KORPER & SEELFE
Die 5 Tibeter

CDie 5 Uibeter

Einfache Yogaiibungen

fiir mehr Vitalitat und Energie

7

In den 1990er-Jahren duBlerst popular, ist es heute um die 5 Tibeter

wieder etwas stiller geworden. Dabei kdnnten die meditativen

Bewegungsiibungen aus dem Himalaya gerade in der heutigen Zeit

viele Menschen wirksam unterstiitzen. Sie sind ieicht und schnell

auszufiihren - und sie funktionieren, Wer nur 15 bis 20 Minuten

taglich in die 5 Tibeter investiert, wird reichlich belohnt: Energie-

blockaden schwinden, Muskeln werden gekréftigt, und die Immun-

abwehr verbessert sich. Durch eine regelmiaBige Ubungspraxis

bleiben wir flexibel bis ins hohe Alter, kérperlich und mental.

n den 1990er-Jahren gab es einen wahren

Boom rund um die 5 Tibeter. Das Buch des
amerikanischen Weltenbummlers und Autors
Peter Kelder, ,Die Funf Tibeter. Das alte
Geheimnis aus den Hochtilern des Himalaya
lasst Sie Berge versetzen®, wurde ein Bestsel-
ler mit mehr als 1 Million verkaufter Exem-
plare allein im deutschsprachigen Raum. In
der Zwischenzeit sind die meditativen Bewe-
gungsiibungen hierzulande zwar etwas in
Vergessenheit geraten, doch kénnten die
5 Tibeter gerade heute vielen Menschen dabei
helfen, wieder mehr in Kontakt mit sich
selbst zu kommen, und wirksam vor Uberfor-
derung und Burn-out schiitzen. Regelmifig
ausgefiihrt, bringen sie die Lebensenergie
in Fluss, losen Blockaden und aktivieren nicht
nur unsere korperliche Gesundheit, sondern
auch Lebensfreude und Optimismus.

DIE HERKUNFT DER 5 TIBETER

Um die Herkunft der 5 Tibeter ranken sich
verschiedene Mythen und Legenden. So wird
im Ursprungsbuch von Peter Kelder beispiels-
weise die Geschichte eines Offiziers der Royal
Army erzihlt, der sich in Tibet auf die Suche
nach Shangri-La begab - einem geheimnisvol-
len Ort der Gliickseligkeit und ,Land der ewi-
gen Jugend®, das der Schriftsteller James Hilton
bereits 1932 in seinem Roman ,Der verlorene
Horizont" beschrieben hatte. Colonel Bradford
lernte wihrend seiner Suche in einem abge-
schiedenen Kloster die geheimen Ubungen der
5 Tibeter kennen, machte sich eine bescheide-
ne Lebensweise zu eigen und kehrte nach
einigen Jahren zuriick in seine Heimat — so
verjiingt und vital, dass Kelder ihn angeblich
nicht wiedererkannte. Sogar sein zuvor ergrau-
tes Haar soll wieder braun gewesen sein.
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Ob es Colonel Bradford tatsichlich gege-

ben hat, ist zwar umstritten, fest steht aber,
dass es seit Jahrhunderten eine Vielzahl
positiver Erfahrungsberichte von Menschen
gibt, die die 5 Tibeter erfolgreich praktiziert
haben - insbesondere im zentralasiatischen
Raum.

Jey Tsong Khapa, Professor fiir indotibeti-
schen Buddhismus an der New Yorker Colum-
bia University, enger Vertrauter des Dalai
Lama und Prisident des Tibet House, einer
Organisation, die sich der Bewahrung der tibe-
tischen Kultur verschrieben hat, glaubt, dass
die Ubungen urspriinglich aus Indien stam-
men und mit dem Buddhismus im 7. Jahrhun-
dert von Indien in die Klgster Tibets gekom-
men sind. Dies wiirde auch erkldren, warum
die Riten den yogischen Tantren dhneln. Laut
Jey Tsong Khapa gibt es einen engen Zusam-
menhang zwischen dem hinduistischen Kon-
zept der Chakren, dem buddhistischen Kon-
zept eines feinstofflichen Kérpers oder
Energiefeldes und jenen ,Wirbeln*, die im
Buch von Peter Kelder im Zusammenhang mit
den 5 Tibetern beschrieben werden. So wer-
den die 7 Hauptchakren des Menschen auch
als Energiewirbel bezeichnet. Der Begriff
,Chakra“ stammt dabei aus dem Sanskrit und
bedeutet ,Rad, Kreis“ — entsprechend drehen
die Energiewirbel kreiselihnlich im oder
gegen den Uhrzeigersinn. Das feinstoffliche
Nervensystem im Buddhismus wird ebenfalls
als kreiseldhnliche Struktur betrachtet, in
deren fiinf oder mehr ,Ridern” Energie und
Bewusstsein auf dynamische Art und Weise
zirkulieren.

