenKonstruktionen, mit der
V oreingenommenheit.

Zum Schlul® der Schéadel: Er betrifft das Hohere Mental,
philosophisches Denken, religiose Gedankengebaude, aber auch
Fanatismus.

Hier in diesen Energiezentren wird die Briicke geschlagen
zwischen dem gottlichen und dem physischen Menschen. Der
Mensch, der sich dieser Zentren bewuft wird, schafft damit die
Voraussetzung, eine andere Dimension wahrzunehmen. Diese
kosmische Energie ist etwas Lebendiges - sie ist bewuf3t! Und
sie hat nur ein Zid: die Evolution der Menschheit. Sie hat das
Ziel, in den Korper einzudringen, die Materie zu lenken, sich
mit ihr zu vereinen und den Menschen hinzufihren zu seinem
gottlichen ,, Vor*-Bild.
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Uber die Seele und den Kérper (Auszug)

Um auf unserer irdischen Existenzebene leben und handeln zu
koénnen, mul3 sich die Seele den Umweltbedingungen anpassen.
Sie braucht einen Anzug, einen Raumanzug, der den
physikalischen Bedingungen auf unserem Planeten angepal®t ist.

Ein solcher Anzug ist unser Korper. Und die Erde bietet der
Seele das ,Baumateria” fur diesen Korper - und damit die
Maoglichkeit, sich fur eine bestimmte Zeit der Entwicklung in ihr
aufzuhalten, dort bestimmte Aufgaben zu erflllen und dabei zu
lernen und sich weiterzuentwickeln.

Und wéahrend dieser Entwicklung auf der Erde kann sich die
Schwingungsfrequenz der Seele verfeinern. Je grober ihre
Schwingung ist, um so mehr lebt der Mensch das Leben des
Korpers. Hier mul? die Seele noch kdmpfen, es ist noch alles in
ihr: ale Probleme des taglichen Lebens, der Politik, des Vitas
und so weiter - und vor alem das HabenWollen. All das spielt
noch eine grof3e Rolle. Wenn die Schwingung immer feiner und
ausgeglichener wird, wirkt zunehmend das Hohere Bewul3tsein
in das Leben des Menschen hinein. Starkere Kréfte ziehen,
reinere Impulse kommen, die Intuition wird deutlicher... bis die
Seele und der Korper elnen Entwicklungsstand erreicht haben,
wo dann keine Notwendigkeit mehr besteht, den Zwéngen des
irdischen Karmas zu folgen. Der Mensch kann dann diesen
Gesetzen entweichen. Durch die hohen Vibrationen paldt er z. B.
nicht mehr in das gewohnte Raster der Astrologie.
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Und wie kbnnen wir vermeiden, daB8 sich unsere
Chakras schlieBen, bzw. was kénnen wir tun,
damit sie sich wieder 6ffnen?

Nun, zuerst sollten wir feststellen, dal3 die Zeiten, wahrend
derer wir von der anderen Energie abgeschnitten sind, durchaus
auch ihre positiven Seiten haben: unsere Schwéchen treten dann
zwar |0fach, 20fach verstérkt hervor, aber deshalb werden wir
unsihrer auch leichter bewuf. Allein schon die Rickwirkungen
der Umwelt auf unsere Unvollkommenheiten zwingen uns, uns
mit unseren Unvollkommenheiten auseinanderzusetzen. So
sehen wir unsere Schwéachen wie durch ein Vergrof3erungsglas -
wenn auch oft erst aus der Riickschau...

Das Schlief3en der Energiezentren kann u. U. sogar von dieser
Kraft verursacht werden, indem sie stirker einstromt, als der
jewellige dies harmonisch vertragt - gerade aus dem Grund der
schnelleren  Bewuldtwerdung. Die Verantwortung fur en
optimales Ergebnis liegt dann nicht bel uns. Aber dies ist nicht
die Norm, dies sind Hilfestellungen von der anderen Seite, und
alles lauft unter ihrer Kontrolle ab.

Wenn sich das Ego starrsinnig behauptet und die Zentren zu
lange geschlossen bleiben, dann kann man ernstlich krank
werden. Krankheit ist das &ufRere Zeichen ener inneren
Disharmonie, so wie auch Krieg das auflere Zeichen einer
kollektiven Disharmonie, einer kollektiven Chakraschlief3ung
ist. Der beste Schutz ist, den inneren Impulsen zu folgen, in
Ubereinstimmung mit seinem eigenen Inneren zu sein, dann sind
Ihre Energiezentren offen.

Wenn Sie aber versuchen, in Ubereinstimmung mit den
anderen zu sein - das geht nicht, das kann gar nicht gehen, dann
mussen sich ja ihre Chakras schlief3en! Thre Chakras schlief3en
sich dann, wenn Ihre Seele nicht einverstanden ist mit dem, was
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[hr Korper tut.

Es gibt nun zwe Madoglichkeiten, um in harmonischer
Verbindung zwischen dem inneren und dem auf3eren Ich zu sein.
Entweder kommt das Innere zu uns - das geht, wenn wir neutral
und empfangsbereit sind. In diesem Fall Ubernimmt es unsere
Gedanken, unsere Bewegungen... Oder wir - unser auf3eres Ich
mit unserem Ego - gehen auf die Suche nach unserem Inneren.
Das tun wir z. B., wenn wir meditieren.

Beide Méglichkeiten sind gegeben.

Doch das Innere, angeschlossen an das Héhere Bewultsein ist
kraftvoll, warum sollten wir es also nicht ihm Uberlassen, uns zu
kontaktieren? Wir konnen lernen, uns in eine Haltung der
Bereitschaft, der Offenheit, der Neutralitét zu versetzen. Wir
konnen so unter Umstanden viele unnétige Umwege vermeiden.

Wenn wir immer wieder bemuht sind, uns selbst erkennen zu
wollen, uns zu beobachten, was wir wie tun - wenn wir uns um
uns selbst kiimmern und andere weder beurteilen, geschweige
verurteilen wenn wir Schuld niemals nach drauf3en projizieren,
sondern auf die Suche nach innen gehen -, dann kénnen wir
jeden Tag etwas mehr lernen, uns zu zentrieren, unser eigenes
Zentrum, unser Inneres spiren zu lernen, um es dann in jegliche
Handlung mit einzubeziehen. Oder richtiger gesagt: um den
Impuls einer Handlung vom Zentrum her zu spiren und zu
realisieren.

Dazu brauchen wir ein weiches, durchlassiges Mental, denn
die Energie, die wir sonst benttigen, wenn wir nach drauf3en
fixiert sind, fehlt dem Potential unseres Inneren. Als erstes
konkretes Instrument des Korpers zwischen den immer feiner
werdenden Schwingungen, die durch die Chakras einstrémen,
und der groberen Materie steht das Nervensystem. Die Nerven
mussen immer sensibler werden, um die hochenergetischen
Schwingungen verarbeiten zu kdnnen sie werden hypersensibel.
Und zwangslaufig sind sie damit das Glied in der Kette, das am
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stérksten belastet wird, weswegen ihr Schutz heutzutage &uf3erst
wichtig ist. Das Nervensystem steht in direkter Verbindung mit
den groberen Organen, die aufgrund der zellularen Tragheit der
Materie, aufgrund der Masse naturgemal die grofiten
Widerstdnde entgegensetzen. Jede Zelle beinhaltet doch die
Information des gesamten Egos einer Person. Und wenn die
neuen Energien nicht harmonisch in den Korper enflief3en
koénnen, dann entsteht Disharmonie im Energieflul3, bis dal3 die
Zentren sich schlief3en.

Die Epoche, in der wir heute |eben, bezeichnet man immer
Ofter als die Epoche der Depressionen. Was ist die Depression
anderes als das Phanomen des Schlief3ens der Energiezentren?!
Und was wird dagegen getan? Man versucht unter anderem den
Depressionen mit chemischen Mitteln beizukommen. Fast
immer verwendet man Saurederivate. Diese Mittel aktivieren die
Elektronen und noch feinere Substanzen bis hin zum
Nervensystem - und sie erreichen damit eine kurzfristige
kinstlichne Offnung der Energiezentren. Genauso wirken
saurehaltige Drogen. Auch diese Drogen 6ffnen voribergehend
die Chakras. Aber sie sind eben kiinstliche Mittel.

Letztendlich ist aso eine Offnung der Energiezentren nur
Uber eine Wiederherstellung der Harmonie zu erreichen. Und
wie |&3 sich die Harmonie herstellen? Immer auf die gleiche
Weise: entspannen, loslassen, mental nicht fixiert sein, ,,weich®,
offen sein - ,,in Null* sein!

Die Moglichkeiten, die im Menschen schlummern, sind
unvorstellbar grol3. Der Mensch verfigt Uber so gewaltige
Energien, mit denen er nur noch nicht umgehen kann. Er ist
eben noch nicht offen, er ist noch nicht fertig.
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13
Das Faszinierende an den Funf »Tibetern«
ist... - Leserstimmen

Ich finde die Ubungen , himmlisch“... bin noch nicht jiinger,
aber fiter...
R.Sch., Oberriexingen

Ich habe schon verschiedene Fitnefprogramme ausprobiert,
aber die Fiinf »Tibeter« tibertreffen alle meine Erwartungen...

U.M., Darmstadt

Fiihle mich einfach herrlich danach. Ich habe richtig
Schwung...

I.W., Meerbusch

Als ich anfing zu tiben, dachte ich skeptisch, es kann ja nicht
schaden. Heute wiirde ich jeden Satz des Herausgebers
unterschreiben...

A.P., Heidelberg

Das Ubungsprogramm ist einfach kurz genug, dafs ich es vor
dem Friihstiick machen kann...

S.G., Nlrnberg

_Der mysteriose Hintergrund ist etwas fiir Romantiker. Die
Ubungen und die wirklich wunderschone Musik helfen aber
sicher auch wenig geiibten Menschen zur Entspannung...

D.C., Frankfurt

Lass’ ich die Ubungen mal einen Tag weg, merke ich, es fehlt
mir etwas...

|.H., Dissdldorf

Ich  bin gelassener den tdglichen Problemen und
Anforderungen gegeniiber. Ich bin iiberlegter im Handeln und
fiihle mich getragen von einer inneren Krafft...
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T.L., Herzogenbuchsee

Mein Korpergewicht reguliert sich - irgendwie bin ich nicht
mehr so aufs Essen fixiert - sehr erfreulich...

1.O., Bissendorf

Ich habe nach einer Operation mit den »Tibetern«
angefangen und eine auferordentlich schnelle Heilung
erreicht...

G.K., Luzern

Fiihle mich seit den ersten Tagen krdftiger, energetischer,
klarer. Eine tolle Sache...

G.K., Aachen

Seit Jahren leide ich an Morbus Bechterew. Die Fiinf
»Tibeter« haben jedoch zu einer verbliiftenden Linderung
meiner Schmerzen gefiihrt, so daf3 die Krankengymnastik
nunmehr besser wirkt...

W.D., Konigswinter

Ich fiihre die Riten aus, schon fiihle ich mich in meiner Mitte
gefestigter, korperlich wohler und beweglicher, eigentlich wie in

der Schwingung des Gottlichen...
R.S., Grénenbach
Unbekannte Frische und Leichtigkeit in meinem Korper...
M.S., Wermelskirchen
Mein Verlangen nach Suchtmitteln geht spiirbar zuriick...
G.K., MlUnchen
Ich habe einen ,,ldingeren Atem* bei Anstrengungen, einfach
insgesamt mehr Energie...
C.H., Bochum
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Ausrif3 aus dem Reportagemagazin ,,Marie-Claire"
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Der erste »Tibeter«

Aus Christopher Scott Kilham: , Lebendige Sexualitét - Energie fur die
Liebe™

Ich erlebe zum ersten Mal, dafs Erfahrungen anderer auch fiir
mich stimmen...

1.S., Giessen
Jeder darf soviel Zweifel haben, wie er will. Mit der
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regelmdpfigen Ausiibung der Fiinf » Tibeter« werden alle Zweifel
schwinden...

G.0O., Bissendorf

Nicht nur, daf3 sich meine Konzentrationsfihigkeit verbessert
hat, auch den augenblicklichen Stref3 kann ich nur dank der
Ubungen so gut verkrafien...

K.D., Leipzig
Ich war reif fiir diese Erfahrungen und bin dankbar, sie jetzt
zu empfangen...

F.B., Stuttgart

Ich fiihle mich ausgeglichener. Da ich gleichzeitig die
Trennkost praktiziere, nehme ich ab und fiihle mich gesund...

G.B., Bad Reichenhall

Mein Kérper méchte nicht mehr ohne die Ubungen sein, und
., irgendwie “ werde ich tdglich daran erinnert...

R.I., MUnchen

Wie so viele Frauen und Miitter habe ich mich in meinem
Alltag immer hintenangestellt. Kraft und Energie blieben auf der
Strecke.  Angst,  Verzweiflung  und  psychosomatische
Beschwerden wurden meine Wegbegleiter. Diese so faszinierend
einfachen Ubungen brachten mich zu meiner Kraft und Energie
zurtick. Ich bin lebensfreudig und kreativ geworden und
empfinde mein Leben durch mich bereichert. So kann es
weitergehen...

H.Z., Berlin

Im Schulter-Nackenbereich habe ich seit Jahren solche
Verspannungen, daf3 ich nicht mehr auf der Seite schlafen
konnte. Jetzt nach einigen Wochen regelmdfigen Ubens sind die
Schmerzen weg...

M.P., Hess. Oldendorf
Ich fiihle mich danach unheimlich wohl und topfit. Meine
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Magenbeschwerden sind wie weggeblasen...

D.R., Leutenbach

Ich bin im 7. Monat schwanger. Mit den Fiinf » Tibetern« sehe
ich dem Rest meiner Schwangerschaft froh und dynamisch
entgegen...

B.O., Kiel

Pulsschlag und  Blutdruck haben sich  vollkommen
normalisiert. Der Korper wird wunderbar durchwdrmt...

H.B., Herten Westerholt

Eine wunderbare Art, seine Jugend wiederzugewinnen...

M.E., Munchen

Ich fahre froh zur Arbeit, nehme zwei Stufen auf einmal und
finde meinen im erschopften und depressiven Sumpf
verschiitteten Humor wieder. Ich danke dem Himmel fiir dieses
Geschentk...

U.S., Heidelberg

Hier ist das reinste ,, Fiinf-Tibeter-Fieber" ausgebrochen...
Die Ubungen sind leicht und in kurzer Zeit durchzufiihren...

A.S., Almunecar

Das Buch ist das Beste, was ich den Menschen, die mir am
Herzen liegen, zu ihrem Wohle geben kann... Meine Allergien,
Odeme, Ekzeme sind verschwunden...

R.S, Bad Liebenzell

Inzwischen ist die Energie durch die Ubungen stark zu
spiiren, und sie hdlt den ganzen Tag iiber an, gepaart mit
grofierer Gelassenheit...

A.O., Braunschweig

Durch die Ubungen wurde mein Wille zum Gesundwerden
gestirkt. Die Ubungen sind zu einem wichtigen Anker fiir mich
geworden. Danke!...

C.Z., Hehlen
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Als ich in korperlich schlechter Verfassung war, erfuhr ich
von den Fiinf »Tibetern«. Ich mache die Ubungen seit sechs
Wochen und spiire, daf3 meine Spannkraft tdglich mehr
zunimmt...

M.S., Reinbek

Ich finde das Buch hervorragend und méchte es an Menschen
verschenken, die dafiir reif sind. Die Ubungen sind das, was ich
schon lange gesucht habe...

E.L., Aichwald

Leider muf; ich Ihnen mitteilen, daf3 es mir leid tut, dieses
Buch iiberhaupt gekauft zu haben. Es macht auf mich den
Eindruck einer Sekte. Alles ist langweilig erldutert, und die
Ubungen sind aus der Gymnastik schon lingst bekannt. Ich
verbrenne das Biichlein, und zwar sofort!...

L.H., Kiel

Durch meine Geisteshaltung plus dem Praktizieren der Fiinf
»Tibeter« bin ich mir ewiger Gesundheit, Vitalitit und
Strahlkraft sicher!...

R.G, Linz

Die Ubungen sind einfach und wunderbar nachzuvollziehen.
Fiir mich besonders wertvoll: Sie ersetzen mir bei tdglicher
Anwendung  den  bisherigen wochentlichen Gang  zur
Krankengymnastik...

K.M., Minchen

Mit Sicherheit sind diese Ubungen wirksam, denn es handelt
sich bis auf die erste Ubung um einfache Yogastellungen und
keinesfalls um geheime ,,Riten* - die jeder kennt, der sich eine
Zeitlang mit dieser Bewegungsart befafsit hat. Allerdings werden
in jedem mir bekannten Yogabuch die Ubungen wesentlich
sorgfiltiger beschrieben...

M.H., Dorfen

Ich habe mit meinen 83 Jahren zum ersten Mal erfahren, wie
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tief ich atmen kann. Das geschieht ganz von allein beim Uben...
H.Z., Hildesheim

Meine Vitalitdt ist wunderbar im Flieflen, komme mit weniger
Nahrung aus, fiihle mich duferst gesund und voller Aktivitdt.
Nach vier Wochen regelmdfigen Ubens begannen am Kopf
Haare nachzuwachsen, wo vordem keine mehr waren. Mein
Friseur konnte kaum fassen, welch ,, Wundermittel* ich wohl
angewendet hatte. Nebenbei bemerkt: Den fahren nach
gemessen, zdhle ich zu den sogenannten Senioren - aber zu den
Junggebliebenen!...

H.E., St. Marienkirchen
Mein Leben ist farbiger und lichter geworden...
F.D., Hamburg

Meine seit ldngerer Zeit anhaltenden Schlafstorungen sind so
gut wie verschwunden, und die Riickenschmerzen sind erheblich
zuriickgegangen...

E.M., Offenburg

Es tut sehr gut... Ich weify zwar nicht genau, was passiert, auf

jeden Fall steigert sich mein Wohl-Empfinden jeden Tag. Vielen
Dank...

R.S., Hamburg

Vor ca. acht Monaten erlitt ich einen Herzinfarkt. Zur vollen
Wiederherstellung empfahl mir meine Tochter die Fiinf
»Tibeter«, und seit ca. drei Monaten tibe ich tdglich die darin
empfohlenen Riten. Die Ubungen gehéren inzwischen zum
selbstverstindlichen Tagesablauf und steigern spiirbar auch die
kérperliche und geistige Beweglichkeit, was fiir dltere Ubende
von grofier Wichtigkeit ist. Ich kann jedem dlteren Menschen
nur empfehlen, diese iiberaus wertvollen Ubungen in sein
Tagesprogramm einzubeziehen...

Dr. G.H., Grafing
Ende 1986 bin ich an Multipler Sklerose erkrankt, und seit
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Anfang 1988 leide ich unter Gleichgewichts- und Gehstorungen.
Diese haben sich seitdem so weit verschlechtert, dafs ich keine
fiinf Minuten an einem Stiick gehen kann.

