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\/orwort

Wiinschen Sie sich mehr Energie
und Lebensfreude? Immer geniigend
Elan fiir all Ihre Projekte, auch im
fortgeschrittenen Alter? Mochten Sie,
dass Ihr Korper und Thr Geist be-
weglich bleiben, Sie kraftige Muskeln
und nie mehr Riickenschmerzen
haben? Wollen Sie Ihre Personlich-
keit entwickeln und immer offener
fir hohere Schwingungen werden,
TIhre Chakras entwickeln und 6ftnen?
Hatten Sie gern eine so stabile Ge-
sundheit, dass sie nicht durch Viren
und Bakterien aus der Balance gera-
ten kann? Ein Driisensystem, das wie
in jungen Jahren funktioniert und
ausreichend Hormone produziert fiir
harmonische Gefiihle, eine gesun-
de Libido und ein stabiles Selbstbe-
wusstsein? Stellen Sie sich vor, all

das wiirde eine Pille bewirken - die
Menschen wiirden vor den Apothe-
ken Schlange stehen.

Die Fiinf » Tibeter« gibt es leider
nicht in Pillenform. Sie sind aber

so einfach zu praktizieren, dass Sie
dafiir taglich blof} ein paar Minu-

ten benotigen. Wenn Sie die obigen

Fragen also aus vollem Herzen bejaht
haben, ist dieses Buch das richtige
fur Sie. Thr »Investment« ist sehr ge-
ring und die »Rendite« immens: Sie
werden sich den Tag tiber deutlich
besser fiihlen und nachts erholsa-
mer schlafen! Dafiir miissen Sie die
Abfolge von fiinf einfachen Ubungen
nur 15 bis 20 Minuten téglich prak-
tizieren. Sie stammt von tibetischen
Monchen, die sie seit Jahrtausenden
benutzen, um bis ins hohe Alter kor-
perlich und geistig fit zu bleiben. Im
20.Jahrhundert wurden die Ubun-
gen durch ein Buch von Peter Kelder
auch im Westen bekannt.

Es gibt gliicklicherweise nicht nur
schlechte Angewohnheiten, sondern
auch gute. Wenn Thnen die Finf
»Tibeter« in Fleisch und Blut iiber-
gegangen sind, ist es wie mit dem
Zihneputzen. Sie fragen nicht jedes
Mal: »Was bringt mir das?«, oder:
»Welche wissenschaftliche Studie
spricht dafiir?«, sondern Sie tun es
einfach. Mit diesen Ubungen fillt es
leicht, Verantwortung fiir das eigene
seelische und korperliche Wohlbe-



finden zu iibernehmen. Wenn die
Lebensenergie frei durch Ihr System
flieflen kann, kommt es nicht zu
Energieblockaden, und Krankhei-
ten haben keine Chance. Gesund-
heit ist nicht die Abwesenheit von
Krankheiten, sondern ein Zustand
dynamischer Energie, des Uber-
flusses von Lebenskraft und innerer
Harmonie.

Ich war 1985 bei Chris Griscom in
Galisteo, New Mexico. Sie ist eine der
bekanntesten spirituellen Lehrerin-
nen der USA, und auch in Deutsch-
land war und ist sie ein Star. Und sie
war diejenige, die das Wissen um die
Funf »Tibeter« in den Westen brach-
te, wie mir auch Volker Karrer, der
Herausgeber des Peter-Kelder-Bu-
ches, bestitigte. Chris Griscom prak-
tizierte diese Riten mit den Schiilern
ihrer Nizhoni-Schule. So habe ich
die Ubungen aus erster Hand lernen
koénnen, und Chris Griscom erwies
mir die Ehre, fiir mein erstes Buch
dartuiber, »Die Funf>Tibeter« mit Kin-
dern«, das Vorwort zu schreiben.