Seit ca. drei Monaten mache ich nun die Fiinf »Tibeter«.
Anfangs habe ich mit Miihe und Not jede Ubung dreimal
geschafft, mufsite zwischendurch viele Pausen einlegen und mich
hinterher lange erholen. Heute mache ich bis auf die erste alle
Ubungen 21 mal Ich benétige zwar weiterhin meine
Verschnaufpausen zwischendurch, brauche aber wesentlich
weniger Zeit als anfdnglich fiir die drei Wiederholungen pro
Ritus. Und nach der letzten Ubung geniigt etwa eine Minute, um
mich zu erholen. Dies allein bedeutet eine enorme Steigerung
fiir mich. Auflerdem hat sich mein Gleichgewicht so verbessert,
dap ich heute frei stehen kann, ohne mich abstiitzen zu miissen.
Insgesamt bekomme ich langsam auch wieder mehr Muskeln.
Und in letzter Zeit passiert es mir immer wieder, dafi mich
Freunde und Bekannte mit den Worten: ,, Du siehst gut aus!*
begriifien. Ich bin so begeistert von den Fiinf »Tibetern«, dafs
ich schon mehrere Exemplare des Buches verschenkt habe...

K.S., KdIn

Tibeter-Riten wunderbar

Rezept alles klar kein Aufwand

Rezept fiir was? verdndern? wie wo was
Gewohnheiten loslassen ich? nein

tibe Riten Tag fiir Tag sonst nichts!
Magdalena Neubauer

Die vorstehenden Zitate werden hier mit Zustimmung der
Leser/innen verdffentlicht. Die Namen und Adressen sind dem
Verlag bekannt.
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14
Die letzte Wahrheit tGiber das ,,Alte Geheimnis"

von Mushin J. Schilling

Ich hatte mich schon lange mit den Finf »Tibetern«
angefreundet, da fragte mich ein guter Freund, was ich as
Pazifist denn so gut an Ubungen fande, die ein englischer
Offizier im feudalen Tibet aufgegabelt hétte. ,Bleib mir mit
Politik vom Leib“, sagte ich, aber ehe ich mich versah, waren
die ersten kleinen Zweifel gesdt. Die ndchsten waren schon
etwas massiver: Ein Tibetexperte behauptete, da3 er alle
Glaubensrichtungen des tibetanischen Lamaismus kenne, dal3 er
aber in der ganzen Wissensbibliothek, die ihm zur Verfligung
stiinde, nicht die geringsten Andeutungen fir diese ,Riten*
gefunden hétte. Hatte am Ende, so muféte ich mich fragen,
lediglich ein exzentrischer englischer Colonel, von der
tropischen Sonne im damaligen englischen Unterkonigreich
Indien gestochen, sich die ganze Geschichte aus dem Daumen
gesaugt und sie einem gutglaubigen Amerikaner aufgetischt? In
solchen Situationen wende ich mich zunéchst dem zu, was ich
tatsachlich erlebe. Die funf Riten, das ist unbestritten, sind gut.
Ich weil3 das auch deshalb, well ich zweihundert Journalisten
eine Kiste Champagner ausgelobt hatte, fur den Fall, dal3 die
Ubungen nach einer Woche keine heilsamen Erfolge bei ihm
oder ihr zeitigen wirden und er oder sie mir das geradeheraus
Ins Gesicht sagt - und Sie wissen: Journalisten sind dem
Champagner durchaus zugetan. Aber es meldete sich keiner.

Nun gut, sagte ich mir also, an den Riten gibt's nichts zu
méakeln, lediglich die Geschichte ist vielleicht ein wenig
fragwirdig. Da es aber niemanden gab, den ich fragen konnte,
mufdte ich mich wohl oder Ubel auf ,Astralreise” begeben und
die Sache aus erster Hand erforschen. Ich legte mich also hin
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und entspannte mich, bis ich jenen bewuf3ten Halbschlaf erreicht
hatte, den man programmieren kann. Meine Frage lautete: ,, Sind
die FUnf »Tibeter« Traum oder Wirklichkeit? Mein Gest
trennte sich von meinem Korper, und langsam hob ich ab. Da
man in Astralreisen soviel Zeit hat, wie man will, beschlof3 ich
den langen Weg nach Tibet zu nehmen, den ich lhnen, lieber
Leser, liebe Leserin, gerne ein anderes Mal schildern mochte.
Als ich etwa nach einem Monat in Tibet ankam, fragte ich eines
der tibetischen Gespenster - denn wen sonst hétte ich in meinem
korperlosen Zustand fragen kdnnen -, von denen eine Menge in
der Néhe des Potola, dem aten Paastkloster des Dala Lama,
herumgeistern, nach einem englischen Colonel, der sich
Bradford nannte. Der Geist grubelte lange Zeit, wobel er, wenn
e sich besonders anstrengte, immer durchsichtiger wurde;
schliefdich meinte er: ,Mir falt wirklich niemand ein, aber frage
doch Shangrila Karmapa, der ist zwar schon vor eniger Zeit
wieder reinkarniert, aber er hatte damals as Berater des Dalai
Lama immer mit Auslandern zu tun.”

»,und wo finde ich ihn jetzt?

»IN Houston, Texas, bei der NASA in der Abtellung fur
Exobiologie* (So genau wissen die tibetischen Geister
Bescheid!) Diesmal nahm ich die ,astrale Autobahn“, und mit
der Geschwindigkeit eines einzigen Gedankers war ich im Blro
des Karmapa, der jetzt natirlich einen anderen Namen trug - ich
werde ihn James Andersen nennen; Ubrigens hatte er auch den
Rang eines Colonel, was kein Zufal sein konnte. Er konnte
gltcklicherweise Astralkorper sehen und horen, so dal3 wir ohne
Schwierigkeit ins Gesprach kamen, obwohl er sicherheitshalber
die Tur abschlof3, damit niemand hereinplatzen und ihn for
verriickt halten wirde, well er mit der Luft sprach.

»Sehen Sie*, sagte er, nachdem wir warm geworden waren,
»€S kamen damals ein paar englische Offiziere nach Lhasa, wir
nannten sie ,die Funf Englander’, in geheimer Mission fir das
englische Firstenhaus, das sehr an Esoterik interessiert ist, wie
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Siewissen. Sie waren auf der Suche nach dem Jungbrunnen, den
de im Himalaya vermuteten. Einer der Offiziere kam aus
Bradford, ein sehr intelligenter Bursche, aber ein bif3chen pride
- Sie wissen ja, die Englander... Jedenfalls haben wir sie in die
verschiedensten Kloster geschickt, denn sie begriffen zunachst
nicht, dal3 es in unserer Religion keinen Platz gibt fir die Angst
vor dem Tode. Wer in Tibet wiedergeboren wird, weil3 dal3 seine
Seele unsterblich ist, und kann sich zumeist auch an mindestens
ein vorangegangenes Leben erinnern. Natirlich gab und gibt es
Lamas, die hunderte Jahre alt werden, aber das sind Seelen, die
die Lektionen der korperlichen Sterblichkeit bereits vollstandig
gelernt haben und deren Aufgaben wirklich sehr lange Zeit in
Anspruch nehmen. Und, ich frage Sie jetzt ma ganz personlich:
Wie kann jemand, der in einer solch korperfeindlichen Kultur,
wie die englische leider eine ist - Sie erinnern sich an die
Priderie, die ich erwéahnte -, wie konnte so jemand wirklich
lange leben wollen? Man muf schon alle seine korperlichen
Funktionen, einschlief3lich der allgemein verponten, liebhaben,
will man seinen Kérper Uber mehrere Jahrhunderte erhalten
konnen.

Ich darf Ihnen leider nicht sagen, wo und was diese Offiziere
alles lernten, aber ich freue mich durchaus, dal3 der Colonel aus
Bradford funf grundlegende tibetische Riten in lhrem Lande
populér gemacht hat. Vielleicht kommt bald die Zeit, in der wir
denen, die ihren Koérper so sehr lieben, dal3 sie mit ihm Uben und
sich ihres Lebens erfreuen, weitere Ubungen geben kdnnen.*

Ich verbrachte noch mehrere vergniigte Astraltage bel diesem
aulergewohnlichen Karmapa, bevor ich, dankbar fir seine
wunderbaren Belehrungen, am néchsten Morgen fréhlich und
erfrischt in meinem Bett aufwachte und diese Geschichte
schrieb.
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15
Die Funf »Tibeter« im (Sport)-Unterricht
von Rolf Herkert

»Wer vor drei3ig nervosen und larmenden Schilern Uber die
Segnungen jahrelanger Meditation referiert, steht unter
zeitlichem Zugzwang: Sie wollen alles sofort. Wenn Sie aber
einma Entspannung kennengelernt haben, erweisen Sie sich
rasch as Pragmatiker und wissen, was fur Sie gut ist.” (Rolf
Herkert: ,Mind Machines - Chancen und Risken der
elektronischen Gehirnstimulation®, S. 208)

Der monotone Klang des Tamburins verstummt. Die Schiler,
die sich gerade nach diesem Rhythmus bewegt hatten, liegen auf
dem Rucken; einige sitzen im Schneidersitz. Die meisten haben
die Augen geschlossen, atmen ruhig aus und ein. ,Wollt Ihr mit
mir eine Reise in ein fremdes Land machen, in ein Land, wie Ihr
es vieleicht von Karate, Judo oder Kung-Fu-Filmen her
kennt?... Stellt Euch vor, Ihr liegt auf einem grof3en fliegenden
Teppich, der Euch mit jedem Atemzug héher und hoher tragt...
Ihr landet in einem schénen Gebirgstal, hoch Gber den Wolken...
Ich mochte Euch in die vor uns liegende Stadt mit ihren
préchtigen Palésten und bizarren Turmen hineinfuhren... Edel
anzusehende Menschen begegnen uns mit einem freundlichen
Lacheln... Eigenartige, sURwlrzige Gerliche, exotisch
anzusehende Frichte und fremdartige Stimmen und Klénge
wecken unsere Neugierde... Kréftige jung aussehende Menschen
mit auffallend strahlenden Augen bemerken unsere
Verwunderung und fihren uns zu dem weisen aten Mann, der
uns schon seit unserer Ankunft in der Stadt beobachtete:
Freundlich winkt er dir zu; du nimmst neben ihm Platz und
lauschst seinen Worten von der geheimnisvollen Geschichte
dieses Landes, in dem so viele Menschen glicklich und
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zufrieden |eben.

,Du kennst vielleicht die alten asiatischen
Verteidigungssportarten wie Karate, Judo oder Kung-Fu',
beginnt der Alte zu erzéhlen. ,So é@hnlich sind die flnf
geheimnisvollen »Tibeter«-Ubungen, die ich dir jetzt zeigen
werden, damit du ebenso kréftig, ruhig und entspannt sein
kannst beim Sport, im Unterricht, in der Freizeit und natirlich
spater im Beruf.! Mit bewundernswerter Leichtigkeit fuhrt er
funf magische Kdrpertibungen aus... dann verabschiedet er sich
von dir mit einem L&cheln.”

Diese etwas verkirzte, gelenkte Traumreise ist eine von
vielen Mdglichkeiten die Funf »Tibeter« im Unterricht
einzufihren. Wie meine bisherigen Erfahrungen zeigen,
scheinen sich die Finf »Tibeter «-Ubungen besonders positiv bei
Uberaktiven, nervosen und auch aggressiven Schilern
auszuwirken. Nach mehrwochigem Uben (ein- bis zweimal in
der Woche fur ungefdhr finfzehn Minuten) im Sportunterricht
und auch in anderen Féachern war z. B. eine Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit, langere Arbeitsphasen, ein besseres
Gefuhl fir An und Entspannung und algemein ene
beruhigendere Atmosphére im Klassenzimmer zu beobachten.
Phlegmatische, lustlose oder gar konzentrationsschwache
Schiler fanden offenbar Uber die Funf »Tibeter« Zugang zu
ihren Aktivierungsenergien.

Motivationsfordernd bei der Eintibung der FUnf »Tibeter« und
auch bel Entspannungsiibungen ist der Einsatz von akustischen
Stimuli, beispielsweise mit einem Tamburin oder einer hell
klingenden Glocke (Aufbau enes Spannungs- und
Konzentrationsrahmens).  Gelenkte  Fantasiereisen  und
beruhigende Atemtechniken fihren die Schiler sodann in die
Ubungen der Finf »Tibeter« ein. Diese Einfiihrung verwende
ich auch bei Y ogallbungen, Meditation oder mentalem Training
(wie es z. B. auch bel Hochleistungssportlern verwendet wird).
Die Schiler sind an einer Hauptschule, Gruppenstarke ungefahr
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25, Klasse 69, Alter zwischen zwélf und sechzehn Jahren. Im
Entspannungszustand lasse ich die Schiler sich bildlich
vorstellen, dal3 sie einen kraftvollen Korper haben und Uber
Energien verfigen, mit deren Hilfe sie noch unentdeckte,
geistige Fahigkeiten entwickeln konnen. Diese helfen ihnen
sowohl im Unterricht wie auch im téglichen Leben. Seit
ungeféhr zwolf Jahren lernen die Schiler bel mir im
Sportunterricht, aber auch in anderen Unterrichtsfachern,
verschiedene Entspannungstechniken. Im Frihjahr 1989 erfuhr
ich von den FUnf »Tibetern« und war von der Wirkung dieser
Ubungen so angetan, dai3 ich sie gleich im Unterricht einsetzte.
Dieselben Erfahrungen machte ich Ubrigens auch bei
Erwachsenen als Seminarleiter in der Lehrerfortbildung und als
Lehrbeauftragter ~mit  Padagogikstudenten. Vor  allem
Erwachsene, die mit Kindern und Jugendlichen arbeiten, waren
von den FUnf »Tibetern« begeistert, und viele wollen die
Ubungen auch im Unterricht einsetzen. Wer jahrelang mit
Schilern, Jugendlichen oder in der Erwachsenenbildung
arbeitet, weil3, dald nur solche Methoden akzeptiert werden, die
auch schnell greifen. Wir leben in einer Zeit der beschleunigten
Beschleunigung, Programmierung der Sinnesreize durch &ul3ere
Einflisse und immer kirzer werdenden Reizsequenzen. Das
drickt sich in hyperaktivem bis hin zu aggressvem Verhaten
aus. Da die Funf »Tibeter«-Ubungen einen solch hohen
Wirkungsgrad haben und dazu noch in relativ kurzer Zeit
durchgefihrt werden kénnen, sind sie ideal zur Aktivierung und
Harmonisierung von Korper, Geist und Seele. Es sind wirklich
zeitgemal3e, zukunftsorientierte Praktiken. Das grofe Interesse
an Entspannungsmethoden zeigt, dald immer mehr Menschen die
Bedeutung von An+ und Entspannung, von ,, Relaxminuten® oder
»Mal eine Atempause machen® erkannt haben. Gesundheit und
geistige Fitnel3 sind die wichtigsten Faktoren der neunziger
Jahre. Auf der Schwelle zum dritten Jahrtausend muf3ten
eigentlich gerade auch die Kultusministerien anfangen
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umzudenken und Konsequenzen ziehen. Entspannungs- und
Gesundheitsunterricht  sollten  in den Lehrplan  der
allgemeinbildenden Schulen aufgenommen werden, so wie es z.
B. bereits an Volkshochschulen, Abendakademien und
andernorts tblich ist.

Hier sehe ich Energiefelder und Potentiale entstehen, die zu
einer ganzheitlichen Lebensgestaltung und zu einem L ebensstil
fuhren, bel dem die FuUnf »Tibeter« im Sinne einer sanften
Fitnef3 fir Korper, Geist und Seele neben Y oga, Meditation und
Atemschulung einen festen Platz haben. Einige Anmerkungen
zu den bisherigen Erfahrungen mit meinen Schilern:

- Die Funf »Tibeter« sollten so, wie im Buch beschrieben,
ausgefiihrt werden. Also keine vorschnelle Uberanstrengung,
sondern eine langsame Steigerung der Ubungseinheiten, um
eventuell auftretende Reaktionen besser auswerten zu kénnen.

- Bel hyperaktiven Kindern und Jugendlichen sollte mit der
Ubung 2 begonnen werden. Die Ubung | folgt dann as
Zentrierung und Erdung zum AbschluR. Jede Ubung sollte dabei
nicht l1anger als siebenmal ausgefuhrt werden. Insbesondere ist
hierbei die Achtsamkeit auf eine gut entspannte Aus- und
Einatmung zu lenken. Phlegmatische, unkonzentrierte oder
lustlose Schiiler kénnen die Ubungen dreizehn- bis fiinfzehnmal
durchfihren. Das hebt ihr Energieniveau, und sie werden
merklich aktiver.

- Jede Situation ist anders, kann kein Motivationsrahmen
aufgebaut werden (Storenfriede gibt es immer), dann sollten die
Funf »Tibeter« wie auch andere Entspannungsmethoden nicht
mit Druck, eher vielleicht mit sanftem, geduldigem Fordern
vorgestellt werden. Es empfiehlt sich, auf einen glnstigen
spéteren Zeitpunkt zu warten. Die Schiler kommen schliefdich
von selbst auf das Thema ,, Entspannung lernen im Unterricht*
Zu sprechen.

- Ein weiterer wichtiger Punkt: Die Schiiler gelegentlich auf
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die positiven Auswirkungen beim Uben der Funf »Tibeter«
aufmerksam machen, das hilft die Ubungseffekte besser zu
verankern.

Wenn man sich rechtsherum, also im Uhrzeigersinn, dreht,
wirft oder schiittelt man negative Energien vom Korper ab.
Unser Korper hat ein elektromagnetisches Feld, das
elektromagnetische Impulse anzieht und speichert. Wenn wir
uns drehen, hat dies eine Art Zentrifugalwirkung, die tatsdchlich
fremde Energien herauszulosen imstande ist. Wenn man sich
danach linksherum dreht, zieht man die eigene innere Energie -
sozusagen von oberhalb des Korpers - in den Kérper, in unsere
Mitte hinein. Die Drehung wirkt wie eine Energiespirale. Wenn
wir uns rechtsherum drehen, bewegen wir Energie, fremde oder
langsam schwingende Energie, nach aufien und l6sen uns von
ihr. Wenn wir uns linksherum, gegen den Uhrzeigersinn, drehen,
dann offnen wir unsere Korper fiir die eigene geistige Energie.
Aufserdem  bewirkt die Eigendrehung, daf3 die beiden
Gehirnhdlfen, die linke und die rechte Hemisphdre, synchron
zueinander schwingen. Beim Durchschnittsmenschen in unserer
modernen Gesellschaft pulsieren beide Gehirnhdlften nicht
synchron zueinander, sondern in teilweise sogar gegenldiufigen
Schwingungen. Dieser ,, Beta-Zustand* verhindert, daf3 wir
holographisches  Bewufitsein  entwickeln. ~ Wenn  beide
Gehirnhdlften beginnen, synchron zueinander zu schwingen,
geraten wir in einen »Alpha-Zustand«, der durch eine
Verbindung oder einen Briickenschlag zwischen den beiden
Hemisphdren holographische Wahrnehmungen ermoglicht...

Die Drehung um sich selbst ist vor allem niitzlich fiir Leute,
die sehr verspannt sind, die ein Leben voller Strefs fiihren, die
nicht meditieren konnen, weil sie ihre Gefiihls- und
Gedankenbewegungen nicht beruhigen kénnen, die sich
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korperlich wenig bewegen. Wenn wir uns um uns selbst drehen
ist dies  hilfreich  fiir alle gerade angesprochenen
Schwierigkeiten. Das Blut zirkuliert besser, der Korper wird
lockerer und entspannter, das Gehirn ,,gewaschen, und wir
werden feststellen, daf3 wir dann sehr viel friedvoller in der

Meditation sitzen kénnen. Diese Eigendrehung nach Kinderart
lost Kristallisationen des Egos auf und hilft, das Gefiihl der
inneren oder dufleren Spaltung zu tiberwinden.