Diese Ubungen mit Kindern zu-
sammen zu machen, ist sehr be-
friedigend. Es festigt den spirituel-
len Kontakt zwischen Eltern und
Kindern. Das Familienleben erreicht
eine neue Qualitit, denn emotio-
nale »Knoten« kénnen sich 16sen,
energetische Blockaden abgebaut
werden. Kinder und Eltern erfahren
ein Gefiihl von Starke und Gleichge-
wicht, und die gemeinsame Aktivitat
bringt gliickliche Momente und ei-
nen fruchtbaren Dialog. Die Kinder
haben Erfolgserlebnisse, weil eini-
ge der Ubungen ihrem biegsamen
Korper leichterfallen als dem der
Erwachsenen. Chris Griscom setzt
die Ubungen bei Kindern mit Lese-
schwiche oder Hyperaktivitdt ein.
Die Funf » Tibeter« harmonisieren
bei Alt und Jung den feinstofflichen
mit dem grobstofflichen Korper.
Chris Griscom schrieb in ihrem
Vorwort zum Abschluss: »Bewusst-
sein ist die Nahrung, die wir mit
unseren Kindern teilen konnen. Auf
uns wartet ein wunderbares Fest-
mahl.«
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Ich schreibe dieses Buch in Sehe-
stedt am Jadebusen. Gerade habe
ich ein Madchen namens Alina
kennengelernt, das auf dem Spiel-
platz am Reck turnte. Ich machte
ihr es nach, dann gingen wir tiber
zu Yoga und den Fiinf »Tibetern«.
Alina fragte mich, wie alt ich sei. Ich
verriet ihr mein Alter: 63. »Dafiir
bist du aber toll gelenkig«, machte
sie mir ein dickes Kompliment. Die
Fiinf »Tibeter« konnte sie mit ihrem
starken und biegsamen Korper so-
fort mitmachen, nur bei Liegestiit-
zen und Crunches war ich ihr iiber-
legen. Die Gelenkigkeit erhalte ich
mir mit den Riten aus dem Himala-
ya. Fiir noch mehr Muskelkraft gehe
ich ins Kieser-Studio. Wussten Sie,
dass man mit 70 Jahren 40 Prozent
seiner Muskelmasse zu Binde- oder
Fettgewebe umgewandelt hat, wenn
man nicht gegensteuert? Etwas fiir
seine Muskeln und Sehnen zu tun,
zum Beispiel mit den Finf »Tibe-
terng, sollte daher so selbstverstdand-
lich sein wie das Zahneputzen.

Ich habe eine Skoliose, eine seitliche
Wirbelsdulenverkriimmung, ver-
mutlich schon von Geburt an. Frii-
her wusste ich manchmal nicht, wie
ich schmerzfrei sitzen kann. Biswei-
len ging ich krumm vor Schmerzen.
Das alles ist dank der Riten vor-

bei! Wenn ich sie fiir ein paar Tage
auslasse — das habe ich erst einmal
aufgrund von Zeitdruck getan -,
meldet sich sofort mein Riicken mit
der Botschaft: »Mache die Ubungen,
dann geht es mir wieder gut!« Die
Ubungen dehnen die Wirbelsiule,
wodurch die Zwischenwirbel bes-
ser mit Néhrstoffen und Fliissigkeit
versorgt werden, und starken die
Riickenmuskulatur, vor allem den
groflen Riickenstrecker. Daher ist
dieser Erfolg nachvollziehbar. Wenn
Sie die einfachen Ubungen mindes-
tens vier Wochen lang jeden Tag
gemacht haben, sind die guten Wir-
kungen auf allen Ebenen zur prakti-
schen Erfahrung geworden. Sie wol-
len dann wahrscheinlich Thr Leben

lang nicht mehr darauf verzichten.
Die Ubungen sind sinnvoll aufein-
ander abgestimmt und sollten daher
auch in der vorgestellten Reihenfol-




ge praktiziert werden. Sie regen den
Energiefluss durch die Chakras an.
Dadurch werden die zugeordneten
Nerven, Organe und Driisen belebt.
Die Riten starken den gesamten
Korper und machen Sie geschmei-
diger und gelenkiger. Dabei sind sie
einfach und brauchen weder Vor-
kenntnisse noch eine besondere Ge-

schicklichkeit.
Die beste Tageszeit

Am besten machen Sie die Ubun-
gen gleich morgens vor oder nach
dem Duschen. Wenn Sie wollen,
koénnen Sie zusitzlich am frithen

Abend tiben oder wenigstens eine
Kurzrunde mit weniger Wiederho-
lungen durchfithren. Wenn Sie die
Ubungen allerdings direkt vor dem
Zubettgehen praktizieren, kann

es passieren, dass Sie so wach und
energetisiert sind, dass Sie eine Wei-
le nicht einschlafen kénnen.