Chris Griscom in ,, Die Heilung der Gefiihle - Angst ist eine
Luge"*. Zitiert mit freundlicher Genehmigung des Goldmann
Verlags (Taschenbuchausgabe, M iinchen 1991).
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16
Mehr Zeit durch Gesundheitsmanagement
Mit den Flnf »Tibetern« zum besseren Zeitmanagement
von Lothar J. Seiwert

Zeitmanagement bedeutet mehr, as nur Termine zu
verwalten. Zeitmanagement ist vor allem personliches Zie- und
Erfolgsmanagement und damit erfolgreiche Lebensgestaltung.
Dieser Beitrag gibt einen Einblick in den heutigen Stand eines
Ganzheitlichen Zeitmanagement und zeigt Bezlige zum
taglichen Einsatz der Fiinf »Tibeter«-Ubungen auf.

Zeitmanagement heifit erfolgreiche Lebensgestaltung: Zeit ist
das wertvollste Gut, das wir besitzen. Sie ist mehr wert as Geld,
se ist Leben. Denn unsere wichtigste Aufgabe im Leben ist es,
soviel wie moglich aus dieser Zeit zu machen. Seine Zeit zu
verschwenden bedeutet also, sein Leben zu verschwenden.
Heute beginnt der erste Tag vom Rest |hres Lebens!
Erfolgsgeheimnis vieler Arbeitsmethodiker und Zeitmanager ist
die tégliche Panung des Arbeitstages und die personliche
Selbstdisziplin, mit deren Hilfe es gelingt, - mehr Ubersicht Gber
anstehende Aktivitéten und Prioritéten zu gewinnen;

- mehr Freiraum fir Kreativitdt zu erhalten (agieren statt
reagieren);

- Stref3 bewuf3t zu bewadltigen, abzubauen und zu vermeiden;

- mehr Freizeit, d. h. mehr Zeit fir Familie, Freunde und sich
selbst zu gewinnen;

- seine Ziele konsequent und systematisch zu erreichen, damit
das eigene Leben Sinn und Richtung bekommt.

Je besser wir unsere Zeit einteilen und planen, desto besser
konnen wir sie fir unsere personlichen und beruflichen
Zielvorstellungen nutzen. Erster und wichtigster Schritt zum
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Einstieg ist die Planung jedes einzelnen Tages. Erfolgreiches
Zeitmanagement bedeutet auch erfolgreiches Prioritaten
Management. Es ist besser, die richtige Arbeit zu tun (=
Effektivitét), as eine Arbeit nur ,richtig” zu tun (= Effizienz).

Was konnen Sie mit besserer Prioritdtensetzung erreichen?
Mit 20 % des Zeitaufwandes erzielen Sie bereits 80 % der
Ergebnisse, sofern Sie lhre Aktivitdten auf die strategisch
wichtigen Punkte konzentriert haben. Diese Gesetzmaldigkeit
|a’t sich auf den italienischen Okonomen Vilfredo Pareto
zurickfuhren und wurde als 80:20-Regel oder Pareto-Prinzip
bekannt:

leit Erpebr 1155¢
>
20 % E
| 80%
H‘“ r.-"f | i,
s e
20 %
A i

Zeit Ergebnisse

Abb 1: Pareto-Prinzip (80:20-Regel)

Zeitmanagement bedeutet nicht nur, Arbeit, Beruf und
Leistung zu optimieren. Zu einer erfolgreichen Lebensgestaltung
gehort in Anlehnung an Dr. Nossrat Peseschkian auch, sich tber
die Arbeit hinaus Zeit zu schaffen fur die anderen elementaren
Lebensbereiche wie Familie, sozides Umfeld (Kontakt),
Gesundheit und die Frage nach dem Sinn. Ganzheitliches Zeit-,
Ziel- und Erfolgsmanagement zielt darauf ab, alen diesen
Bereichen den gleichen Anteil an Engagement, Zeit, Liebe und
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Sorgfalt zukommen zu lassen (vgl. Abbildung 2 (Quelle: N.
Peseschkian, Auf der Suche nach Sinn, Frankfurt: Fischer 1988
S. 9)).

7

k Kontakt ' J

Abb. 2: Ganzheitliches Zeit-, Ziel- und Erfolgsmanagement

Wer aso Zeitmanagement fur sich ganzheitlich, d. h. als
Element erfolgreicher Lebensgestaltung begreift, wird auch dem
Lebensbereich Korper und Gesundheit eine tagliche Prioritét
einrdumen wollen - und mussen: Denn nur so |&8/% sich die
berufliche Leistungsfahigkeit dauerhaft sicherstellen. Gerade
beruflich engagierte Personlichkeiten, z. B. Manager und
Fuhrungskréfte, meinen, dafir nicht gentigend oder gar keine
Zeit zu haben. Die Fitnefcenter und Schwimmlandschaften in
den einschlagigen Hotelketten erfreuen sich meist gahnender
Leere. Korperliche Ertlchtigungen bleiben haufig auf Golf-
Weekends beschrankt, die in erster Linie jedoch der Anbahnung
und Vertiefung von Geschéftskontakten dienen.

Mit den FUnf »Tibetern« 183 sich gerade fur Fuhrungskréfte
eine ebenso effektive wie ganzheitliche Leistungs- und
Erfolgssteigerung erzielen: Leicht zu lernen und mihelos z. B.
auch im Hotelzimmer anzuwenden, bewirken sie innerhalb von
10 Minuten.

- eine nachhaltige Stimulation der wichtigsten Energiezentren,

- eine sanfte Dehnung der entscheidenden Muskel partien und
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- ene mentae Einstimmung auf den neuen, arbeitsreichen
Teg.

Wer meint, dafir morgens angeblich keine Zeit zu haben,
setzt nicht die richtigen Prioritéten, denn Zeit-Management ist
Prioritéten-Management, und Zeit ist Leben. Erste Erfahrungen
und Diskussionen in Seminar- und Vortragsveranstaltungen
zeigen ein gesteigertes Problem und Gesundheitsbewul3tsein
sowie eine hohere Sensibilitdt fir die Bedeutung und Einflisse
von kérperlichen Vorgangen. Eine Corporate-Fitnef3-Bewegung
bahnt sich an. Betriebliche Gesundheitsvorsorge-Programme
stellen bereits auf die aktive und primére Prévention, die
Gesunderhaltung Gesunder, ab.

Noch zo6gerlich, aber mit steigendem Interesse, finden die
Funf »Tibeter« auch bereits Eingang in die hektischbetriebsame
Welt des Managements.  Unternehmensberater  und
Managementtrainer, die immer einen Schritt weiter als ihre
Klientel sein mulssen, beginnen schon, diese Trends
aufzunehmen und weiterzugeben. Wer wirtschaftlich und
zeitbewurdt denkt - und das tun Fuhrungskréfte und Manager in
besonderem Mal%e fragt immer nach dem unmittelbaren Nutzen,
wenn er in bestimmte Aktivitéten seine Zeit investieren soll. Die
Funf »Tibeter«-Ubungen stellen daher eine sehr zeiteffiziente
Methode dar, morgens und abends - oder auch zwischendurch
innerhalb von finf bis zehn Minuten den eigenen Korper mit
optimaler Schubkraft durchzustarten oder zu regenerieren.
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Der Tagesplan

Agenda:  FA Termine mit sich selbst (Stille Stunde)
B Termine mit anderen

Abb. 3: Tagesplan

Anfangliche Widerstande gegen fernostliche Weisheiten und
Methoden werden vor dem aktuellen Hintergrund verschiedener
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New-Age-Management-Techniken, dem  Erkennen  und
Akzeptieren ,weicher Faktoren® as Elemente erfolgreicher
Unternehmensfihrung und einer zunehmenden Tendenz, sich
solchen Methoden zu 6ffnen, immer geringer. Meditation und
andere rechtshemisphérische Techniken sind fir den Manager
mittlerwelle salonfahig geworden. Es ist schon fast ,in“, der
einen oder anderen Richtung vertiefend oder gar hobbymaéfiig in
irgendeiner Weise nachzugehen.

Der einzige Engpald fur den Erfolg ist und bleibt die
personliche  Selbstdisziplin.  Die wunderbar  wirksamen
tibetanischen Ubungen niitzen wenig, wenn sie nicht auch
regelméaliig gelibt und konsequent praktiziert werden. Erster und
wichtigster Schritt zum konsequenten Einstieg ist die
Berticksichtigung des Lebensbereiches Korper/Gesundheit bei
der Planung jedes einzelnen Tages (vgl. Abbildung 3). Jeder
Tag sollte mit den Fiinf » Tibetern« begonnen werden. Je besser
wir unsere Zeit einteilen und planen, desto besser kénnen wir sie
fir unsere personlichen und beruflichen Zielvorstellungen
nutzen.

Die Uberwindung der eigenen, inneren Widerstande und
Bequemlichkeit bleibt daher Chance und Herausforderung
zugleich, mit jedem Tag neu zu wachsen und einen weiteren
Schritt zur eilgenen Lebenszufriedenheit getan zu haben.
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17
Eine ideale Erganzung zur Reiki-Behandlung

von Barbara Simonsohn

Von drei meiner besten Freundinnen bekam ich unabhangig
voneinander innerhalb einer Woche das Buch Die Funf
»Tibeter« geschenkt. Wohl kein Zufall, dachte ich, damit sollst
Du Dich jetzt also beschéftigen. Alle drei Freundinnen haben
den 2. oder 3. Grad der Radiance Technik®, was ihren
Geschenken fur mich noch mehr Bedeutung verlieh. Nachdem
ich das Buch gelesen hatte, fing ich doch nicht gleich mit den
Ubungen an. Die erste Ubung, das Drehen im Uhrzeigersinn,
ging mir total gegen den Strich. Die Radiance Technik®, das
offizielle Reikiprogramm®, basiert auf einem System von acht
kosmischen Symbolen, die alle universale Energie aktivieren
und uns auf dlen Ebenen - Korper, Seele, hohere
Bewul¥seinsebenen - harmonisieren und entwickeln. Das
kraftvollste Symbol ist eine etwas abgewandelte Spirae
entgegen dem Uhrzeigersinn. Wir bringen damit kosmische
Energie herunter auf die Ebene der Materie, wo sie wirksam
wird. Diese Spirawirkung - von ,auf3en“ nach innen, zum
Zentrum - ist zum Belspid den Sufis, die den ,Tanz der
Derwische® in dieser Richtung tanzen, bekannt. Und nun
plotzlich andersherum? Als ich die Ubung dann tatsichlich
machte, fuhlte ich mich wohl und energiegeladen. Ich erkannte,
dald die Spiralen in den verschiedenen Richtungen
unterschiedliche  Funktionen haben: Die Spirale im
Uhrzeigersinn (Funf »Tibeter«) erdet uns, bringt uns mit der
Richtung und Energie der Erde in Kontakt. Die Spirale entgegen
dem Uhrzeigersinn verbindet uns mit der Energie des Kosmos.
Kein Widerspruch, sondern eine sinnvolle Ergdnzung, wie ich
mit der Zeit merkte. Ich andere die Drehrichtung, je nachdem,
was ich im Moment gerade brauche.
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Fur mich sind die Radiance Technik® und die Fiinf »Tibeter«
eine ideale Kombination. Beide Techniken dienen einer
harmonischen Entwicklung unserer Energiezentren. Wéhrend
wir bel einer Reikibehandlung ruhig sitzen oder liegen, wird bel
Auslbung der Funf »Tibeter« vor allem auch unsere korperliche
Ebene angesprochen. Durch Muskelstraffung wird die Haltung
verbessert, und die Energie kann besser durch die Chakras
flieRen. Meine Erfahrung ist, dal® mir die Finf »Tibeter« die
Kraft geben, meine Aufgaben im Alltag leichter zu bewéltigen
und mehr Initiative zu entwickeln, auch wenn ich mal nicht ganz
ausgeschlafen bin. Ich mache regelméaliig Fitnefd in einem Studio
und habe es mir zur Angewohnheit gemacht, nach etwa der
Halfte der Geréatelibungen die Finf »Tibeter« einzuschieben. Ich
fuhle mich dann pl6tzlich wieder voller Elan und kann meine
Leistungen oft verbessern. Ich mdchte auch einige Freunde und
Freundinnen zu Wort kommen lassen, die ale mindestens den
2., die meisten sogar den 3. Grad im Relkiprogramm erworben
haben. Durchweg sind ihre Erfahrungen nur positiv. Andrea
berichtet: , Seitdem ich die Finf »Tibeter« regelmalRig mache,
klappt meine Verdauung besser, und die Haare an meinen
,Gehelmratsecken’ wachsen sogar wieder. Ich habe zehn Kilo
abgenommen, und mein Gewicht kann ich zum erstenmal
halten.” Die Lust auf mehr korperliche Bewegung wurde
geweckt, und Andrea bekommt von vielen Komplimente zu
horen, dal3 sie jiinger aussehe.

Peter genieflt besonders die Erdung bei der ersten Ubung.
»Besonders wohltuend empfinde ich sie, seit ich den 2. Grad
habe.” Die Anspannungen und Haltearbeit wirden die Muskeln
fur die Positionen bei der Reikibehandlung stérken. ,Die
»Tibeter« tragen, ebenso wie Joggen, stark zur algemeinen
Fitne3 bei“ (Peter ist Marathonlaufer). , Aul3erdem
harmonisieren und beschleunigen sie vor allem die Chakras, die
jafur Reiki auch eine zentrale Bedeutung haben. Es findet wohl
eine gegenseitige innere Verstarkung statt.“ Auch Renate spricht
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von einer Aktivierung der korperlichen Ebene: , Ich habe jetzt
vielmehr Kondition. Ich merke das beim Schwimmen und
Treppensteigen” (Renate wohnt im 4. Stock!). ,,Wenn ich mal
lustlos bin und es schaffe, die »Tibeter« zu machen, werde ich
kreativ. Auch mein Appetit auf SlRes und Scharfes ist hinterher
wie weggeblasen.“ Die Funf »Tibeter« bewirken also offenbar
auch eine Harmonisierung auf der emotionalen Ebene (Hunger
auf SlRes). Auch auf der korperlichen Ebene registriert Renate
Verbesserungen: ,Meine beginnende Zdlulitis auf den
Pobacken ist vollig verschwunden.” Renate fuhlt sich Launen
und Stimmungen nicht mehr so ausgeliefert. ,, Wenn ich sie mal
nicht gemacht habe, fuhle ich mich im Ganzen vid schlaffer.
Hilfreich ist eine feste Zeit.“ Eine andere Andrea berichtet: , Ich
fand die Ubungen von Anfang an leicht durchzufiihren. Gleich
zu Beginn merkte ich eine Lockerung des ganzen Korpers. Fir
die Ubungen braucht man ,nur’ Disziplin. Die einzuhalten ist
jedoch schwer, denn die Ubungen machen geradezu ,siichtig'.
Ich fuhle mich durch sie korperlich und seelisch emporgehoben,
so daid ich begann, die Ubungen auch abends, d. h. zweimal am
Tag durchzufthren. Das Ergebnis war wirklich umwerfend,
geradezu  berauschend. Es entstanden  euphorische
Freudezustdnde.* Fur Andrea sind die »Tibeter« die ideae
Erganzung zu den Reikibehandlungen, dabei den »Tibetern«
ebenfalls samtliche Ebenen des menschlichen Seins
angesprochen und aktiviert wdrden: ,Nur diesmal Uber
korperliche Ubungen, die dazu noch recht wenig Zeit in
Anspruch nehmen. Die Beschleunigung der Chakradrehungen
wird durch die Kombination Reiki/Tibeter potenziert.”

Maike macht die Funf »Tibeter« regelméaldig seit mehr als
einem Jahr und hat sie nur siebenma ,aus korperlichen
Grunden® ausgelassen. ,Die Kombination von Chakra- und
Korperarbeit gibt splrbare Energie, eine Energie mit
Spontanwirkung. Es ist zwar weitaus bequemer, strahlende
Hénde aufzulegen, Fernenergie auszurichten oder Lichtpunkte
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durch Einstimmungen zu aktivieren, aber die korperliche
Betétigung wird damit ja nicht ersetzt. Beide Techniken sollen
meine Wegbegleiter bleiben, bis ich wieder einma meinen
physischen Korper verlasse, der, davon gehe ich fast aus, dank
beider Geschenke des Himmels, dann noch immer ein
ansehnlicher und strahlender sein wird.” Dieser Hoffnung und
Gewif3heit schlief3e ich mich bedingungsios an!

%

Schiiler von Cris Griscoms Nizhoni-Schule empfehlen die
sechste »Tibeter«-Ubung fiir den bewufSten Umgang mit der
sexuellen Energie. Diese Ubung hilft ihnen, die neuen Gefiihle
und Energien in der Pubertit zu kanalisieren. Durch den
sechsten »Tibeter« werden die kreativen Krdifte vom Becken in
den Kopfbereich geleitet. Dort wirken sie wie eine kalte Dusche
und kliren den Geist, so konnen die sexuellen Energien
transformiert werden und helfen, das schopferische Potential in
allen Bereichen zu beleben. Zur Frage der von Colonel
Bradford in Peter Kelders Buch geforderten Enthaltsamkeit: Die
Nizhoni-Schiiler praktizieren die sechste Ubung und leben nicht
enthaltsam. Sie achten jedoch darauf, einige Stunden nach der
sechsten Ubung nicht sexuell aktiv zu sein. Da die Energien alle
nach oben gezogen werden, wiirde der schnelle Strom nach
unten Unruhe und inneres Chaos hervorrufen.

Michael Hallinger, Aikido-Lehrer

(Bericht von einer Veranstaltung beim Festival ,, Die Kraft der
Visionen®, Potsdam/Berlin 1991)
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18
Reinigung und Revitalisierung auf allen
Ebenen
von Ursula Schubert und Wolfgang Neutzler

In unserem Buch , Fasten und Essen, Gesundheit fir Korper,
Geig und Seele® beschreiben wir unter anderem die
Ubungsreihe der Finf »Tibeter« als unterstiitzende Malinahme
fur den Reinigungsprozefd auf allen Ebenen. Wir sind beide
Heilpraktiker und unterrichten in unserem Zentrum for
ganzheitliche Behandlung und Begegnung die Medizin der
Zukunft. Hier ein Auszug aus diesem Buch:

Stell dir einmal vor, du bist in einer Welt, in der es nur
geistige Wesen gibt. Auch du bist enes dieser Wesen.
Irgendwann einmal entscheidest du dich dazu, sichtbar zu
werden auf einem Planeten, der Erde genannt wird. Du méchtest
dort wirken und hast schon eine genaue Vorstellung davon. Du
holst dir Rat bei anderen geistigen Wesen, wie du deinen Plan
verwirklichen kannst.

Du kommst dann auf eine besondere Ebene, wo man dich
fragt, ob du dir diesen Entschlul® gut Uberlegt hast, und du sagst
im Brustton der Uberzeugung ,,Jal“ Daraufhin tberreicht man
dir einen Raumanzug, der mehrere Hillen hat. Du beginnst
diesen Anzug anzuziehen und stellst fest, je mehr Hillen du
Uberstreifst, um so mehr geht dir die Erinnerung verloren an das,
was vorher war. Du bemerkst, dal3 du nicht mehr genau weif,
was du eigentlich wolltest. Du spirst jedoch, dal3 es kein Zurtick
mehr gibt. Du bist zu dieser Reise angetreten, um dem
Gottlichen zu Ehren einen wundervollen Tempel zu bauen. Du
wolltest ihm dadurch deine Demut, deine Ehrfurcht und Liebe
zum Ausdruck bringen. Doch nun fuhlst du, wie du mit jeder
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Hulle, die du anziehst, immer begrenzter und enger wirst. Ganz
zum Schluf streifst du dann den materiellen Korper tber. Nun
betrachtest du dich in vielen Spiegeln und bemerkst, dal3 das
Resultat dich nicht befriedigt. Aber du hast ja nun die Zeit
geschenkt bekommen, um daran zu arbeiten.