Die besten Ergebnisse habe ich,
wenn ich morgens und am frithen
Abend iibe. Durch das morgendli-
che Praktizieren bin ich fiir den Rest
des Tages seelisch und korperlich
belastbarer. Da ich einen sehr nied-
rigen Blutdruck habe, rege ich mit
den Fiinf »Tibetern« meinen Kreis-
lauf an und habe danach richtig
Lust auf den Tag. Ich habe gemerkt,
dass ich vom Abend viel mehr habe,
wenn ich die Ubungen ein zweites
Mal vor dem Abendessen praktizie-
re. Ich kann dann viel besser lernen
und mich konzentrieren, bin besser
gelaunt und kreativer. Die nicht-
liche Erholung ist tiefer, und ich
komme mit weniger Schlaf aus.

Der beste Rhythmus

Die beste Wirkung haben die Fiinf
»Tibeter«, wenn man sie langsam
und besinnlich macht und sich zwi-
schendurch Zeit fiir ein paar tiefe
Atemziige gonnt. Sie beginnen mit
drei Wiederholungen und steigern
sich pro Woche um drei, sodass Sie
nach kurzer Zeit bei 21 Wiederho-
lungen angelangt sind. Weitere Wie-




derholungen haben keinen zusétzlichen Effekt, bei dieser Anzahl bleiben Sie.
Es ist am besten, die Ubungen jeden Tag zu machen. Aber wenn Sie einmal
einen Tag in der Woche auslassen, macht das nichts. Wenn Sie, zum Beispiel
wegen Krankheit, iiber langere Zeit aussetzen, fangen Sie wieder mit der An-
zahl von Wiederholungen an, die sich gut anfiihlt, und steigern sich langsam.
Sie brauchen nicht immer alle fiinf (beziehungsweise sechs) Ubungen zu
machen, auch wenn die Ausfithrung aller Ubungen hintereinander die
beste Wirkung hat. Wenn Sie gerade Lust auf das Drehen haben, machen
Sie einfach nur die erste Ubung. Weniger ist besser als nichts. Das gilt auch
tiir die Anzahl der Wiederholungen. Es ist unter Zeitdruck besser, mor-
gens wenigstens drei Wiederholungen zu machen, als gar keine. Und das
ist auch sinnvoller, als die Ubungen so schnell wie moglich zu machen.
Durch hastige und ruckartige Bewegungen konnen Sie sich vor allem im
Nacken und Riicken verspannen. Uben Sie lieber langsam, dafiir weniger.
Auch wenn Sie die 21 Wiederholungen langsam durchfiihren, dauern die
Fiinf »Tibeter« nur zwischen 15 und 20 Minuten. Probieren Sie einmal,
die Ubungen mit geschlossenen Augen zu machen, wenn Sie schon etwas
Praxis haben. Sie konnen dadurch Thre Aufmerksamkeit noch besser nach
innen richten.

Die besten Rahmenbedingungen

Es ist wichtig, die Ubungen mit leerem Magen zu machen, also vor dem
Frithstiick oder dem Abendessen. Mit vollem Bauch kann Thnen leicht {ibel
werden, oder Sie bekommen Seitenstiche. Wie beim Yoga ist es am besten,
die Fiinf »Tibeter« frithestens zwei Stunden nach der letzten gréfieren Mahl-
zeit zu machen. Nach dem Essen konzentriert sich viel Energie im Bauch,
und sie kann nicht durch den ganzen Kérper zirkulieren. Das ist aber fiir
den vollen Erfolg der Fiinf »Tibeter« wichtig.