Das Dumme ist nur, du hast vergessen, was du vorhattest. Du
irrst auf diesem Planeten herum und suchst und suchst. Dabei
machst du viele Erfahrungen, und dein Raumanzug wird
zusehends unformiger. Er verschmutzt, wird speckig, bekommt
Risse, beginnt zu zerfetzen. Dein Denken und Fuhlen, deine
Emotionen, deine Lebensweise und deine Erndhrung tragen
dazu bei. Was urspriinglich ein wundervoller Tempel werden
sollte, ein Tempel zu Ehren Gottes, gleicht eher einer armseligen
Hitte. Der Raumanzug wird immer starrer, schrankt dich mehr
und mehr ein.

Das, was du dringend brauchtest, Nachschub der
Lebensenergie, fliefdt dadurch noch spéarlicher. Du nimmst alles
maogliche zur Kompensation zu dir, suchst Tag und Nacht nach
Ersatz, doch du wirst dabei immer noch dichter, verschmutzt
immer mehr.

Jeder sucht danach, und den meisten geht es genauso wie dir.
Auch ihr Raumanzug wird schmutziger, starrer und brichiger im
Laufe ihres Lebens...

Eines Tages entschlieft du dich, diesen Kdrper zu verlassen.
Du kommst auf eine andere Ebene und hast wieder einen
groReren Uberblick. Dein urspriinglicher Plan wird dir wieder
bewul3, und du fragst dich: ,Wie konnte ich nur so nachlassig
sein!?* Denn du erkennst, wie oft du Gelegenheit hattest, deinen
Raumanzug zu reinigen und auszudehnen, deinen Korper immer
mehr zu verschonern und deine Lebensumstéande zu verbessern.

Wie fUhlst du dich bel dieser Vision? Koénntest du dir
vorstellen, dal3 alles auch ganz anders sein kann? (Aus. Ursula
Schubert/Wolfgang Neutzler: , Fasten und Essen, Gesundheit fir
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Korper, Geist und Seele”, S. 23-24)

Eine ganz grofe Hilfe, deinen starren, verschlackten und
verschmutzten Raumanzug wieder durchldssiger zu machen fur
die universelle Lebensenergie, sind die Korpertbungen der Flnf
»Tibeter«. Sie gtellen fur unsere Klienten eine wichtige
»Begleittherapie” dar, denn wir legen grof3en Wert darauf, dal3
jeder seinen Heilwerdungsprozefd aktiv unterstitzt. Wir selbst
fuhren die Ubungen regelméRig durch und wissen um deren
Wirkung auf das Energiesystem. Deshalb empfehlen wir sie
auch jedem, der bel uns Heilung sucht. Sie aktivieren
insbesondere die Chakras und bewirken, dal3 mehr Lichtenergie
in den Korper und damit in die einzelnen Zellen flieft.

Wo aber Licht hinfélt, da werden auch Schatten und
Blockaden aufgedeckt. Dies ist winschenswert, denn nur so
konnen manifestierte Krankheitssymptome verschwinden. Kein
Medikament, auch kein , naturheilkundliches®, hat die klarende
Wirkung wie die universelle Hellenergie, fir die es auch noch
andere Namen gibt, wie die gdéttliche Energie oder Prana oder
Chi oder - Liebe.

Nun sind die meisten Menschen so verschlackt, haben sich
bereits so verstrickt in ihren Blockaden, dal3 die Funf »Tibeter«
aleine nicht ausreichen, um die Energie wieder zum Flief3en zu
bringen. Hier sind zusétzliche Mal3nahmen im Koérper wie im
Geist notwendig, um den Reinigungsprozefd zu intensivieren.
Auf der korperlichen Ebene ist dies Fasten und bewuf3tes Essen.
Durch das Fasten schickst du deine Verdauungsorgane in Urlaub
und gibst deinem Korper die Moglichkeit, die belastenden
Substanzen abzubauen, die er ablagern mufdte, well sein
Ausscheidungssystem Uberfordert war. Da die meisten
Menschen heute fehlerndhrt und stoffwechselgestort sind, ist
eine Erndhrungsumstellung enorm  wichtig. Denaturierte
Nahrung, dazu zahlt auch die Kochkost, manifestiert Blockaden
im Korper.
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Weitere reinigende Mal3nahmen sind Darmbéder und viel
Wasser von innen und aufen. Doch Heilung entsteht nicht im
Korper, hier drickt sie sich nur aus. Sie geschieht auf ener
anderen Ebene und beinhaltet Bewul3tseinserweiterung. Diese
vermittelt dem Menschen die entsprechende Einsicht, 18/ ihn
sich erkennen und darangehen, sein Leben zu veréndern. Damit
heilt jeder letztendlich sich selbst. Wertvolle Freunde auf diesem
Weg sind die Funf »Tibeter«, denn sie unterstiitzen die Offnung,
die Erweiterung des Bewuldtseins, was immer ,, Erleuchtungen”
von Schattenthemen, also \erdrangten Inhalten der Psyche mit
sich bringt. Deshalb sind mentale Techniken genauso wichtig.
Reinkarnationstherapie, Tattwa- und Trancearbeit unterstiitzen
die korperliche Reinigung und Aktivierung.

Es ist uns immer wieder eine Freude, zu héren, wie gerre die
Finf »Tibeter« von unseren Klienten durchgefihrt werden.
Zwei Beispidle sollen zeigen, wie diese Ubungen den
Heilwerdungs- und Reinigungsprozefd unterstiitzen kdénnen: Ein
68jahriger Mann hatte Arthrose und kam mit starken Schmerzen
im rechten Knie in die Praxis. Diese strahlten in den Fuf3d und bis
zur Hufte aus. Nach einigen Therapien mit Edelsteinen und
Farben war der Schmerz ganz verschwunden, wobei der Klient
seine Erndhrung auch teillweise auf rohes Gemuse und Obst
umgtellte. Dann war der Zeitpunkt gekommen, an dem dieser
Mann durch seine Eigeninitiative den Therapieerfolg festigen
konnte, so da3 e keine welteren Impulse mehr von uns
brauchte. Hierbei waren ihm die FUnf »Tibeter« eine wertvolle
Hilfe, da diese ihn nicht nur kérperlich vital hielten, sndern
zusétzlich Uber die aktivierten Chakras das Energiesystem
aufluden.

Wir haben ihn seither schon einige Mae gesehen. Er flhrt
weiter  seine  Funf  »Tibeter«  durch, hdlt seine
Erndhrungsumstellung bei und fuhlt sich kérperlich und geistig
junger und lebendiger als in den vergangenen Jahren. In diesem
Frihjahr blieb auch seine regelméldig erschienene Bronchitis
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aus. Ein anderes Beigpiel ist eine junge Klientin. Sie ist
Frihrentnerin und leidet an einer Muskelschwéche. lhre
Krankheit wird in der konventionellen Medizin as chronisch
angesehen. Sie wurde operiert, aber ohne Erfolg. So mufite sie,
ads se zu uns kam, hochdosierte Medikamente einnehmen.
Innerhalb der Therapie konnte sie durch Rickflhrungssitzungen
verschiedene tiefsitzende Blockaden |6sen, wodurch sich ihr
Zustand deutlich verbesserte, so dald sie kaum noch
Medikamente bendtigte. Sehr bald konnte sie auch die Finf
»Tibeter« durchfihren, was sie zu Beginn der Therapie fir
unmaoglich gehalten hatte. Auch sie spurt durch die »Tibeter«
eine zusdtzliche Energiezufuhr. Heute kann sie sich wieder ein
Leben ohne Rente vorstellen, wenn es bis dahin sicher auch
noch einige Hurden zu bewdltigen gilt. Sie schwort auf die Funf
»Tibeter« und empfiehlt diese auch Freunden und Bekannten.
Im Herbst dieses Jahres mdchte sie an der Volkshochschule
einen Kurs iber diese Ubungsreihe geben. Es wird Zeit, dald wir
uns daran erinnern, wer wir sind und woher wir kommen. Wir
haben uns genug in der Materie verstrickt und unseren
Raumanzug zerstort. Lald uns ein freudvolleres Spiel spielen.
Mit den Finf »Tibetern« kann diese Freude und das ,Sich
fUreinander-6ffnen” beginnen. Dazu haben wir zum Schluf® noch
as Beispiedd die Geschichte einer Telnehmerin  unseres
Heilkreises. Sie fihrt seit einiger Zeit die FUnf »Tibeter« am
Abend durch und flhlt sich danach sehr entspannt und erfrischt.
Als sie zu ihrer Tochter nach Berlin flog, machte sie dort die
Ubungen wie gewohnt. Ihre Tochter wurde sofort neugierig,
erkundigte sich nach den Ubungen und begann dann das Buch
Die FUnf »Tibeter« zu lesen. Am nachsten Abend nahm sie
bereits begeistert an den Ubungen teil. Dies sah dann ihr Mann,
schaute an diesem Abend noch etwas reserviert zu, doch am
ndchsten Tag gesellte auch er sich dazu. Dann kam eine
Freundin zum Kaffeetrinken, es wurde begeistert Uber die
»Tibeter« gesprochen, und auch sie entschied sich, diese
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Ubungen auszuprobieren. Mittlerweile ist auch ihre Familie im
» Tibeterclub“. So ziehen die Funf »Tibeter« ihre Kreise!

Wir sind sehr glucklich dartber, dal? es die »Tibeter« gibt,
denn sie sind in jedem Fall der Beginn zu einem aktiveren
Leben. Wenn du dabei aber splrst, dal3 sich starkere
Begrenzungen bemerkbar machen, dann konnen wir dich nur
dazu ermuntern, noch mehr fir dich und deine Heilung zu
unternehmen.

Die »Tibeter«-Gruppe im Weilheimer Kneipp- Verein hat am
heutigen Freitag, 22. Mdrz, das ndchste Treffen, auch fiir Gdste.
Ab 20 Uhr stehen energetische Ubungen auf dem Programm.
Anmeldungen werden unter Tel.... angenommen - dort gibt es
auch weitere Auskiinfte.

Notiz im ,,Wellheimer Tagblatt"

Das Buch Die Fiinf » Tibeter« ist eine grofie Hilfe fiir alle, die
jung, geistig fit und gesund bleiben oder werden mochten.
Weiter wird all denen unter die Arme gegriffen, die wissen,
welche Aufgaben sie auf Erden zu erfiillen haben und dies in
geistiger  Wachheit,  seelischer  Ausgeglichenheit  und
ausgezeichneter korperlicher Verfassung maoglichst vollstindig
erledigen wollen.

Unsere geistigen Fdhigkeiten und die Pflege und Sorgfalt im
Umgang mit unserem Kérper bestimmen eindeutig die Qualitdt
unseres nichsten Gefdhrts. Auch und vor allem im Sinne einer
geistigen Offnung und eines Vorbauens fiir die kommenden
Leben und Aufgaben sind die Anleitungen dieses Buches
unbezahlbar. Peter Kelder und Chris Griscom einen tief
empfundenen Dank!

Margarete Frey, Thun
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19
Schneewittchen und der Tibeterzwerg

Vvon Maria Fletcher

Wer begleitet mich wohl durch den Tag? Es sind die Flnf
»Tibeter«, die mich nach dem Aufwachen durch ihre Ubungen
stdrken und mich fur den vor mir liegenden Tag erfrischen. Ich
kann mir den Morgen ohne ihre Hilfe gar nicht mehr vorstellen.
Sie sind fur mich wichtiger geworden als das Frihsttick, und ich
bin kein Kostveréchter. Meinen - ac h - so niedrigen Blutdruck
gibt es dann auch nicht mehr. Von der Kaffee- und Teetasse als
Muntermacher bin ich ganz abgekommen. Jetzt gentigen mir ein
Apfel, ein paar Sprossen oder Weizengrassaft, und alle
Resonanzen im Korper sind voll da. Das sind meine
Erfahrungen vom Beginn des Tages mit den Finf »Tibetern«.
Aber wie sieht es denn heute nach 16 Monaten Begleitung damit
aus? Es stimmt wirklich: ,Das dte Geheimnis aus den
Hochtdlern des Himalaya hat Berge versetzt." Mit den Bergen
meine ich erst einma die Veradnderungen aulerlich sichtbar an
meinem Korper. Vom Kopf bis zu den FilRen hat sich die Haut
gestrafft und ist gut durchblutet. Kalte Hande und Fuf3e gibt es
nicht mehr. Alle Wasserablagerungen im Korper, vor allem an
den Beinen sichtbar, bedingt durch 25 Jahre Stehen in einer
Buchhandlung auf Betonboden, sind verschwunden. Ich hin
wieder schlank wie vor 20 Jahren, und fur mich ist das Schénste
dabei, und es ist einfach wunderbar zu erfuhlen, der Korper ist
in alen Gliedmalen und auch im Ricken so elastisch wie in
Jugendtagen. Langjahrige Blockierungen 16sen sich auf, und ich
fuhle mich wie eéine vom Wind getragene Feder.

Es gibt da verschiedene Helfer, die sich bei mir als die sieben
~Zwerge® von hinter den sieben Bergen gemeldet haben, um mir
nach meinen schweren Krebserkrankungen zu helfen. Ich war in
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der Sackgasse ,Krebs', an deren Ende der Sarg von
Schneewittchen fur mich stand. Sicher kennt jeder dieses
Maéarchen. Schneewittchen lag mit dem vergifteten Apfelstiick im
Hals bereits als totgesehen und gesagt im glésernen Sarg. Ich
will einen der Helfer den ,, Ténzwerg® nennen. Er begleitet mich
nun schon seit 18 Monaten bel jedem Atemzug, und das bringt
neue Lebenskraft. Da es bel mir auch seit 16 Monaten einen
guten , Tibeterzwerg“ gibt, dachte ich daran, die beiden zu
verknipfen. Ich verbinde einige der Tibeteribungen mit einer
neu gelernten Atemtechnik: Es sind die Ubungen Nr. 4 , Sitzen.
Korper zu einer ,Briicke' anheben® und Nr. 3 ,,Knien. Behutsam
nach hinten beugen“. Hier ist ein Klangbeispiel beim Ausatmen:
dy6h - ho - wah.

Die fur mich ganz neue Atemschule mit dem Klang des
» Tonzwerges® wird in meinem demnéchst erscheinenden Buch
»Cchneewittchen und die Sieben Helfer® noch detaillierter
beschrieben.

Die Ubungen 4 und 5 ,Liegen, aufstiitzen. Das Becken
hochheben® waren fir mich nach zwei Brustamputationen zu
Beginn nicht moglich. Seit einem Jahr schaffe ich den Tibeter
Nr. 4 spielend. Der Tibeter Nr. 5 ist fur mich nun auch seit
einem halben Jahr machbar. Dartiber freue ich mich besonders.
Meine Arme sind wieder so kréftig wie vor den Operationen,
und Schmerzen gibt es auch nicht mehr. Beide Arme sind noch
nie angeschwollen. Ich kann wieder Skifahren und spiele oft
Tischtennis. All das verdanke ich den Funf »Tibetern« und
meinen Zwergen.

Am liebsten mache ich die FUnf »Tibeter« im Freien auf der
Wiese oder auf dem Waldboden unter Baumen, wo der
»Baumzwerg" zu Hause ist. Er hat mich gelehrt, wie wichtig die
Kraft der Baume fir uns alle zum Uberleben ist.

Da die Ubungen so einfach zu handhaben sind, kann ich sie
auch ohne viel Aufwand Uberall ausfiihren. Wenn ich wéahrend
des Tages oder am Abend mal abgeschlafft und mide bin: Ein
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paar »Tibeter«, und die volle Lebensenergie ist wieder da. Sehr
schon ist es auch, die Finf »Tibeter« mit der moslemischen
Gebetshaltung abzuschlief?en, wobei wieder Korperhaltung,
Atem und Klang miteinander verbunden werden.

Nach finf bis zehn Ubungen wird mein Kérper wohlig warm,
ruhig, und ich werde von Licht durchflutet und kann danach
Licht aussenden fir unsere Mutter Erde, die es so nétig braucht
in den doch so oft dunklen Zeiten. So sind die Finf »Tibeter«
zugleich auch zu einem Morgengebet geworden, das Korper,
Seele und Geist starkt.

Als Buchhandlerin, die gewohnt ist, mit vielen Blchern zu
leben, moéchte ich dem Integral Verlag und seinen Mitarbeitern
fur dieses kleine, aber so wertvolle Buch von Herzen danken,
und ich winsche mir, dal3 noch vide von uns den Funf
»Tibetern« begegnen und so erfahren durfen, wie einfach es
doch ist, aus der Quelle des Jungbrunnens fur Koérper, Seele und
Gelst zu schopfen und trinken zu dirfen.
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20
Ernahrung - das Geheimnis hinter dem
Geheimnis
von Devanando Otfried Weise

Die in den Funf »Tibetern« vorgeschlagene Erndhrung ist eine
Vollwertkost, die zusétzlich zwei Dinge betont, die von
entscheidender Bedeutung sind:

1. Die Speisen sollen sehr grindlich gekaut werden, was dazu
fuhrt, daf3 man weniger if3.

2. Pro Mahlzeit sollen maoglichst wenig verschiedene
Lebensmittel gegessen werden. Vor allem sollen Kohlehydrate
und Proteine nicht gemischt werden, well sonst die
ordnungsgemal?e Verdauung leidet.

Der zweite Punkt ist Bestandteil einer Erndhrungsrichtung,
die man ds Haysche Trennkost bezeichnet. Sie leitet sich her
aus dem reichen Erfahrungsschatz der Natural Hygiene, die in
Amerika seit ca. 160 Jahren bekannt ist (vgl. Diamond, , Fit flrs
Leben®).

Jedes Lebensmittel, das zu essen man sich anschickt, gibt auf
den Korper ganz bestimmte Reize ab. Uber Geruch und
Geschmack wird den Verdauungsorganen signalisiert, was sie
erwartet. 1%t man naturbelassene, moglichst unveranderte
Lebensmittel, wie zum Beispiel ein Stiick rohes Obst oder
Gemuse, dann werden die Verdauungsorgane, durch die Signale
aus Nase und Mund vorprogrammiert, genau die richtigen
Substanzen in genau der richtigen Relhenfolge und zeitlichen
Abstufung zur Verfugung stellen, damit das betreffende
L ebensmittel optimal verdaut wird.
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So kombinieren Sie richtig und Sie bleiben gesund und
schlank ein Leben lang

Foneentrierte Proteine
hawt, Profein-Fett-
Kombinationen: Fisch,
Fleiisch, Wharst, Eier, Kiise
(umter 0% Fett i, d. TL).
Essen Sie pro Mahlzeit mar
eimes dieser Nahmumgsmit-
tel und schrinken Sie diese
stark ein.

Boreritiierbe Proben-
Kohlenhydrat-Kombina-
thonen: Hillsendfriichte,
Soja-Produkte, Endniisse.
Sie dnd natiirfiche
Fehlkombiraticren umd
schweer verdaulich! Halten
Sie sich aunlick!

pat

Foneentrierte LIS U
Fette: kaltgepreBte &
unraffirierte (le,
ungehiirtete Fette &
Margarine, sifle & suere
Sahne, Kiise (liber 60
Fett i. d. Tr.). Halten 5ke
sich hier zunick!