Tragen Sie leichte Kleidung, vielleicht Shorts und T-Shirt. Beim Uben wird
Thnen sowieso warm. Offnen Sie ein Fenster, um sich bei der automatisch
tieferen Atmung ausreichend mit Sauerstoft zu versorgen. Zu kalt sollte es
natiirlich auch nicht sein.



Je nach Wetter konnen Sie die Ubungen auch wunderbar draufien machen,
vielleicht auf einer Waldlichtung, in einem Park, im eigenen Garten oder am
Strand. Auf dem Campingplatz in Sehestedt breite ich jeden Morgen mei-
ne Yogamatte vor dem Wohnwagen aus. Kreischende Austernfischer fliegen
tiber meinen Kopf, das Meer ist nur dreiflig Meter entfernt. Im Freien ist die
Strahlung der Erde, die wir durch die Fufisohlen aufnehmen, und die der
kosmischen Energie, die wir iiber das Kronenzentrum empfangen, noch in-
tensiver als in geschlossenen Rdumen. Dadurch wirken die Ubungen noch
kraftvoller.

Machen Sie die Ubungen barfuf} oder mit rutschfesten Socken auf einer fes-
ten Unterlage. Das ist besonders wichtig fiir den fiinften Ritus.

Am besten fiihren Sie die Ubungen immer am gleichen Ort aus. Optimal
wire, wenn Sie dort nichts anderes als die Fiinf » Tibeter« machen und me-
ditieren. Wenn Sie eine solche Meditationsecke nicht haben, sollte der Platz
zumindest sauber, ordentlich und einladend sein.

Natiirlich kénnen Sie die Fiinf »Tibeter« {iberall machen. Ich bin oft unter-
wegs und habe festgestellt, dass fast jedes Hotelzimmer grof3 genug fiir die
Ubungen ist. Nur beim ersten » Tibeter« habe ich einmal eine tief hingende
Lampe abgerissen. Geben Sie bei dieser Ubung etwas acht. Da wir nichts fiir
die Ausfithrung brauchen als eine weiche Unterlage, konnen wir jederzeit
loslegen.

Die richtige Atmung

Atmen Sie in der angespannten Phase der Ubungen ein und in der Entspan-
nungsphase, wenn Sie zum Boden zuriickkehren, aus. Gonnen Sie sich zwi-
schen den einzelnen Riten ein paar tiefe Atemziige, bis Sie wieder im nor-
malen Atemrhythmus sind.
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Der erste slibeter«




Der erste Ritus beschleunigt die
Drehgeschwindigkeit der Energie-
zentren. Dadurch wird der Ener-
giefluss in den Chakras angeregt
und werden die damit verbunde-
nen Nerven, Organe und Driisen
belebt. Sie bewegen sich im Uhr-
zeigersinn, also in der Richtung, in
der sich die Erde dreht. Dies regt
vor allem Thr Wurzelzentrum an.
Sie fithlen sich geerdeter, stabi-

ler und zentrierter. Immer ofter
kommt IThnen der Gedanke: Sie
sind zur richtigen Zeit am richtigen
Ort. Alles ist gut. Sie nehmen Thren
Platz im Leben ein und bejahen aus
vollem Herzen Thre menschliche
Existenz. Es ist schon und wertvoll,

ein Mensch zu sein. Das Urvertrau-
en wachst.

Chris Griscom hebt besonders diese
Ubung hervor und praktiziert sie in
vielen ihrer Seminare, weil sie nega-
tive Gedanken transformiert. Kin-
der auf der ganzen Welt praktizieren
diese Ubung intuitiv, wie ich in Af-
rika und auf Haiti beobachten durf-
te. Wenn zwei Erpel sich streiten,
schiitteln sie danach kurz ihr Gefie-
der, und alles ist wieder gut. Sie sind
nicht nachtragend wie Menschen.
Dieses »Gefiederschiitteln« ist die
Wirkung des ersten der Fiinf »Tibe-
ter«. Chris Griscom sagt zu dieser
Ubung, dass die Energie nach oben
steigt, die Frequenz sich erhoht und

Stellen Sie sich aufrecht hin. Strecken Sie die Arme seitlich parallel
zum Boden aus. Die Handflichen zeigen nach unten, die Finger liegen

aneinander. Die Arme bleiben die ganze Ubung iiber in dieser Position.

Drehen Sie sich nun im Uhrzeigersinn ohne Unterbrechung so lange

um die eigene Achse, bis Thnen leicht (!) schwindelig wird.

Ausgleichsiibung: Bleiben Sie stehen, heben Sie die Hiande auf Augenhohe,
und fixieren Sie Thre Daumen, bis der Raum authort, sich um Sie zu drehen.

Das hilft Thnen, wieder ins Lot zu kommen.

Mit etwas Ubung kénnen Sie sich langsam auf 21 Drehungen steigern.




wir nicht mehr krank sein oder Angst und Wut empfinden kénnen. Nach
ihren Erfahrungen verbessert der erste Ritus sogar die Intelligenz, weil er die
Gedanken klart und eine Briicke zwischen rechter und linker Gehirnhailfte
aufbaut. Intuition und Verstand arbeiten besser zusammen, und wir aktivie-
ren unsere grauen Zellen. So kann die Energie frei schwingen und flief3en,
und wir erschaffen ein harmonisches Energiefeld um uns herum.

Diese Ubung funktioniert auch als »Energiediagnose«. Wenn ich morgens
nur drei oder vier Umdrehungen geschafft habe, ist mir klar: Heute sollte ich
meine Kraftreserven etwas schonen. Konnte ich mich miihelos unzihlige
Male um mich selbst drehen, weif$ ich: Heute kann ich ein volles Programm
bewiltigen und bin voller Lebenskraft.

Diese Ubung zeigt symbolisch: Egal, in welchem Chaos Sie sich wiederfin-
den, Sie haben immer die notige Kraft, sich selbst wieder zu zentrieren. Die-
se Gewissheit ist wichtig, und Sie konnen sie nur durch Erfahrung nachhal-
tig verinnerlichen. Der erste Ritus ist eine solche Erfahrung, die Sie jeden
Tag neu machen konnen und die IThnen dadurch zur zweiten Natur wird. Sie
fithlen sich allen Herausforderungen und Uberraschungen, die das Leben
nun einmal bereithélt, gewachsen.

Mogliche Fehler:

Fixieren Sie keinen Punkt an der Wand wie eine Ballerina. Dadurch stra-
pazieren Sie die Nackenmuskulatur zu stark, wenn diese nicht trainiert ist.
Drehen Sie sich nur bis zu einem leichten Schwindelgefiihl, nicht, bis Thnen
schlecht wird.

Wirkungen:
Viele merken beim Drehen ein Kribbeln bis in die Fingerspitzen. Auf der
korperlichen Ebene stimulieren Sie mit dieser Ubung Ihren Kreislauf. Be-

sonders Menschen mit niedrigem Blutdruck profitieren daher vom ersten
Ritus. Beim Kreisen im Uhrzeigersinn aktivieren und harmonisieren Sie




Thr gesamtes Chakra- und damit auch Thr Driisensystem. Dieses beeinflusst
iber die Ausschiittung von Hormonen auch Ihre Gefiihle. Daher fordert
diese Ubung Leichtigkeit und positive, konstruktive Gedanken, baut Angste
ab und schenkt mehr Lebensfreude.

Dr. Jeft Migdow?* zufolge hilft der erste » Tibeter« bei Krampfadern, Osteo-
porose und Kopfschmerzen. Der Fluss der Riickenmarksfliissigkeit wird an-
geregt, was Kopfschmerzen vorbeugt.

22 »Die Finf»Tibeter< - Das Begleitbuch« (Scherz 2000).




Der zweite »Tibeter«

Dieser Ritus stéirkt die Riicken- und Bauchmuskulatur und verbessert den
Stoftwechsel und dadurch auch die Verdauung. Er aktiviert das Kehlcha-
kra, wodurch Leichtigkeit in Ihre Kommunikation und in Thre Beziehun-
gen kommt. Die Durchblutung der Beine wird angeregt, Krampfadern und
Durchblutungsstérungen vorgebeugt. Mehr Energie flief3t in Thren Un-
terleib, was die Verdauung harmonisiert und die Unterleibsorgane anregt.
Gleichzeitig aktiviert diese Ubung das zweite Chakra, den Sitz der Kreativi-
tat und Fruchtbarkeit im weitesten Sinn.