[

¥
Wasserhaltige, balkaststolf-
und vitalstoffreiche
Lebensmittel mit wenig bis
sehr wenig Kohlehydraten
und Protetnen: Gemiise,
Salate, Sprossen, Krifuter.
Essen Sie davon, soviel Sie

Arten von Zucker, Homig
& Ermatr & alle Produkie
damit. Schirinken Sie diese
drastisch ein. Essen Sie
Stiigheiten immer fiir sich
allein.

Koneentrberte Stirke:
Gretreide & -Produkte,
Kartoffeln. Gut kauem
und einspeicheln! Halten
Sie sich dabel murlick!

Wiissrige, Protein-Fett-
Kohlehrpdrat-Komibinati

winllen, am besten roh «——s on: Milch & -Produkte

s oder mur leicht FEgart, am (auBer Kise). Halten Sie
#  besten Produkie aus shchy zuriick! Joghurt machs

Konzentrierte Protein- x/ biologischerm Anbau, nicht schlank!
Kohlehrpdrat-Fett-Kombis:
Milsse, Samen & -Muse,
She sind schwer verdaulich, Gewilirze & Salz passen zu
liefern aber hochwertiges allen Speisen aufler Obst.
Protein! Essen Sie davon Verwenden Se sle sehr
wenlg und ungeristet; am Sparsam.
besten 12 Stunden

i
cingeweichs aee (ke
Melonen Saures Ohst =———» Halb Ot Siiles Oist
muerst oder
allein essen miletzt essen

Essen Sie Obst immer roh fir sich alein auf leeren Magen
und danach 20 Minuten nichts. Essen Sie vormittags nur
frisches, rohes, reifes Obst.

Essen Se Obst und Gemuse in individuell
Vertraglichkeit bestimmtem Mengenverhéltnis.

Die Doppelpfeile geben an, daf3 die unmittelbar verbundenen
Lebensmittelgruppen gut mit einander kombinierbar sind.

Entwurf: Weise. Quellen: Diamond, College of Life Sciene,
Walb.

nach
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Das beinhaltet nicht nur, dal3 die Speisen verarbeitet werden.
Die bendtigten Stoffe missen auch aufgenommen werden
koénnen, und vor alem, ales was nicht mehr bendtigt wird, muf3
ausgeschieden werden. Falls die Ausscheidung nicht richtig
funktioniert, kommt es zur  Verschlackung  und
Gewichtszunahme und damit auf Dauer zu Leistungsabfall und
Krankheit.

Eine optimale Verdauung ist aber nur bei Monomahlzeiten
maoglich. Je mehr verschiedene Lebensmittel bel einer Mahlzeit
gegessen werden, um so schwieriger wird das Geschéft.
Erschwerend auf die Verdauung wirkt im allgemeinen auch,
wenn die Lebensmittel nicht nur vermischt, sondern auch noch
gekocht, gebraten, gebacken etc. werden, wobei Tausende dem
Korper fremde Substanzen entstehen, die beim Essen Signale
setzen, welche die Verdauungsorgane in die Irre fihren kénnen.
Wenn Sie auf die herkdmmliche Art und Weise, also zum
Beispiel eine Pizza, Braten mit Knddeln oder auch nur ein
einfaches Ké&sebrot essen, dann findet eine nur unvollstandige
Verdauung statt. Kohlehydrate, also z. B. Brot, bendtigen im
Magen zur Verdauung ein basisches Milieu, Proteine, aso z. B.
Fleisch ein saures. Beides ist gleichzeitig nicht mdglich. Die
Speisen bleiben statt drei dann sechs bis sieben Stunden im
Magen und fangen an zu garen und zu faulen und belasten den
Menschen weit mehr, als dieser in jungen Jahren merkt. Der
Korper ist dann in der Regel besonders mit der Ausscheidung
von nicht benétigten Stoffen stark beschéftigt. Die Folge ist eine
Anhaufung von unerwiinschten Abfallprodukten und bei vielen
auch ene Gewichtszunahme. Beides fordert den
Alterungsprozef3 des Korpers. Die segensreiche Wirkung der
Ubungen der Funf »Tibeter« kann nur unvollkommen greifen,
und der Effekt bleibt auf ein Minimum beschrankt. Sogenannte
Monomahlzeiten sind also das Optimum, was Sie Ihrem Korper
in puncto Ernghrung bieten konnen. Da der Korper in der Zeit
von frih 4 Uhr bis mittags um 12 Uhr auf Ausscheidung der den
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Alterungsprozel3 fordernden Schlacken vorprogrammiert ist, ist
es sehr vortellhaft, wahrend dieser Zeit entweder gar nichts zu
essen und nur maoglichst mineralarmes Wasser zu trinken oder
nur frisches, rohes, reifes Obst zu essen, bevorzugt
wasserreiche, also saftige Sorten. Finden Sie durch Experimente
digenigen Sorten heraus, die lhnen besonders gut tun, und
meiden Sie die anderen. Optimal und mild wirkend sind
Melonen zum Frihstick. Zitrusfriichte wirken sehr heftig, was
aufgrund der unten angesprochenen Entgiftungserscheinungen
nicht immer erwtnscht ist. Obst sollten Sie grundsétzlich nicht
mit anderen Lebensmitteln mischen und immer auf leeren
Magen essen. Obst wird sehr rasch verdaut - innerhalb 15-30
Minuten. Wenn es durch andere Speisen gezwungen wird,
langer im Magen zu verwellen, dann fangt es an zu géren, was
lhnen Beschwerden bereitet. Fir viele Menschen wére es
vorteilhaft, die Erndhrungsumstellung mit einer mehrtagigen
Fastenkur zu beginnen, die man am besten in einem Fastenhaus
unter sachkundiger Leitung durchfiihrt. Die Umstellung auf die
in den FUnf »Tibetern« angegebene Kost verlauft nicht immer
ganz problemlos. Die Kost wirkt auf den Kdrper entschlackend,
entgiftend. Dabel werden unerwiinschte Stoffe, die im Korper in
sogenannten Depots im  Gewebe, in Gelenken, in
Fettspeicherzellen etc. lagerten, in Bewegung gesetzt, gelangen
in die Blutbahn und werden schliedlich Uber die
Ausscheidungsorgane wie Nieren, Blase, Darm, Lunge, Mund-
Rachenraum, Haut etc. ausgeschieden. Wéhrend dieser Zeit
verursachen sie nicht selten Beschwerden, die man nicht als
Mangelerscheinungen der neuen Kost mif3deuten sollte. Solche
Beschwerden reichen von Kopf- und Glieder- und
Zahnschmerzen Uber Ubelkeit, Schwindel, Benommenheit,
Hautausschlag hin zu sog. Grippe und Erkdltungen, vor alem
Schnupfen und Husten und anderen Beschwerden. Dies sind
erwunschte Entgiftungsaktionen des Korpers, bei denen er sich
von jalrzehntealtem MUll befreit, damit Sie auf Dauer rein und
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gesund sind. Sogar die Verkalkung der Arterien geht dabel
wieder zurlck! Sie missen deshalb etwas geduldig sein und
sollten bei den kleinsten Beschwerden nicht gleich schon den
néchsten Arzt aufsuchen damit er Ihnen ein Mittelchen gegen
lhre Symptome verschreibt. Sie wirden dadurch den
Reinigungsprozef3 nur unterdriicken und sich damit keinen guten
Dienst erweisen. Die genannten Beschwerden sind Ubrigens
praktisch immer nitzliche Entgiftungserscheinungen.

Die neue, leichtverdauliche und deshalb nicht belastende Kost
ist aber auch gewothnungsbedirftig, weil sie Thnen nicht das
atbekannte Satt-Vadllegefuhl vermittelt, zu dem vor alem
Fehlkombinationen fahig sind. Diese sind haufig mit Mudigkeit
verbunden, geben aber auch Befriedigung und ein Gefuihl von
Sicherheit und Geborgenheit. Sie werden sich nach grindlich
gekauten Mahlzeiten, bel denen Sie bedeutend weniger essen als
bisher und die aus nur wenigen Lebensmitteln bestehen, leicht
und energetisch fihlen. Das obligatorische Mittagsloch fallt aus,
Sie snd auch nach dem Essen noch schaffensfron und
leistungsfahig, wach und munter. Viele Menschen kénnen aber
nicht an allen Tagen mit so viel Energie gut umgehen. Sie
fuhlen sich zu leicht, ungeschitzt, verwundbar, Ubersensitiv. In
Munchen habe ich das besonders an Vollmondtagen mit Fohn
beobachtet. Es bleibt 1hnen also nicht erspart, 1hre Erndhrung
ganz individuell zu gedtdten. Es genugt nicht, nur
irgendwelchen Regeln zu folgen. Sie sind fur sich und lhre
Gesundheit selbst verantwortlich. Finden Sie heraus, was fir Sie
in der jeweiligen Situation, unter Berlicksichtigung des Alters,
des Gesundheitszustands, der Geflhlsverfassung und der
Seelenlage jeweils optimal ist. Nehmen Sie sich Zeit bel der
Auswahl und beim Essen. Setzen Sie lhre Intuition ein. Diese
innere Stimme weil3 noch immer am alerbesten, was Sie von
Tag zu Tag wechselnd je nach Situation benétigen.

Und wenn es Ihnen nach einer verbotenen Kombination oder
nach Junkfood (Kuchen, Hamburger, Pizza etc.) ist, und Sie
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verspuren, dald jetzt nichts anderes befriedigen konnte, ja dai3
Sie sich betrogen fuhlen wirden, wenn Sie etwas anderes,
»Gestinderes* essen wirden, dann schlagen Sie zu! Aber tun Sie
diesin aler Offentlichkeit, d. h., stehen Sie voll dahinter.

Schliefdich erfillen Sie sich ein legitimes Bedurfnis lhres
Korpers. Versuchen Sie beim Essen voll dabeizusein,
zelebrieren Sie das Mahl, und genief3en Sie es nach allen Regeln
der Kunst. Je bewuf3ter Sie dabel sind, um so seltener wird der
Wunsch nach dieser Speise wieder in lhnen hochkommen, wenn
diese nicht gut fir Sie ist. Auf diese Weise bauen Sie alte,
unzweckmaldige ERgewohnheiten ab, ohne sich zwingen zu
muissen. Nur so ist ein Dauererfolg moglich! Experimentieren
Siel Wenn Sie sich zu leicht und fahrig fuhlen und den Wunsch
nach mehr Erdung verspiren, dann missen Sie ja nicht
unbedingt Melonen oder Blattsalat essen. Greifen Sie dann zu
einem Gericht aus gekochter Hirse und im Wok leicht
angebratenem Gemtise oder zu einem Butterbrot oder einem
Avocado-Alfalfasprossen-Sandwich. Sie sollten jedoch darauf
achten, Ihren Brotkonsum einzuschrénken, wenn Sie bisher zu
den zahlreichen Menschen gehdrten, die dreimal téglich Brot -
womoglich in der falschen Kombination mit Wurst, Kése oder
Marmelade essen. Brot ist nur dann gut verdaulich, wenn es
sehr, sehr grindlich eingespeichelt und gekaut wurde.
Teigwaren mit Sof3e kann man nicht einspeicheln - sie rutschen
so hinunter. Das ist nicht Sinn der Sache! Spaghetti mit
Tomatensauce konnen nicht richtig verdaut werden, erstens well
sie niemand richtig einspeicheln kann und zweitens weil die
Saure der Tomatensauce das Ptyalin des Speichels zerstort, das
far die Verdauung der Kohlehydrate der Spaghetti
verantwortlich gewesen wére. Sie konnen davon ausgehen, dal3
die Lamas in jenem Kloster, in dem Colonel Bradford seine
Erkenntnisse sammelte, kein einziges der bel uns Ublichen
Gerichte der gutbirgerlichen Kiiche oder der Junkfoodpalette
der Industriefertignahrung allen. Auszugsmehl und weil3er
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Zucker waren dort mit Sicherheit ebenso unbekannt wie Wurst
und Alkohol und die ,, Segnungen® der allopathischen Medizin.
Altgewohnte ERweisen geben Sicherheit und Geborgenheit.
Wenn Sie also anderweitig Probleme haben, z. B. soeben in eine
neue, Ihnen unbekannte Stadt gezogen sind, wo Se keine
Freunde und Bekannte haben und eben eine vallig neue Arbeit
antreten, dann koénnte es sinnvoll sein, mit  lhrer
Erndhrungsumstellung besonders behutsam umzugehen.

- F™ FrrNess

Dias et ganz locker: Kurbeln Sie lhrem Stoffwechsel an
Zusdtalich nir DNE oder nur, um ia Sehwung i kammen

Alles,
was lhren
Stoffwechsel
flottmacht

Lt

i CHEE i doppedr ey, wein Sie e ancdne izl e de e

‘il Heinen e sy grame s v Auing dethes - von

iligen eungparen usd varhrs, e wah pachae Anfange
nen® i dis Devies. Pasiend oenssrer goden ricki: mebr s B, 3amil
m&m (Seite B) haben we cinige wad tran by

peainh Sooifwechicd wmd Eresial sk rsels bin. : Liptn i ik
Isden.

AusriB ausder Zeitschrift , Vital"

Sie kdnnen dann nicht alles auf einmal verkraften, und wenn
Sie sich dessen nicht bewul®t sind, dann wirden Sie zu hoch
gesteckte Ziele nicht erreichen und sich woméglich mit einem
schlechten Gewissen und Selbstvorwirfen plagen. Wenn Sie
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einen hohen Blutdruck haben, werden Sie mit der neuen Kost
(vegetarisch und viel Rohes, richtige Kombinationen) sehr
rasche Erfolge erzielen. Ihr Arzt wird sich wundern, warum Sie
plotzlich keine blutdrucksenkenden Mittel mehr bendtigen.
Wenn Sie jedoch von Haus aus niedrigen Blutdruck aufweisen,
dann kann es sein, dal3 Sie vortbergehend Probleme bekommen,
die Sie jedoch durch die Ubungen der Finf »Tibeter« in den
Griff bekommen werden. Bei abnehmendem Blutdruck kann das
Blut in den verkalkten Arterien nicht mehr bis in die letzten
Enden der Extremitéaten optimal gelangen, weshalb es sein kann,
dai3 Sie kalte Hande und Fufse bekommen. Dazu trégt auch der
Verzehr von Obst bei, weil Obst generell kihlend auf den
Korper wirkt. Falls Sie auch nach Monaten der regelmélidigen
Ubungen und einer recht weitgehend umgestellten Kost immer
noch an Mudigkeit, Vdllegefuhl, Bldhungen, Kopf- und
Gliederschmerzen u. a leiden, dann sollten Sie zum
Arzt/Heilpraktiker gehen und sich auf Candida-Mykosen testen
lassen. Diese Pilzart ist sehr weit verbreitet, Dr. Markus hat in
seinem Buch: ,Ich bin krank und weif3 nicht warum“* dartber
berichtet. Wenn Sie mehr Uber eine gesunde Erndhrung im
Sinne der Finf »Tibeter« wissen wollen, dann empfehle ich
Ihnen die Bicher ,,Harmonische Erndhrung” und ,Melone zum
Frohstick” (letzteres in Geschichtenform vor allem fur Kinder
und Jugendliche) von O. D. Weise.
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21
Die Tiefe des Jungbrunnens
Weitere Geheimnisse des Jungbleibens und des langen Lebens
vom Forschungsteam ,, Dr. Soleil

Eine Gruppe von Arzten aus der Schweiz stellt hier weitere
erginzende Methoden zur Erhaltung oder Wiederherstellung
von Gesundheit und Wohlbefinden vor. Sie bestitigt die
Beobachtung, wonach die Entschlackung (Entgiftung) des
Korpers und eine neu verstandene Erndhrung dabei
unverzichtbare Schritte sind. Einige dieser Vorschldge werden
uns vielleicht ,,nicht schmecken . Sie ergeben jedoch einen Sinn
fiir diejenigen, die ihren Weg kompromifilos gehen wollen -
oder, vielleicht aus schwerwiegenden gesundheitlichen
Griinden, eine nicht alltigliche Moglichkeit entdecken und fiir
sich nutzen. Dr. Schaller und sein Forschungsteam arbeiten seit
15 Jahren unter dem Namen ,,Dr. Soleil* als Pioniere einer
ganzheitlichen und menschenzentrierten Medizin. Im Verlag
Editions Soleil, Genf, sind zahlreiche Sachbiicher erschienen,
darunter auch die franzosischsprachige Ausgabe der Fiinf
»Tibeter«. Ihr wurde der nachstehende, dort im Anhang
veroffentlichte Text entnommen. Herausgeber und Verlag
danken Editions Soleil fiir die Genehmigung zum Abdruck dieses
ungewohnlichen Materials.

Unter der Leitung von Dr. Schaller und mit Unterstiitzung
seiner engagierten Mitarbeiter befaldt sich die Soleil- Stiftung seit
finfzehn Jahren engehend mit der systematischen und
experimentellen Erforschung der Ernghrung, der Entgiftung und
der Gesundheit.

Da wir der festen Uberzeugung sind, daR ,Gesundheit
erlernbar ist”, wiederholen wir noch einmal einige wichtige
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Passagen aus Arbeiten, die im Anschlul an unsere
Untersuchungen vertffentlicht wurden.

Entgiften lernen

Der Schliissel zu Wohlbefinden und einem langen Leben

Trotz zunehmender Umweltverschmutzung in der westlichen
Welt konnen wir unsere Vitaitét erhalten, wenn wir lernen,
sorgsam mit unserer Gesundheit umzugehen. Unsere Gesundheit
héngt ganz wesentlich davon ab, wie gut unsere
Ausscheidungsorgane funktionieren. Solange die dem Korper
zugefuhrten Gifte ordnungsgemald ausgeschieden werden, ist
unser Wohlbefinden gesichert. Erst wenn wir tber die Luft, das
Wasser oder die Nahrung zu viele schadliche Substanzen
aufnehmen, kommt es zu ernsthaften Stérungen der
Ausscheidungsvorgange, und wir vergiften unseren Organismus.
Infolge der Uberlastung der Ausscheidungsorgane und der
Bemihungen des Korpers, sich tber andere Organe zu entgiften,
stellen sich diverse Symptome ein. Die beim Stoffwechsel
produzierten Schlacken miissen ebenso ausgeschieden werden
wie die in den Korper eingefuihrten Gifte, und zwar Uber
Dickdarm, Nieren, Leber, Lunge und Haut.

Die heutigen Lebensbedingungen stellen fur viele Menschen
eine grolRe Belastung dar und fuhren haufig zu Strefd. Stref3
beeintréchtigt die Ausscheidungsorgane und macht die
Vergiftung des Organismus nur noch schlimmer. Die Ursachen
fir diese Vergiftung liegen in der Lebensweise der durch
Umweltverschmutzung und psychischen Stref3 stark belasteten
westlichen Industriegesellschaften. Die Folge davon sind akute
Krankheiten, die der Koérper as Abwehrregulation gegen die
Schadigung einsetzt. Halt die Uberflutung mit Giftstoffen weiter
an, stellen sich zwangsléaufig chronische Krankheiten ein.