Durch die Stiarkung der Bauchmuskulatur wird das sogenannte Darmpaket
kleiner, und die Haltung wird gerader, weil es nicht mehr durch eine schlaf-
fe Bauchmuskulatur nach vorn rutscht. In der Folge flief3t die Lebenskraft
besser durch Thre Chakras, die Atmung vertieft sich, und Sie haben mehr
Lebensenergie zur Verfiigung. Da eine aufrechte Koérperhaltung mit der in-
neren Qualitit von Aufrichtigkeit Hand in Hand geht, gehen Sie in Zukunft
mit mehr Selbstbewusstsein und einem aufrechten Gang durchs Leben. Sie
haben mehr Mut, Sie selbst zu sein, und achten immer weniger darauf, was
andere von Thnen erwarten. Dies wird Thnen einen tiefen Frieden und eine
grof3e Freiheit schenken.

Mogliche Fehler:

Machen Sie die Ubung nicht zu schnell und ohne Schwung, damit das Gesaf3
nicht mit hochkommt. Sie kénnten sonst anfangen, zu schaukeln. Das ist
nicht gut fiir die Wirbelséule.

Wirkungen:

Diese auch als »Kerze« bekannte Ubung stimuliert und harmonisiert Thre
Verdauungsorgane und férdert die Ausscheidung und Entgiftung. Menschen
mit Durchfall und Verstopfung profitieren gleichermafien. Der zweite »Tibe-
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ter« hilft auch bei Menstruations- und Wechseljahresbeschwerden, indem
er Verkrampfungen 16st und das Hormonsystem ins Gleichgewicht bringt.
Das vegetative Nervensystem wird gestirkt, und Sie 16sen die Dominanz des
Sympathikus - des Nervs fiir Aktivitdt — auf kommen dadurch in Balance.
Sorgen und Angste konnen verschwinden, und Sie lassen iiberholte Denk-
strukturen und Vorurteile leichter los.

Laut Dr. Jeff Migdow hilft dieser Ritus besonders bei Arthritis, Osteoporo-
se, unregelmafliiger Menstruation, Wechseljahresbeschwerden, Verdauungs-
problemen und Verstopfung, Riickenschmerzen und Steitheit in den Beinen
und im Nacken. Der zweite » Tibeter« wirkt sich positiv auf die Schilddrise,
die Nebennieren, die Nieren, die Verdauungs- und Sexualorgane sowie die
Keimdriisen und die Prostata bzw. die Gebarmutter aus.

Legen Sie sich mit dem Riicken auf ein Hand-
tuch, eine Yogamatte, den Rasen oder Tep-
pich, und strecken Sie die Beine gerade aus.
Die Hénde liegen mit den Handfldchen nach

unten direkt neben dem Korper.




Atmen Sie ein, und driicken Sie bei der Ausatmung Ihr Kinn zur Brust.
Heben Sie bei der ndchsten Einatmung die Beine in die Senkrechte.

Dabei sind die Beine gerade und die Knie durchgedriickt. Die Fersen werden
zum Himmel gestreckt, sodass die Riickenstrecker gedehnt werden.

Atmen Sie jetzt durch Mund oder Nase aus, und bringen Sie dabei Beine
und Kopf langsam zuriick in die Ausgangsposition. Dann beginnen Sie
wieder von vorn.

Am Ende bleiben Sie so lange auf dem Riicken liegen, bis Thr Atem sich
wieder vollstindig normalisiert hat.




Alternative: Wenn Thre Bauchmuskulatur
noch nicht stark genug ist, sodass die Ubung
eine etwas wackelige Angelegenheit zu
werden droht, winkeln Sie erst die Beine an,
und strecken Sie sie dann senkrecht nach
oben mit den Fersen Richtung Decke.

Bei der Ausatmung winkeln Sie die Beine
zundchst ab, und suchen Sie sobald wie
moglich Bodenkontakt. Lassen Sie dann die
Fufle den Boden entlangrutschen, bis sie
wieder gerade liegen.

Nach einer Weile haben Sie Ihre
Bauchmuskulatur ausreichend gestarkt,

um die Ubung wie oben beschrieben
auszufiithren.




Auswirkungen der [Tiint
ﬂ?bctcr« auf den K&erer

Die Fiinf »Tibeter« harmonisieren das Hormonsystem, sorgen fiir eine
bessere Entsauerung und Entschlackung und lassen die Lebenskraft freier
durch die Chakras flieflen. Deswegen verbessert die Praxis unser korperli-
ches Wohlbefinden und unsere Gesundheit auf allen Ebenen. Zudem 6ftnen
die Riten unseren Geist fiir h6here Werte. Und der physische Kérper folgt
immer dem feinstofflichen. Wie Chris Griscom schrieb, sagen wir unserem
Kérper durch die Ausfithrung der Ubungen klar, was wir wollen, nimlich
»vibrierende, alterslose Lebenskraft«.*

Wir stehen morgens viel lieber frither auf und kommen mit wesentlich we-
niger Schlaf aus. Oft reichen mir fiinf, manchmal sogar vier Stunden. Die
Zeit, die der Korper bendtigt, um sich zu erholen, wird durch regelméafiiges
Uben auffallend verkiirzt. Auch bei Einschlafschwierigkeiten helfen die Fiinf
»Tibeter«.

Der Appetit und der Geschmack dndern sich: Der Wunsch nach Siiflem ver-
schwindet oft. Bekommt der Korper tiber andere Kanile geniigend Ener-
gie, wie dies durch die Fiinf » Tibeter« geschieht, wird der Kick durch Zu-
ckerhaltiges iiberfliissig. Die Ubungen verhelfen iiber die Regulierung der
Schilddriisenfunktion zu einem ausgewogenen Stoffwechsel und regen die
Verdauungstitigkeit an. Der Koérper verfiigt iiber mehr Energie, und das
Hungergefiihl normalisiert sich. Wir ernahren uns immer mehr von fein-
stofflicher Energie und brauchen dadurch weniger Nahrung.

30 Chris Griscom: »Der Quell des Lebens« (Goldmann 1992).



Es hat sich gezeigt, dass die Fiinf » Tibeter« gute Erfolge bei Kindern brin-
gen, die unter Lese-Rechtschreib-Schwiéche (Legasthenie) leiden. Brigitte
Gillessen berichtet von einer Verbesserung der Konzentration und einer
Anhebung des Energieniveaus. Sie empfiehlt, schon ab dem Kindergarten-
bzw. Grundschulalter mit den »Tibetern« zu beginnen.”" Die sanften Dehn-
bewegungen im Hals-Nacken-Bereich regen die Riickenmarksfliissigkeit an,
die das Gehirn mit wichtigen Nahrstoffen versorgt.

Viele berichten, dass Kopfschmerzen und Migrine der Vergangenheit an-
gehoren. Der Korper wird entsduert, die Ausscheidungsorgane werden ak-
tiviert und scheiden Gifte aus, die sonst zu Kopfweh fithren. Auch Regelsto-
rungen verschwinden, Fiifle und Hande sind nicht mehr stindig kalt. Durch
die Aktivierung der Verdauungsorgane verschwinden Bldhungen, Reizdarm
und Verstopfung. Allergien und Heuschnupfen treten seltener auf durch die
Stimulation der Thymusdriise und des Immunsystems. Kérpereigene Hei-
lungskrafte werden mobilisiert und simtliche Kérperfunktionen optimiert.