Dazu ein Beispiel: Neuere wissenschaftliche Forschungen
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haben ergeben, dal3 zwischen dem Uberméfdigen Genul3 von
denaturierten Nahrungsmitteln tierischer Herkunft und der
chronischen Verstopfung ein direkter Zusammenhang besteht.
Die Stuhlverstopfung ist Ubrigens ein entscheidender Faktor bei
den erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten. Da die
Menschen im Westen vitastoffreiche pflanzliche Kost - die
reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen, Enzymen
und  Spurenelementen,  ungesditigten  Fettsduren  und
Aromastoffen ist - nicht in ausreichender Menge zu sich
nehmen, ,, schaufeln sie sich mit den Zahnen ihr eigenes Grab“.

Eine Untersuchung der zwei haufigsten
Zivilisationskrankheiten in den Industriestaaten - Krebs und
Gefél3erkrankungen - zeigt, dal3 sie im wesentlichen von
folgenden Faktoren beglnstigt werden:

- 25% Tabak

- 25% Fleisch

- 10% andere fettreiche Nahrungsmittel

- 15% Milchprodukte, Eier

- 15% Alkohol, Kaffee, Tee, Zucker, Stref3, Schlafmangel,
denaturierte Nahrungsmittel

- 10% Fettleibigkeit

(Ermittelt  wurden diese  Faktoren aufgrund von
Untersuchungen Uber die Lebersgewohnheiten von Millionen
von Menschen.)

80% der schlimmsten Krankheiten unserer Zeit stehen in
direktem Zusammenhang mit der Uberméaldigen Zufuhr von
Stoffen, die unser Organismus nur hin und wieder oder nur in
geringen Dosen verkraften kann, damit sie, durch weitere
Umwandlung im Korper entgiftet, schliefflich ausgeschieden
werden. Die westliche Medizin des zwanzigsten Jahrhunderts
richtet ihr Augenmerk auf die Diagnose der Krankheiten und auf
die Mittel, die die krankhaften Symptome beseitigen sollen. Sie
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bedient sich dabei vorwiegend auf3erlicher Methoden (Chirurgie,
Chemotherapie usw.), denn sie hat es verlernt, den Menschen in
seiner Ganzheit von Korper, Seele und Geist zu betrachten, und
Ubersieht den positiven Aspekt der Krankheit.

Eine Krankheit ist mmer ein Versuch des Korpers, eine von
aul3en an ihn herangetragene Schadigung auszugleichen. Anstatt
die Symptome ,, mundtot® zu machen, soll auf ihre Botschaften
gehdrt und der Korper in seinem Selbstheilungsprozef3
unterstitzt werden. Bei diesem Ansatz ist es nicht so sehr
wichtig, dort einzugreifen, wo die Gifte Erkrankungen ausl 6sen.
Es geht vielmehr darum, die generelle Vergiftung des Korpers
zu verringern, damit er sich selbst reinigen, entgiften und
regenerieren kann. Die unserem Organismus dabei zur
Verfligung stehenden Mittel sind auf3erordentlich wirksam. Ein
jeder kann sich aus der Sklaverel der Krankheit befreien und
seine Gesundheit selbst in die Hand nehmen. Er muf3 nur lernen,
die natUrlichen Hellkréfte des Korpers zu stéarken und zu
unterstitzen.

Wenn der Korper in der Baance ist - die Aufnahme von
schédlichen Stoffen und deren Ausscheidung befinden sich im
Gleichgewicht -, dann sind wir beweglich und kénnen ohne
Dogmen und starre Disziplin leben... Ist das Gleichgewicht
gestort, werden wir sogleichdavon in Kenntnis gesetzt durch die
von der Stérung bzw. Vergiftung hervorgerufenen Symptome.

Folgende Faktoren filhren zu einer Uberlastung unserer
Ausscheidungsorgane:

Haut:
- akalische Seifen

- Schonheitscremes, Deodorants. Die meisten der auf die Haut
aufgebrachten Substanzen beeintréchtigen die Hautatmung.
Die Schonheitsprodukte mifiten eigentlich ef3bar sein, denn
die Haut ist ebenfalls ein ,Magen®, ein Verdauungsorgan.

Lunge:
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- Luftverschmutzung
- Rauch

- emotionale Blockaden (sie verringern den Atemumfang/das
Atemvolumen)

- Bewegungsmangel (koérperliche Betédtigung regt die Atmung
am besten an)

- denaturierte Nahrungsmittel (viele schadliche Stoffe werden
Uber die verbrauchte Ausatmungsluft und dber die
Mundschleimhaut ausgeschieden)

L eber:

- Alkohol

- Tabak

- Kaffee, Tee, Kakao, Stimulanzien

- Zucker und raffinierte Nahrungsmittel
- chemische Produkte

- tierische Fette im Ubermal? und ein Mangel an pflanzlichen
Nahrungsmitteln

- denaturierte Nahrungsmittel (die Leber ist die ,grol3e
Kléranlage®, in der die Uber die Nahrung aufgenommenen
Gifte wieder abgebaut werden)

Nieren:

- Sdz

- Wassermangel

- chemische Produkte

- denaturierte Nahrungsmittel

Darm:

- die gleichen Faktoren wie bel der Leber

- Verstopfung (eine gute ein- bis mehrmalige Darmentleerung
pro Tag verhindert, da3 die im Grimmdarm befindlichen
Giftstoffe wieder absorbiert werden)
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Jede permanente und Ubermaldige Stimulation beeintrachtigt
unsere Ausscheidungsvorgange: Larm und grelles Licht, schrille
Farben, aggressive Formen, stechende Gertiche von chemischen
Produkten, kinstliche Aromen und Kontakt mit synthetischen
Stoffen. All diese Faktoren erzeugen Stref3, und dieser stért die
physiologischen Ablaufe in unserem Korper. Je stérker der
Organismus tagstiber solchen Reizen ausgesetzt ist, desto metr
Schlaf braucht er, um sich zu entgiften und zu erholen.

Die Entgiftung erreicht ihren HoGhepunkt in der zweiten
Nachthalfte und endet am friihen Morgen oder im Laufe des
Vormittags. Je stérker der Korper vergiftet ist, desto unwohler
fuhlt man sich in seiner Haut morgens beim Aufwachen. Dieses
Unwohlsein aul3ert sich in einer Reithe von Symptomen, die
wiederum eine Reaktion auf die  Uberlasteten
Ausscheldungsorgane sind.

Geistige Symptome: verwirrter Geist, das Gefuhl, wie
~benebelt zu sein, Begriffsstutzigkeit (verlangsamtes Denken),
Gedéachtnidliicken, UnschlUssigkeit.

Seelische Symptome: das Gefiihl von Niedergeschlagenheit,
Depressionen, Antriebsschwéche, Lustlosigkeit, schlechte
Laune, innere Unruhe.

Korperliche Symptome: geschwollene oder verklebte
Augenlider; gerttete Augen; gelbliche Farbung der Lederhaut
des Auges, Sehstorungen; Bedurfnis, sich zu schneuzen;
verstopfte Nase, trockener Mund; belegte Zunge; Bedirfnis, zu
husten und zu spucken; Mundgeruch; gespannte Kopfhaut;
Kopfschmerzen, Magenschmerzen, Bauchschmerzen;,
Schmerzen an anderen Korperteilen; Gliederschwere; steife
Gelenke und Muskelschwéache; Irritationen der Haut und der
Haare; Schwindelgefuhl; allgemeine Mudigkeit. Alle diese
Symptome treten bei einer Uberlastung der
Ausscheidungsorgane und zu Beginn einer algemeinen
Vergiftung des Korpers auf, und de verschwinden
interessanterweise bei Einnahme von Stimulanzien gleich
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welcher Art (Kaffee, Tee, Alkohol, Tabak, bestimmte
Nahrungsmittel). Dabei werden jedoch die
Ausscheidungsmechanismen  durch die Einnahme von
Stimulanzien erheblich gestort. Es stellt  sich  zwar
augenblicklich wieder ein ,Wohlbefinden* ein, aber die
Ausscheidungsvorgange werden auf diesem Wege unterbrochen,
noch bevor sie vollstéandig abgeschlossen sind. Die nicht
ausgeschiedenen Gifte lagern sich im Korper ab, wo siesich Tag
flr Tag ansammeln. Deshalb ist es am besten, wenn man nach
dem Aufstehen korperwarmes Wasser trinkt oder saftreiche
Friichte zu sich nimmt und erst bel einem echten Hungergefihl
ZU essen beginnt.

Bei Uberlastung eines Ausscheidungsorgans miissen die
anderen Organe ,einspringen* und werden dementsprechend
stéarker beansprucht. Ein geschwéchter Koérper warnt seinen
»Besitzer* durch immer stéarkere Symptome, bis es schliefdich
zu Krisen kommt, in denen die Entgiftung zitweilig ausfallt.
Entzindungen und Infektionen sind Abwehrregulationen des
Korpers, um sich der Substanzen, die die Zellen und die
Interzellularraume verschmutzen, zu entledigen. Viren und
Bakterien sind aso nicht zwangdaufig krankmachend. Sie
haben eine wichtige Funktion, insofern, as ihre
Stoffwechselausscheidungen vielfach schwerste
Abwehrreaktionen im Korper hervorrufen. Werden akute
Krankheitszustande durch suppressive (hemmende)
Behandlungen (die Chemotherapie arbeitet weitgehend mit
solchen Mitteln, die lediglich die Symptome behandeln und die
Entgiftung im Korper blockieren, so dal3 sich alsbald wieder
Wohlbefinden einstellt, ohne dal} eine wirkliche Heilung
erreicht wird) unterdriickt oder ist der Organismus so sehr
geschwécht, dal3 er zu Abwehrregulationen nicht mehr fahig i<t,
d. h. keine akuten Krankheitszusténde hervorrufen kann, kommt
es zu einem chronischen, abgeschwéchten Verlauf. Bei den
chronischen Krankheiten hat sich das akute Stadium erschopft,
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und der KOrper ist nun bestrebt, die Gifte lokal zu konzentrieren
(zum Beispiel als Abszesse, bel denen es zu einer eitrigen
Einschmel zung von Korpergewebe kommt) und
»Scherheitsventile® offenzuhalten, damit die Gifte nach auf3en
dringen konnen (zum Beispiel Wunden, die nicht zuheilen). Wer
lernen will, sich zu entgiften, der mul3 wissen, wie man topfit
bleibt. Je besser man sich fuhlt, desto starker ist man um
natlrliche Mittel des Ausgleichs bemiht (Sonne, Wasser, Vitad
kost, ausreichende Sauerstoffzufuhr usw.), anstatt zu Drogen zu
greifen, die Uber kurz oder lang Abhangigkeit und
gesundheitlichen Ruin bedeuten. Im umgekehrten Falle heift
das: Je starker der Korper vergiftet ist, desto gréfer ist das
Verlangen nach immer stérkeren Stimulanzien, um das
Gleichgewicht kinstlich aufrechtzuerhalten.

Jede Stoérung des physischen Gleichgewichts bewirkt einen
Stimmungswandel, und der wiederum fihrt zu emotionalen
Stérungen. Bel jeder emotionalen Erregung wird Adrenalin
(stref3bedingt) an das Blut abgegeben. Dadurch, dal3 der Korper
in Alarmbereitschaft steht, werden die Ausscheidungsvorgange
unterbrochen. Das wiederum hat zur Folge, dal3 der allgemeine
Grad der Vergiftung steigt und die emotionalen Stérungen
weiter zunehmen. Dieser Teufelskreis wird erst durchbrochen,
wenn entsprechende Entgiftungsmethoden sowie vorbeugende
und heilkréftige Mal3nahmen zur Behandlung von psychischen
Stérungen in Angriff genommen werden.

Viele Beschwerden, die auf den ersten Blick psychische
Ursachen haben, werden durch physische Reinigungsvorgange
des Organismus umgewandelt. Das beweist die Heilung
zahlreicher schwerer sedlischer Krankheiten, die nach
landlaufiger Meinung als unheilbar gelten.

Jede Vergiftung des Korpers und jede emotionale Storung
zieht zwangd aufig die Gehirnfunktionen in Mitleidenschaft. Die
Erfahrung zeigt, dal3 klares Denken nach schwer verdaulichen
Speisen Schwierigkeiten bereitet. AuRerst interessant und
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aufregend ist da die Entdeckung, dal3 Entgiftungsmethoden auch
Auswirkungen auf die geistigen Fahigkeiten haben. So kommt
es zum Bespie zu ener beachtlichen Steigerung der
Konzentration, des Gedachtnisses sowie der kreativen und
intuitiven Fahigkeiten.

In alen grofRen Weltreligionen finden wir feste Zeiten, in
denen dem Korper eine Ruhepause gegeben wird (Sabbat,
Fastenzeit, Ramadan, rituelles Fasten). Diese festen Zeiten
sollen garantieren, dal3 der Mensch das ganze Jahr Uber in guter
korperlicher Verfassung bleibt und zu aufRergewdhnlichen
spirituellen Erfahrungen gelangt.

Entgiftungstechniken sind erstklassige Mittel, um sich von
erziehungsbedingten Konditionierungen,
gesundheitsschéadlichen Gewohnheiten, unkontrollierten
Gefuhlsregungen, vorgefalen Meinungen und geistiger
Intoleranz zu befreien. Die individuelle Erfahrung ist hierbei
unersetzlich. Gesundheit 183 sich nicht mit harter Disziplin
erzwingen. Sie ist das Resultat eines kontinuierlichen
Anpassungsprozesses. Der Zustand des korperlichen und
geistigen Wohlbefindens stellt ein dynamisches Gleichgewicht
dar, in dem alle Situationen und Augenblicke harmonisch gelebt
werden.

Methoden der Entgiftung

Fasten

In allen Falen, bei denen es sich erklarterweise um schwere
Krankheiten handelt, sollte man sich nicht blindlings ins Fasten
stirzen, sondern sich einem erfahrenen Leiter anvertrauen. Ein
gesunder Mensch hingegen kann unter Einhaltung der nétigen
Schritte gefahrlos auch Uber léngere Zeit fasten. Das Fasten fallt
leichter, wenn man die folgenden drei Phasen einhélt:

- schrittweiser Ubergang zu reduzierter Nahrungsaufnahme
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(Rohkost- und Obsttage)
- Fasten
- Fastenbrechen und allmahlicher Kostaufbau

Werden die einzelnen Schritte genau befolgt, meistert man die
Fastentage relativ gut, ohne dal3 dabe ernsthafte Krisen
auftreten. Der unmittelbare Ubergang von normaler Kost auf
strenges Fasten sollte unterbleiben, damit keine schweren
Funktionsstérungen hervorgerufen werden. Das Hungergefihl
verschwindet normalerweise nach ein bis zwei Tagen, wenn sich
der Magen an die Leerstellung gewohnt hat und keine Fullung
mehr erwartet. Wenn die Nahrung schrittwei se reduziert worden
Ist, verlauft das Fasten an sich meistens problemlos. Es treten
zwar hin und wieder leichte Beschwerden auf, sie gehen aber
schnell vortber und sind ein Zeichen fir die vermehrte
Ausscheidungstatigkeit des Korpers. Wahrend des Fastens
haben wir die seltene Gelegenheit, unser wichtigstes
Lebensmittel voll und ganz auszukosten: die Luft. Wer sich
unter Fasten lediglich die vdllige Enthaltung von fester Nahrung
vorstellt, Ubersieht dabei die Tatsache, dal? er wahrend dieser
Zeit in Flissigkeit und Sauerstoff nur so schwelgen kann. Es ist
dies eine Zeit, in der wir die Frichte der Erde mit der Heilkraft
des Wassers und der Luft vertauschen. Die Lamas in Tibet
kennen das religitse Fasten seit grauer Vorzeit und nutzen noch
heute seine heilsamen und wohltuenden Eigenschaften, um
gesund und leistungsféahig zu bleiben.

Spezielle Diiitkuren

Wird die Nahrung auf ein einziges Nahrungsmittel reduziert,
spricht man von einer speziellen Diékur. Dazu einige Beispiele:

Traubenkur

Die Traubenkur hat ene auRerordentlich reinigende
Wirkungskraft. Unter Einhaltung von ein oder zwel
Entlastungstagen nimmt man bei dieser Kur aufRer Trauben
(Trauben aus kontrolliert-biologischem Anbau sind immer
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vorzuziehen, da im konventionellen Anbau vielfach mit
Chemikalien gearbeitet wird) Uber einen Zeitraum von mehreren
Tagen (I bis 15 Tage oder auch langer) keine feste Nahrung zu
sich. Die Traubenmenge ist beliebig, allerdings sollte man sich
nicht daran satt essen und ausschliefdich nur Wasser dazu
trinken. Neben wertvollen Vitaminen, Mineral- und Vitalstoffen
enthalten Trauben vid  Traubenzucker, so da die
Energieversorgung wahrend der gesamten Kur gesichert ist. Die
Traubenkur kann deshalb auch im aktiven Alltag durchgefthrt
werden.

Gemiisekuren

Allen Gemisen kommt ein sehr hoher Stellenwert bei der
Entschlackung und Entgiftung (durch gekochte und rohe
Gemulse) und bei der Revitalisierung (durch rohe Gemise) des
Korpers zu. Wird die Zufuhr von tierischen Produkten
eingeschrankt und dafir vermehrt Gemuise gegessen, klingen
schon bald viele Vergiftungssymptome ab.

Mit dem natirlichen Gespir fir Nahrung if3t man in der Regel
nur eine Gemusesorte - ob roh oder gekocht - wahrend einer
oder mehrerer Mahlzeiten oder wahrend mehrerer Tage.
Gemuse und Gemusesdfte kdnnen kombiniert werden.

Obstkuren

Da Friichte weniger Ballaststoffe al's Gemuise enthalten, ist die
entschlackende Wirkung auf den Verdauungstrakt entsprechend
geringer. Andererseits verhindert ihr hoher Traubenzuckergehalt
ein Absinken des Blutzuckers unter die Norm, was bel
Gemulsekuren gelegentlich  auftritt. Es gibt  zahlreiche
Moglichkeiten, Obstkuren durchzufihren: angefangen bel einer
Mahlzeit Uber einen dazwischengeschalteten Obsttag bis hin zu
mehreren Obsttagen. Dabel sollte man sich stets von seinem
Instinkt leiten lassen und mengenmaldig nur so viel Obst zu sich
nehmen, dald keine Verdauungsbeschwerden oder ernsthafte
Stoérungen bel der Ausscheidung auftreten.
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Der Darmeinlauf

Bel einem Einlauf wird zum Zwecke der Darmreinigung
Wasser durch den After in den Dickdarm eingefuihrt. Diese
heute etwas in Vergessenheit geratene Technik wurde zu
Lebzeiten unserer Grol3eltern sehr haufig zur Linderung diverser
Beschwerden eingesetzt. Wir betrachten die Koérperpflege von
aullen as vollig normal und notwendig, es fallt uns aber schwer
zuzugeben, dal’ auch der Darm von Zeit zu Zeit einer Reinigung
bedarf.

Der Einlauf ermdglicht eine rasche Entleerung des Enddarms,
denn wenn die Stoffwechselschlacken zu lange im Darm
verweilen, gelangen die im Darm entstehenden Gifte in die
Blutbahn und verursachen allmahlich eine Selbstvergiftung des
gesamten Organismus. Der Einlauf ist die schonendste und
ergiebigste Darmpflege und hilft auf natlrliche Weise bel
dlerleé gangigen Beschwerden: bel  bleierner Mudigkeit,
Migrane, Ubelkeit, Grippe, Hamorrhoiden und vielem mehr.
Einlaufe haben auRerdem eine Langzeitwirkung. Indem sie die
spezifische Darmtétigkeit anregen, schulen sie den Darm, so dal3
die Ausscheidung von Schlacken aus dem Korper in den Darm
gefordert wird. Diese Gymnastik der Darmmuskulatur zéhlt zu
den wohltuendsten Wirkungen von Darmeinldufen. Auch die
Reflexpunkte im Darm werden durch regelméllige Einlaufe
stimuliert. Und nicht zuletzt bewirkt die Darmreinigung eine
Revitalisierung des gesamten Organismus.

Amaroli, das ,, Wasser des Lebens* (Urintherapie) Indem man
die Beziehung zum eigenen Korper transformiert, ihn immer
wieder ads etwas Neues begreift, wird es moglich, seine
Funktionen und seine Strukturen zu veradndern. Die naturlichen
und naturgemalen Heilverfahren - und die
Eigenharnbehandlung im besonderen - fordern diesen Prozef3
der Transformation ganz betréchtlich. Bel all diesen Methoden
geht es um die Lenkung und Steigerung der natlrlichen
Abwehrregulationen. Im Gegensatz zu anderen therapeutischen
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Mal3nahmen wird hierbei nicht brutal mit kinstlichen Mitteln in
das Leben unserer Zellen eingegriffen. Die
Eigenharnbehandlung ist eine therapeutische Mal3nahme, bel der
der eigene Urin in unterschiedlichen Mengen getrunken wird.
Der Darm entscheidet, welche Bestandteile des zugefiihrten
Urins fur den Koérper nitzlich sind. Der Rest (insbesondere alle
Schlacken, die ausgeschieden werden mussen) verbleibt im
Verdauungstrakt und wirkt &hnlich wie Glaubersalz als
»Abfuhrmittel”, das den Darminhalt durch Wasseranziehung aus
dem Darm verflissigt und somit den Darmtrakt reinigt.

Viele Menschen reagieren mit Erstaunen, wenn sie von der
Urintherapie horen, doch wohl nur, weil sie den einfachen
Tatbestand noch nicht kennen, da3 der Koérper nur das
aufnimmt, was fur ihn von Nutzen ist. So filtert der Dinndarm
zum Beispiel ale Substanzen, die ausgeleitet werden missen,
heraus und verhindert, dal3 sie in die Blutbahn gelangen.
Andererseits absorbiert er Vitamine, Hormone, natirliche
Antibiotika (Stoffe, die aus dem biologischen Stoffwechsel
stammen), Enzyme und Vitalstoffe, die der Korper verwerten
kann.

Bel der Urinkur wird Uber einen Zeitraum von mehreren
Tagen soviel Urin wie moglich getrunken. Dadurch wird der
Stoffwechsel extrem angekurbelt, was sich in einer erhohten
Harnmenge &uf3ert. Es wird dann zusehends schwieriger, die
produzierte Harnmenge dem Koérper wieder zuzufihren. ES geht
hier jedoch nicht um die Einhaltung von starren Prinzipien.
Vielmehr sollte man auf seinen Koérper héren und sich von ihm
leiten lassen.

Der Geschmack des Urins ist ein Gradmesser fir den Zustand
des Organismus. Werden die Schlacken ausreichend abgeleitet,
schmeckt der Urin angenehm aromatisch. Im umgekehrten Fall,
wenn der Korper durch eine zu fette Erndhrung oder durch ein
Ubermal’ an denaturierten Nahrungsmitteln stark verschlackt ist,
schmeckt er abscheulich. Es ist interessant zu beobachten, wie
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sich der Geschmack des Urins im Laufe einer Kur veréndert.
Die Harnausscheidung wird hierbel kraftig angekurbelt, und es
werden grof3e Harnmengen abgeleitet, die im Geschmack
zunehmend neutraler sind. Darin  zeigt sich auch die
Wirksamkeit dieser Entschlackungsmethode, die auf diese
Weise im Korper eine grindliche Reinigung vornimmt. Es gibt
eine Reihe weiterer Anwendungsmoglichkeiten fur das ,, Wasser
des Lebens*. Eine davon besteht darin, jeden Morgen nach dem
Aufstehen ein oder zwel Gléser Urin zu trinken, um so eine
durchgreifende Regeneration und Revitalisierung zu erreichen.
Dieser gesundheitsfordernde Trunk gilt Ubrigens nicht nur bei
den tibetischen Lamas, sondern auch in verschiedenen anderen
Kulturen als ein Geheimtip fur Vitalitdt und langes L eben.

Die Entschlackung des Korpers kann natlrlich auch durch
viele andere Malinahmen zusétzlich gefordert werden. Dazu
gehort unter anderem die korperliche Betétigung in Form von
Sport und gymnastischen Ubungen, bei denen ,die Schlacken
verbrannt werden, sowie die Ruckbesinnung auf bewdahrte
gesundheitsfordernde  naturheilkundliche Mittel  aus den
verschiedensten Léndern. Was diese Ansdtze miteinander
verbindet, ist eine ganzheitliche Betrachtungsweise und eine
Ubereinstimmende Auffassung von Krankheit und dem
Alterungsprozel3 der Zellen.

Krankheiten verstehen lernen

Der eigentliche Grund fur die meisten von der medizinischen
Wissenschaft ausfuhrlich katalogisierten Krankheiten, wie auch
immer sie heil3en, liegt in der unzureichenden Ausscheidung von
Schadstoffen, den sogenannten Schlacken oder Giften, die dann
im Korper deponiert werden. Eine Behandlung, die die
Symptome beseitigt, den Ursachen jedoch nicht auf den Grund
geht, fordert nur die Verschlackung des Korpers. Deshalb ist es
wichtig, akute Krankheiten ,zum Ausbruch kommen zu lassen,
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ohne ihre Symptome zu unterdriicken. Wenn man ein Fieber
herabsetzt, einen Durchfall oder einen Husten zum Stillstand
bringt, einen Schmerz unterdrtickt, ohne dabel den Koérper bel
seiner Selbstreinigung zu unterstiitzen, handelt man gegen die
Gesundheit. Wird weiterhin gegen die Lebensgesetze verstolen,
héufen sich die Giftstoffe im Koérper an, und es entwickeln sich
zwangslaufig chronische Krankheiten. Immer noch werden
Mikroben, Viren und Bakterien als Ursache fir Krankheiten
angesehen, da sie bekanntlich als Schmarotzer im Korper leben
und diesen durch Nahrungsentzug und Giftwirkung schédigen.
Doch nur eine kleine Minderheit ist krankmachend, und solange
das Immunsystem vallig intakt ist, sind sie harmlos. Nur wenn
die Abwehrbereitschaft des Korpers aufgrund zunehmender
Verschlackung  durchbrochen ist, konnen sich die
Krankheitskeime ungehindert vermehren und schwere
Krankheiten verursachen. Die Bakterien sind also nicht primér
an der Entstehung von Krankheiten beteiligt. Die eigentliche
Ursache mu3 in der Vergiftung des Korpers und in der daraus
resultierenden Krankheitsbereitschaft gesucht werden. Deshab
kann ein gesunder Koérper mit Krankheitskeimen fertig werden,
wahrend ein geschwéchter Korper daran zugrunde geht. Erkennt
man die Verschlackung des Korpers als die Hauptursache der
meisten Krankheiten, dann &3t sich der Genesungsprozef3 genau
definieren: Zuerst muf3 die Entschlackung des Kérpers gefordert
werden, und im weiteren Verlauf dirfen dem Korper nur solche
Nahrungsmittel zugefiihrt werden, die die nétigen Nahr- und
Vitalstoffe fur eine optimale Funktionsweise unserer Organe
enthalten.

Die Wiederherstellung des gestorten Gle chgewichts zwischen
dem Individuum und den kosmischen Kréften ist die zugleich
dlteste und modernste Form aller therapeutischen Mal3nahmen.
Zu allen Zeiten und auf allen Kontinenten hat es Arzte und
Therapeuten gegeben, die Ubereinstimmend zu der Auffassung
gekommen sind, dai die Krankheit naturgemal? eine Vergiftung
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des Korpers und die Heilung eine Entgiftung darstellt.

Diese Betrachtungsweise ist durchaus nicht neu. Wir finden
Sie bei Zarathustra und den alten Sumerern, bei den Essenern,
bei Buddha, Konfuzius, Laotse und in der ganzen chinesischen
Medizin, bel Patanjali und in der ganzen ayurvedischen
Medizin, in der &gyptischen, griechischen, arabischen,
pythagordischen und hippokratischen Medizin sowie in der
Naturheilkunde des Mittelalters und der Neuzeit. Diese tiefe
Weisheit aller Epochen bildet die Grundlage fir eine
ganzheitliche Medizin, die den Menschen in der Gesamtheit von
Korper, Seedle und Gest vestent. Zur Helung und
Gesunderhaltung bedient sie sich der Kréfte der Erde
(Geotherapie: innerliche und &uf¥erliche Behandlung mit
Mineralien), der Luft (Aerotherapie), der Sonne (Heliotherapie),
der Nahrungsmittel (Didt), der Bewegung (korperliche
Betdtigung) und des Fastens (Entgiftung und Entschlackung).
Da nun einmal das gestorte Gleichgewicht und die daraus
resultierende Vergiftung des Organismus die Wurzel der
meisten Krankheiten ist, kann Gesundheit nur bedeuten, mit der
Natur und mit sich selbst in Einklang zu leben. Das ist eine
einfache, offensichtliche und unwiderlegbare Tatsache, die auf
alle Menschen dieser Erde zutrifft.

Wege zu einer gesiinderen Erndhrungsweise

Wir mussen uns dartiber klar werden, dafl3 unsere korperliche
und geistige Gesundheit malgeblich von unserer Erndhrung
abhéangt. Anstatt uns gedankenlos bestimmten
Erndhrungsgewohnheiten anzuschlief3en, um dann die negativen
Folgen ausbaden zu muissen, sollten wir uns lieber eingehend
Uber die Prinzipien einer gesunden Erndhrung informieren.
Wenn wir dann im Laufe der Zeit durch die gesammelten
Erfahrungen ein Bewultsein fur die richtige Erndhrung
entwickelt haben, sind wir in der Lage, unsere Vitdita und
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unsere Gesundheit stetig zu verbessern. Es geht nicht darum, nur
Tomaten oder gekeimtes Getreide zu essen, sondern darum, die
Prinzipien der Ausgewogenheit zu verstehen und dabel jeglichen
Fanatismus und jegliche Starrsinnigkeit zu vermeiden. Die
Meinungen Uber die Nahrungsmenge (wieviel Fett, wieviel
Zucker pro Tag sind erforderlich?) gehen auseinander, doch sind
diese Querelen eh muldig, da rein faktisch kein Mensch dem
anderen gleicht und sich der Nahrstoffbedarf taglich andert.

Jeder Mensch muf3 seine Erndhrungsweise an seine
personlichen Bedirfnisse anpassen und dabel verschiedene
Faktoren, vor alem seine Lebensweise und seine
Entgiftungsfahigkeiten, berticksichtigen. Was das Essen angeht,
sind wir keineswegs alle gleich. Manche haben einen ,Magen
wie en Pferd, wahrend andere aufgrund ihrer zarten
Konstitution und ihrer schwachen Verdauung beim Essen sehr
vorsichtig sein mussen. Viele Menschen machen ihre Ernghrung
zu einem Problem und Ubersehen dabei, dal’ Essen auch etwas
mit Genief3en zu tun hat, dal3 man dabei viel Neues ausprobieren
und aten ERgewohnheiten abschworen kann. Gesundheit ist
gleichbedeutend mit Beweglichkeit und hat nichts mit einem
Festhalten an stereotypen Verhatensweisen zu tun. Statt sich an
starre Ernghrungsregeln zu halten, sollte man eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Kost zu sich nehmen. Die folgenden
Empfehlungen gelten fir alle Menschen: Malhalten lernen;
qualitativ hochwertige Nahrung bevorzugen; in Ruhe und Mul3e
essen; die Nahrung grundlich kauen und jeden Bissen
eingpeicheln; Stref3 wahrend der Verdauung vermeiden. Wenn
man z. B. in Gesellschaft oder ,um sich eine kleine Freude zu
machen”, denaturierte Nahrung zu sich nimmt, ist es unniitz und
fatal, sich dafir Schuldgefihle einzureden. Denn um solche
kleinen Erndhrungsfehler wiedergutzumachen, reicht es, wenn
man hinterher eine Obstmahlzeit oder einen Fastentag einlegt.
Viele Menschen werden durch die Gewissenshisse beim Essen
von Schokolade krénker als durch die Schokolade an sich.
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Andererseits kdnnen auch die gesiindesten Lebensmittel wie
Gift wirken, wenn sie lustlos und unter Stref3 gegessen werden.

Es ist wichtig zu wissen, da3 en minderwertiges
Nahrungsmittel nur dann schadliche Auswirkungen hat, wenn es
tagtaglich auf den Tisch kommt. Wird es nur hin und wieder
gegessen, dann stimuliert es die korpereigenen Abwehrkréfte
und wird problemlos Uber die Ausscheidungsorgane ausgeleitet.
Alles ist eine Frage der Anpassungsféhigkeit. Wer sich
vorwiegend von nattrlichen Lebensmitteln ernghrt, dem bereitet
das normale gesellschaftliche Leben keinerlei Schwierigkeiten,
sofern er nach einem opulenten Mahl bel Freunden oder im
Restaurant einen Entlastungstag einlegt.

Insofern, as es heutzutage nicht immer leicht ist, sich
hochwertige Nahrung zu beschaffen, ist es nicht nur vorteilhaft,
sondern auch zwingend notwendig, sich mit
Entgiftungsmal3nahmen vertraut zu machen, die
Ernghrungsfehler korrigieren konnen. Dazu gehdrt insbesondere
das Fasten, das Kuren mit Obst- und Gemusesdften, die
Traubenkur, die Rohkost, die regelméfldige Darmreinigung durch
Einlaufe, die kdrperliche Betétigung und das Saunen.

Im Laufe der Zeit lernen wir, die Lebens- und Nahrungsmittel
danach zu unterscheiden, ob sie dem Korper Energie zufthren
oder ihm wieder entziehen. Wir mussen uns frelich immer
daran erinnern, dald3 bestimmte Nahrungsmittel nur leere
Kalorien liefern. Darunter falen Fleisch, Kaffee und ale
Produkte, die Fabrikzucker enthalten. Sie putschen den
Organismus auf, versorgen ihn aber nur mit einer Scheinenergie.
Einige Stunden nach dem Verzehr tUberkommt uns eine grof3e
Mudigkeit, denn die stimulierende Wirkung dieser
Nahrungsmittel stellte im Grunde nur eine Belastung des
Organismus dar. Alle Fachleute sind Ubereinstimmend zu der
Feststellung gekommen, dal3 der westliche Mensch zuviel
tierische Fette verzehrt, zuviel raucht, zuviel Alkohol trinkt und
zuviel industriell bearbeitete Nahrungsmittel zu sich nimmt.
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Da sich die Erndhrungsexperten nicht auf eine fur ale
Menschen anwendbare Standardkost einigen kénnen, mul’ jeder
auf seinen eigenen Korper héren und sich von ihm leiten lassen.
Nicht deshalb zu essen, well gerade Essenszeit ist, sondern weil
wir wirklich hungrig sind, ist bereits ein wichtiger Schritt zu
gesunder Erndhrung. Wenn wir bei jeder Mahlzeit ein Gespur
dafur entwickeln, was fur den Korper gut ist, werden wir nach
und nach lernen, auf den inneren Arzt zu héren, und ene
Erndhrungsweise annehmen, die genau auf unsere Bedirfnisse
abgestimmt ist. Nutzen wir aso die Weisheit, die unseren
Korperzellen innewohnt und die nicht mit Hinweisen spart, wie
man jugendlich frisch und topfit bleibt.

Wie sieht eine vitalstoffreiche Erndahrung aus?

Wir bezeichnen eine Erndhrung as , vitalstoffreich®, wenn die
Qualitét der zugefiihrten Nahrung hoher bewertet wird als die
Quantitat. Zu einer solchen Kost zdhlen Lebensmittel aus den
beiden ersten Gruppen der von Dr. E. Bordeaux-Szekely nach
ihrem biologischen Wert aufgestellten Ordnung:

1. biogene Kost: die Leben erzeugt;

2. bioaktive Kost: die Leben erhdlt;

3. biostatische Kost: die Leben schwécht;

4. biozidale Kost: die Leben totet.

Eine ,lebendige® Nahrung besteht aus frischen, rohen
Lebensmitteln, die unverandert gegessen werden und die der
Korper leicht verdaut und umsetzt. Der Mensch kennt sie seit
Jahrtausenden, und sobald er erkrankt, wird der
Nahrungsinstinkt nach dieser naturbelassenen Kost verlangen.
Unter Berticksichtigung einer ausgewogenen
Nahrungszusammenstellung setzt sich eine solche Vitalkost im

einzelnen aus gekeimtem Getreide und Sprossen, aus Obst und
rohem Gemise, Wildgemise, Getreide, Samen, Algen,
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Olpflanzen und Trockenfriichten zusammen. Auch die
sogenannten fermentativ veranderten Lebensmittel, die durch
Milchsduregérung gewonnen werden, zahlen dazu. Wir sollten
nach Maoglichkeit nur Produkte von biologischem Wert kaufen,
auch wenn sie teurer sind. Der Kostenaufwand ist aufs Ganze
gesehen in Wirklichkeit geringer, as wenn wir Tag fir Tag
Fabriknahrungsmittel und Fleisch auf den Tisch bringen.

Auf der Grundlage dieser naturbelassenen L ebensmittel lassen
sich sehr wohl vollwertige Mahlzeiten zubereiten, die ene
ausreichende Eiweil3versorgung garantieren. Aul3erdem enthalt
diese Nahrung die notigen Fette, Kohlenhydrate, Vitamine,
Enzyme und Minerastoffe zur Gesunderhaltung des Korpers.
Sie steigert das Wohlbefinden, garantiert ein gesiinderes,
glucklicheres und produktiveres Leben; wir fuhlen uns dann
korperlich leicht, beschwingt und geistig klar. Lebendige
Nahrung kann auch den stark geschwéachten Organismus wieder
regenerieren und ihm zu Uberraschend guter Gesundheit
verhelfen, selbst im Falle von schweren Krankheiten. Ein
Mensch, der sich vorwiegend von Fabriknahrungsmitteln,
Genuf3mitteln und anderen schédlichen Substanzen ernéhrt,
durchléuft bei der Umstellung auf die vitalstoffreiche Erndhrung
eine Ubergangsphase, die als Umstimmung bezeichnet wird.

Seine ersten Mahlzeiten, zubereitet aus natlrlichen
Lebensmitteln, haben eine entgiftende Wirkung, die zwar
erwlnscht, aber zuwellen von mehr oder weniger
unangenehmen korperlichen Symptomen begleitet ist. Sie stellen
jedoch keinen Grund zur Besorgnis dar.