Praktiziert man die Fiinf » Tibeter« regelméflig, bleiben die Chakras offen.
Und wenn die Energien frei und ungehindert durch die Chakras flieflen
konnen, sind wir weniger krank. Gesundheit entsteht, wenn Seele und Kor-
per in Harmonie, im Gleichgewicht sind. Uber die Driisen, die durch die
Aktivierung der Chakras stimuliert werden, haben die Riten eine belebende
Wirkung auf alle Organe im Korper. Ungleichgewichte werden wieder ins
Lot gebracht. Sowohl eine Unter- als auch eine Uberfunktion von Driisen
ist nachteilig und ungesund. Viele Anwender der Fiinf »Tibeter« konnten

31 Gillessen, Brigitte und Wolfgang: »Erfahrungen mit den Fiinf»>Tibetern« (Integral 1991).



beobachten, dass sich Puls und Blutdruck vollkommen normalisierten. Bei
manchen verschwanden Odeme, Allergien und Ekzeme oder sogar Myome
in der Gebarmutter. Die Finf » Tibeter« wirken also fast wie eine Panazee,
ein Allheilmittel.

Im Laufe der Zeit laden wir unseren Korper energetisch auf, wenn wir die
Riten regelmifig praktizieren. Das Uben der Fiinf »Tibeter« féllt uns da-
durch immer leichter, und auch andere Arten korperlicher Aktivitit werden
einfacher. Wir fiihlen uns vitaler und fitter, haben mehr Energie zur Verfii-
gung und leben aus einem Bewusstsein der Fiille heraus. Durch die Riten
werden viele Muskeln und Muskelgruppen aktiviert und auflerdem viele
Bander und Sehnen gedehnt und gestreckt. Die gesamte Haltung verbes-
sert sich, wir werden aufrechter und damit auch aufrichtiger. Unser Selbst-
bewusstsein wachst, denn innere und dufere Haltung bedingen einander:
Unsere Korperhaltung bestimmt, wie wir unsere Umwelt wahrnehmen. Der
Hals wird gut durchblutet, wodurch unsere Abwehrkrifte gegeniiber Erkal-
tungen aktiviert werden. Manche Menschen, die an Morbus Bechterew lei-
den, einer extremen Verformung der Wirbelsdule, durften durch die Riten
eine verbliiffende Linderung ihrer Schmerzen erleben. Ich hatte eine Semi-
narteilnehmerin, die solche Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich
hatte, dass sie nicht mehr auf der Seite schlafen konnte. Nach wenigen Wo-
chen Ubungspraxis waren die Schmerzen vollstindig verschwunden. Sogar
bei unheilbaren Krankheiten wie Multiple Sklerose konnen Verbesserungen
eintreten. Ich weif$ von einer Dame, die wegen dieses Leidens solche Geh-
und Gleichgewichtsstorungen hatte, dass sie keine fiinf Minuten mehr am
Stiick gehen konnte. Es war fiir sie sehr mithsam, die Riten zu praktizieren,
und sie brauchte immer wieder Pausen zum Verschnaufen. Mittlerweile hat
sich ihr Gleichgewichtssinn so weit verbessert und sind ihre Muskeln der-
maflen erstarkt, dass sie ohne Stiitze frei stehen und gehen kann.

Eines der erstaunlichsten Phdnomene auf der korperlichen Ebene betrifft
den Haarwuchs. Unzahlige Anwender der Fiinf »Tibeter« berichten, dass
ihre Haare wieder viel dichter und voller wachsen, und etliche, dass sie ihre



alte Haarfarbe komplett oder zu-
mindest an einigen Stellen wieder-
bekommen haben.

Viele erleben, dass die Haut elas-
tischer und glatter wird und uner-
wiinschte Polsterchen wie Butter in
der Sonne schmelzen. Dies hingt si-
cherlich mit der Entgiftung zusam-
men, die durch die Riten gefordert
wird. Mit dem Alter lassen die Blut-
zufuhr ins Gehirn und die Arbeit
des Lymphsystems, das fiir den Ab-
transport von Schlacken zustidndig
ist, normalerweise nach.

Viele dltere Menschen praktizieren
die Fiinf »Tibeter«, um Alterser-
scheinungen wie Midigkeit, Ver-
spannungen und Antriebslosigkeit
riickgéngig zu machen. Was ist wohl
moglich, wenn junge Menschen sie
von frith an ausiiben und solche
altersbedingten Probleme gar nicht
erst bekommen?
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