Der ,Energieschub“, ein typisches Zeichen der dten
Ernghrungsweise, fehlt beim Verzehr von lebendiger Nahrung,
denn anstatt den Kérper zu stimulieren, erndhrt sie ihn ohne die
unerwinschten Wirkungen kinstlicher Stimulationen, die dem
Organismus Kréfte entziehen. Es geht in diesem Zusammenhang
jedoch nicht darum, dalen Menschen ene Erndhrung
aufzuzwingen, die ausschliefflich aus lebendiger Nahrung
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bestent. Wir sollten nicht zu fanatischen Anhéngern einer
bestimmten Erndhrungsweise werden. Es ist gut, wenn man die
Vorzige einer lebendigen Nahrung kennt und einfach darauf
achtet, dal3 die eigene Vitalitét erhalten bleibt. Diese Vitalitét ist
nur dann gegeben, wenn die dem Organismus zugefihrte
Nahrung und die Ausscheidung von wertlosen oder
schadigenden Stoffwechselprodukten einander die Waage
halten. Genaue Mengenangaben sind dabel nicht zu beachten.
Jeder muf3 sein Mal3 selbst finden.

Eine vital stoffreiche Erndhrung bietet viele Vorzige:

- einen gesunden, geschmeidigen und vitalen Korper;

- en intaktes Immunsystem, das alle schadliche Einflisse von

auf3en und die Angst vor Krankheiten abwehren kann;

- ein hohes Mal3 an Energie und kdrperlichem Wohlbefinden;

- betréchtlich gesteigerte geistige Fahigkeiten;

- ein erweltertes Bewultsein, das wachsende Spiritualitdt und

die Entwicklung auf}ersinnlicher Fahigkeiten einschlieft.

Da die vitalstoffreiche Kost eine grindliche Reinigung des
Blutes und der Zellen bewirkt, stellt sie ein unschétzbares
Geheimnis der Jugend und des langen Lebens dar, das
insbesondere fur Menschen im ausklingenden zwanzigsten
Jahrhundert von grof3er Bedeutung sein durfte: Denn bereits
jetzt it im Ubermdfigen Verzehr von denaturierten

Nahrungsmitteln  eine  der  Hauptursachen fur  viele
Alterserscheinungen und Zivilisationskrankheiten zu sehen.

*

Betrifft: Unsterblichkeit - Als ich ,, Das »Paradies 2« Projekt
schrieb, entdeckte ich Peter Kelders Die Fiinf »Tibeter«. In
seinem Buch werden fiinf wuralte tibetanische ,, Riten*
beschrieben, die offenbar der Schliissel zu dauerhafter Jugend,
Gesundheit und Vitalitdt sind. Ich kann Ihnen derzeit noch keine

242-



detaillierten Resultate berichten, da ich sie nicht lange genug
ausprobiert  habe. Es  gibt  jedoch eine  Vielzahl
auflergewohnlicher Fallstudien, die sie als Jungbrunnen
belegen.

Sondra Ray, Autorin von ,, Das »Paradies 2« Projekt"
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22
Korperkontakt mit dem Kosmos
Eine Fortsetzung der Fiinf »Tibeter«
von Volker Zahedra Karrer

Das Uben der Finf »Tibeter« weckt schlafende Energien und
offnet Tore zu ungeahnten Horizonten. Und dahinter wiederum
liegen weitere Horizonte. Nehmen wir zum Beispiel die
Bachbliten. Wer damit eine Weile gearbeitet, feinere
Seelenschichten erreicht und eine Ahnung von innerer Harmonie
bekommen hat, wendet sich vielleicht den Kalifornischen
Blitenessenzen zu. Statt eines abgeschlossenen Systems mit 38
BlUtenmitteln haben wir jetzt @nes mit Gber 100 vor uns, en
System das , offenen Werdens*. Und auch da geht es noch
weiter. Dirk Albrodt etwa nennt in seinem Handbuch neun
weitere Systeme.

Mit den »Tibetern« geht es &hnlich. Werden die
Energiebahnen erst wieder frei, kommt mit den Aha-Erlebnissen
auch der Appetit, das eigene Potential weiter zu erforschen. Die
heimlichen Objekte unserer (Wissens-)Begierde heil3en
Gesundheit, Vitalitét, jugendliche Kraft, Ausstrahlung, all das,
was ,dahinter” ist, vielleicht auch die Unsterblichkeit. Und
wenn wir davon wissen, wollen wir es auch erfahren - davon
kosten zumindest, um dann zu sehen, was es fur uns bedeuten
kann. Was fir viele ein vertrauter Horizont ist, wird fur viele
andere oft ein neuer sein. Die erhabene Y oga- Sequenz ,, Grul3 an
die Sonne* (Suryanamaskar) reizt as ene maogliche
»Fortsetzung® der FUnf »Tibeter«. Tatsachlich wird die weithin
bekannte, traditionelle Ubungsfolge haufig in Verbindung mit
den »Tibetern« praktiziert. Und oft wird sie Uber diese entdeckt.
Jetzt findet eine weitere Reihe Ubungen ihren Weg in die weite
Offentlichkeit. Es sind die Zwdlf »Diamanten«; e€ine
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Ubungssequenz aus dem Diamant-Yoga, die bis jetzt nur
personlich weitergegeben wurde. In dem Buch Der menschliche
Diamant wird nun ene solche Initiation geschildert. Dabel
werden die »Diamanten« so beschrieben (und im Bild gezeigt),
dald sie auch ohne Einzelunterweisung selbst ausprobiert und
gespiirt werden konnen.

Auf dieses Spiren kommt es namlich an. Immer ist Energie
im Spiel. Sie kann korperlich erfahren werden, in den feinsten
Nuancen. In diesem , Korperkontakt mit dem Kosmos® kénnen
sich alte Blockierungen lésen - mehr Energie, Gesundheit und
L ebensfreude wird splrbar. Die Zwélf » Diamanten« wurden von
Michael Barnett entdeckt und weiter entwickelt - sie sind Tell
seiner einzigartigen Form der Energiearbeit, die jetzt algemein
zuganglich wird.

Wie der Grul3 an die Sonne sind auch die »Diamanten« eine
mogliche Fortsetzung der »Tibeter« fir Kenner - oder aber
deren vornehmste Erganzung.

5. Diamant

Den Horizont erweitern, neue Dimensionen ergriinden

(Kurzanleitung mit Abb. aus dem Ubungs-Anhang - in: Der menschliche
Diamant. Der erzahlte Text im Hauptteil des Buches enthalt eine weit
ausfiihrlichere Beschreibung aller zwolf Ubungen des Diamant-Yoga.)

Hande leicht und sanft zu Fausten ballen, vor der Kehle oder
dem Gesicht zusammenfihren; Daumen berihren sich und
zeigen nach oben. Mit dem Einatmen Fauste und Ellbogen nach
oben Uber den Kopf fihren; Ausatmen und dabei mit den
Fausten einen seitlichen Halbkreis nach unten beschreiben, bis
diese am Bauch wieder zusammenkommen; dann zuriick in die
Ausgangsstellung; 3 bis 5 mal: Einatmen - Fauste nach oben;
Ausatmen - Fauste seitlich nach unten und zurick in die
Ausgangsstellung; die Ubung in der Ausgangsstellung beenden
(Féuste vor Gesicht), abschliefend Arme und Hénde langsam
nach unten sinken lassen, nachspiren...
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Quintessenz )
Die wichtigsten Erfahrungen im Uberblick
von Wolfgang Gillessen

1. Warum die Fiinf » Tibeter« wirken, wie sie wirken

-Das gesamte endokrine System - und damit die
Hormonproduktion - wird stimuliert.

- Chakra- und Meridianenergien werden harmonisiert.

- Mit Hilfe von kinesiologischen Testmethoden 183 sich
zeigen, dal3 es Uber die Meridianbalance hinaus zu einer
Starkung der den einzelnen Meridianen zugeordreten
Organe und Muskeln kommt.

- Die Flexibilitét der Hals-Nacken-Partie wird verbessert (die
weitverbreitete Verfestigung dieses Bereiches ist ein
wichtiger Indikator fur den Alterungsprozef3).

- Die  FHliel3geschwindigkeit der  GehirnRickenmarks-
Flissigkeit wird erhoht. Das hat eine bessere Versorgung
des Gehirns mit Néahrstoffen und eine Aktivierung der
Schédelknochenatmung zur Folge.

- Die Ubungen kénnen bei verschiedenen Alltagsbeschwerden
Linderung bringen, bis hin zu einer vielfach beobachteten
Auflésung dieser Beschwerden.

- Im Gesundheitsbereich Tétige berichten von beschleunigten
Hellungsprozessen in vielen Bereichen, z. B. bei Allergien,
hormonellen Imbalancen, Schlafstérungen, Lernschwachen
u.a

2. Wie die Ubungspraxis bereichert werden kann
Hinweise zur Atemweise bei den Ubungen
- Bei alen Ubungen sollte auf die Gleichzeitigkeit von
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Bewegungsbeginn und Atmung geachtet werden (niemals
den Atem anhalten).

- Es empfiehlt sich, die Hinweise fur den Atemrhythmus bei
den einzelnen Ubungen sorgféltig zu beachten.

- Generell gilt: Die Ubungen sollten mit groRer Leichtigkeit,
ohne Anstrengung, durchgefiihrt werden; dabei den Atem
ganz zwanglos ein- und ausstromen lassen.

Ergéanzendes/Erleichterung fur die Ubungspraxis
Erster »Tibeter« (Drehen):

Zum Abschlu®: Noch wahrend des Drehens die Hande vor
dem Korper zusammenbringen und auf die Daumen schauen.
Das verringert die Schwindelanfalligkeit. Indem wir gleichzeitig
die Aufmerksamkeit auf die Atmung und die Korpermitte
lenken, kdnnen wir uns wieder in die Balance zurtickbringen. Es
gibt noch eine andere Variante: Die Drehtbung kann auch als
letzte der »Tibeter«-Ubungen durchgefuhrt werden. Vorteil:
Erh6hte emotionale Stabilitdét bel Menschen, die unter
Reizuberflutung oder Stimmungsschwankungen leiden - auch
bei hyperaktiven Jugendlichen. Diese Variante hilft auch bel
,Ubungsmiidigkeit* nach langerer Ubungszeit.

Zweiter »Tibeter« (Liegen):

Der Riicken muR wahrend der Ubung vollstandig auf dem
Boden bleiben. Eventuell die Hande unter das Gesdl3 legen.
Beim Heben und Serken die Knie besser angewinkelt lassen,
nur wenn die Beine nach oben weisen, sind die Knie gestreckt.

Dritter »Tibeter« (Knien):

Zehen aufstellen. Immer erst den Nacken dehnen und das
Kinn in Richtung Brust bringen. Von hier aus unter Flhrung des
Kinns den Kopf behutsam zuriicknehmen. Gesalimuskeln
anspannen. Ein Hohlkreuz vermeiden!

Vierter »Tibeter« (Aufrecht sitzen, Korper zu einer ,, Briicke
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anheben):

Die Finger sind leicht gedffnet. Immer erst den Nacken
dehnen und dabei das Kinn in Richtung Brust bringen. Von hier
aus unter Fuhrung des Kinns den Kopf behutsam zurticknehmen.

Fiinfter  »Tibeter« (Liegen, aufstiitzen. Das Becken
hochheben): Eine rutschfeste Unterlage ist hier besonders
wichtig. Moglichst barfuR die Ubungen  ausfihren.
Gesaldmuskeln anspannen.

Fir die Ubungen 3, 4 und 5 wird jeweils eine spezifische
Ausgleichsiibung empfohlen (fir die 3. Ubung z. B. die
Embryohaltung).

Sechster »Tibeter«:

Gelebte Sexualitét und die sechste Ubung schliefen sich nicht
unmittelbar aus. Allerdings sollte darauf geachtet werden, fur
einige Stunden nach dem Uben nicht sexuell aktiv zu sein.

Siebter »Tibeter«:

Es gibt noch eine weitere (siebte) Ubung, die von Penny
McLean in ihren Seminaren weitergegeben wird.

3. Was getan werden kann, wenn, wie vereinzelt berichtet,
unerwiinschte Wirkungen auftreten

-Bei  Gefohlen von Traurigkeit, Unlust, aggressiver
Stimmung u.d kann dies ein Hinwels darauf sein, dal3 wir
Gefiuhle festhalten oder nicht wahrnehmen wollen. Verschiedene
Beitrdge geben Hinweise wie wir mit diesen, meist langst
vergessenen, Gefuihlen wieder in Kontakt kommen kénnen, um
sie dann loszulassen (s. z. B. die Hinweise im 6. Kapitel).

-In enigen Féllen kann es notwendig sein, vorher des
Meridiansystem auszubalancieren, z. B. durch das Tragen von
Farbfolien.

- Manchmal ist es auch angezeigt, eine Entgiftung bzw.
Entsduerung des Korpers vorzunehmen, z. B. durch eine
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Ernghrungsumstellung, Fasten, naturheilkundliche Mittel u. a

- Um sich optimal auf die Ubungen hin auszubalancieren,
sollte auch an eine grundlegende Korrektur der Korperhaltung,
Z. B. durch Soma-Korperarbeit u. & gedacht werden. Das ist
insbesondere wichtig in Fallen von grofReren Haltungsschéden,
z. B. bel einem starken Hohlkreuz.

- Generdll gilt: Wenn unerwiinschte Wirkungen auftreten, ist
es immer ratsam, nochmals die Empfehlungen fur die
Durchfiihrung der einzelnen Ubungen sorgfaltig nachzulesen.
Auch sollten die Hinweise (,Hausmittellung“) vorn im Buch
dann ganz besonders beachtet werden.

4. Dartiber hinaus

- Energiellbungen wie die FUnf »Tibeter« 6ffnen Tore zu
ungeahnten Horizonten. Und dahinter - liegen noch welitere
Horizonte...

- Insbesondere ist eine verstérkte Wahrnehmung fir die
Bedeutung der Erndhrung und deren Wirkung auf die
energetischen Prozesse im Korper zu beobachten.

- Die Funf »Tibeter« unterstitzen und fordern spirituelles
Wachstum sehr wirkungsvoll.

- Die Funf »Tibeter« sind eine sehr gute Erganzung zu
verschiedenen  Therapieformen  und  Methoden  der
Personlichkeitsentfaltung.

., Der geistige Korper beherrscht den physischen. Wenn wir
diese Riten mit ganzer Konzentration ausfiihren, sagen wir dem
physischen Kérper klar, was wir wollen: vibrierende, alterslose
Lebenskraft. *

Chris Griscom
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AUSBLICK
Toast auf einen ,,Jubilar®

von Dietlind Schulte

Zur Einstimmung ertont Musik
(Musik von BLUE STAR - Tonprogramm Die Finf »Tibeter«)

Nun lehne dich entspannt zuriick

und hor die Stimme, die da spricht!
Oh, Freund(in) - spricht sie - verzage nicht!
Auch, wenn du heut nicht ganz begliickt,
weil dich ein weiteres Jihrchen driickt,
auch, wenn die Haare grau und licht
und manches nun hat mehr Gewicht,
was friiher leicht und locker war -

so sage ich dir klipp und klar:

Es geht nicht an, zu resigniern

und - oder - Knoblauch zu probiern!
Schau vorwdrts nur mit frohem Sinn,
denn wenn du willst, ist alles ,, drin“‘!
Ich weif3 den Weg zum Lebensquell
und zeige ihn dir auf der Stell’.

Ich komme vom Himalaya

und bin mit froher Botschaft da!

Ich bringe alter Volker Rat,

leicht umzusetzen in die Tat.

Was sie, die ,, Alten*, ldingst erkannt,
ist, wie man Alterwerden bannt,

wie man erneuert Lebenskraft,

den Weg zuriick zur Jugend schafft.
Was hier noch fehlt dem Wissensstand,
ist dort seit alter Zeit bekannt:

Im Korper gibt es Zentren, die
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verantwortlich fiir Energie.

Man nennt sie ,, Chakras “ - was da heifst
auf deutsch schlicht ,, Wirbel “ (daf3 du’s weif3t).
Solang du jung, ist alles gut:

Sie wirbeln Schwung dir in das Blut.
Wirst dlter du, verringert sich

das Wirbeln noch sehr wesentlich.

Die Folgen sind uns wohlbekannt.

Doch hast du's selber in der Hand,
dagegen gleich etwas zu tun -

und das ist meine Botschaft nun:

Du aktivierst die Wirbelei

und setzt so frische Krdfte frei!

Fiinf Ubungen, ganz kurz und leicht -
und du hast dieses schon erreicht!

Nur zehn Minuten jeden Tag, und komme, was da kommen
mag du bist geriistet 100 Jahr’ und manchmal driiber 'naus

sogar!

Die erste Ubung siehst du nun.

Was du allein dabei muft tun, ist, dafs du immer dich schon
drehst, derweil du auf der Stelle stehst. Beginne langsam, Schritt
fiir Schritt, nimm auch den Kopf vorsichtig mit.

Hast du genug, dann bleibst du stehn und kannst ein wenig in
dich gehn. Vergif3 das Atmen nicht dabei, dann fiihlst du dich
schon bald sehr frei.

Die zweite Ubung, leichter dann, verstirkt, was Nr. 1 begann.
Du legst dich ganz entspannt nun hin, hebst deinen Kopf, ziehst
an das Kinn, und mit fest durchgedriickten Knien mufst du die
Beine hoch nun ziehn. Das wiederholst du mehrmals dann, bis
es ganz leicht geht - irgendwann! Nun sind die ,, Wirbel*
angeregt, und damit ist der Grund gelegt: Du spiirst schon bald,
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wie’s in dir schafft und wie du spriihst vor Lebenskraft. Nun
machst du Pldne wie noch nie, packst alles an, auch Dinge, die
seit Jahren in der Ecke stehn jetzt kann es endlich weitergehn!

Die dritte Ubung, konzentriert, wird gleich nach Nr. 2
probiert. Du kniest dich dabei einfach hin, bewegst den Nacken
und das Kinn im Wechsel ruhig hin und her das ist doch
wirklich gar nicht schwer. Dies ist die Ubung fiir den Geist es
diirfte klar sein, was das heifst. Von nun an sind ganz wunderbar
deine Gedanken, und sehr klar siehst du Zusammenhang und
Sinn, zu hoh’ren Zielen zieht’s dich hin!

Das wire eigentlich genug. doch kommt noch Nr. 4 zum Zug.
Diesmal setzt du dich einfach hin, ziehst wieder ganz nach vom
das Kinn, bewegst den Kopf nach hinten dann und hebst den
Korper langsam an. Die Arme und die Unterbein’ soll’n dabei
feste Stiitzen sein.

Nun spannst du kurz die Muskeln an entspannst dich - und
fingst wieder an! Wie neugeboren fiihlst du dich, wenn du die
.4 machst ordentlich. Zuerst merkst du's am Flotenspiel, dafs
nun erreichbar jedes Ziel.

Vor allem aber, wenn du dann die fiinfte Ubung schlieft
gleich an. Denn diese letzte rundet ab, das, was erreicht du hast
vorab. Der Anfang ist in unserm Land als ,, Liegestiitz* sehr
wohlbekannt. Den also machst du, aber so, daf3 zwischendurch
du hebst den Po. So geht es immer auf und ab und bringt dich
ganz enorm auf Trab.

Nun horst du auf - entspannst dich schon, kannst wieder etwas
in dich gehn dann stehst du auf, ganz neu beschwingt, und was

du anpackst, das gelingt!

Du ldchelst, und du zweifelst gar?
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Ich schwore: Es ist alles wahr!

Ich selber hab’s es ausprobiert und dann die Wirkung schnell
verspiirt.

Ich muf3 schon sehr behutsam sein, damit ich nicht zu jung
erschein!

So also wird’s auch dir ergehn, und in zehn Jahren wird man
sehn, dafs du, im Opa-Alter schon, viel jiinger ausschaust als
dein Sohn! Was sonst vielleicht noch wissenswert, wird in dem
Buch hier dir erkldrt.
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