Gelebtes Mitgefiihl ist im Buddhismus ein
zentraler Punkt - und Vitalitit und Gesund-
heit sind die Basis dieser gelebten Néchsten-
liebe. Daher soll sich nach buddhistischem
Ideal auch jeder Mensch bemiihen, sein héchs-
tes Potenzial zu verwirklichen — vor allem
zum Nutzen anderer. Tsong Khapa. ,Ich glau-
be, dass die Riten Teil eines authentischen
Systems tibetischer Monche waren, die es den
Ausiibenden erméglichten, ein langes, erfiill-
tes Leben zu fithren, das dem tdglichen Mit-
gefiihl gewidmet war.“ (Zitat aus ,Die Fiinf
Tibeter — Das Begleitbuch®).
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LEBENSENERGIE ERHALTEN -
ENERGIEBL.OCKADEN BESEITIGEN

Die Ubungen der 5 Tibeter sind hierzulande
auch als ,Verjingungsiibungen“ bekannt.
Normalerweise nimmt unsere Lebensenergie
{(Prana bzw. Qi) mit fortschreitendem Alter
ab. Auch der freie Energiefluss durch den Kor-
per wird im Laufe der Zeit durch verschiede-
ne Blockaden eingeschrinkt. Infolgedessen
drosseln die Driisen ihre Hormonproduktion,
Organe, Gelenke und Zwischenzellgewebe
werden zunehmend durch saure Schlacken
belastet. Kérper und Geist werden immer tri-
ger. Wer hingegen die 5 Tibeter regelmifig
praktiziert, kann seine Lebensenergie langfris-
tig auf einem hohen Niveau erhalten und
Energieblockaden wirksam beseitigen, die an-
sonsten in Krankheiten miinden kénnen -
nicht nur im korperlichen, sondern auch im
seelischen Bereich. So berichten Menschen, die
die Ubungen seit geraumer Zeit praktizieren,
u. a. von einem gelasseneren Umgang mit
Stress. Auch Schlafprobleme schwinden, das
Gedéchtnis verbessert sich. Die 5 Tibeter deh-
nen und entstauen dabei fast alle Meridiane
{(Energieleitbahnen) im Kérper, die wir von
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
her kennen. Nach Vorstellung der TCM wird
die Lebensenergie von den Chakren aus der
Auflenwelt aufgenommen, in die Meridiane
geleitet und {iber kleinere Energiekanile im
gesamten Korper verteilt. Durch die regelma-
Rige Ausiibung der 5 Tibeter wird der Kérper
zunehmend mit Energie ,durchflutet*,

AKTIVIERUNG DER MERIDIANE

Der 1. Tibeter aktiviert insbesondere das Giir-
telgefdf, das wie ein Gurtel die Taille umgibt
‘und die Meridiane miteinander verbindet.
Auferdem stimuliert er das Konzeptionsgefaf
(Zentralgefafl) und das Lenkergefdf (Gouver-
neursgefdf). Das Konzeptionsgefif wird auch
als ,grofler miitterlicher Strom* bezeichnet,
verlauft von einem Punkt unter der Unterlippe
mittig an der vorderen Korperseite entlang bis
zum Damm und verbindet die Energien aller
Yin-Meridiane. Es fordert die Fahigkeit, ruhig

Mit dem 1. Tibeter
wird der Energie-
fluss der Chakren
angeregt

und offen zu sein, und vermittelt ein Gefiihl
emotionaler Sicherheit. Das LenkergefiR ver-
lauft von einem Punkt zwischen Oberlippe
und Nase tiber den Kopf, an der Riickseite des
Kérpers hinab bis zum Steiflbein. Diese Leit-
bahn gleicht die Energien aller Yang-Meridiane
aus und sorgt fiir Stabilitit, Selbstsicherheit
und Kreativitit.

Der 2. Tibeter aktiviert vor allem den Blasen-
und den Gallenblasenmeridian. Wihrend der
Blasenmeridian die Urinausscheidung reguliert,
die Nierenfunktion stimuliert und an der
emotionalen Balance beteiligt ist, wirkt der
Gallenblasenmeridian vor allem auf Sehnen
und Binder und steht fiir die Féhigkeit, Ent-
scheidungen zu treffen.

Der 3. Tibeter stimuliert ebenfalls Konzep-
tionsgefdR und Blasenmeridian. Dariiber
hinaus aktiviert er den Milz- und Pankreas-
meridian sowie den Nierenmeridian. Wihrend
der Milz- und Pankreasmeridian viel mit der
korpereigenen Abwehr sowie der Verwertung
aufgenommener Nahrung zu tun hat, ist der
Nierenmeridian vor allem wichtig in puncto
Fortpflanzung, Wachstum und Entwicklung.
Die Tibeter Nummer 4 und 5 schliefllich
aktivieren neben Konzeptionsgefif}, Blasen-,

T,

Milz- und Pankreas- sowie Nierenmeridian
zusdtzlich noch den Lebermeridian. Die Leber
wird in der TCM auch als ,Haus der Seele*
angesehen. Gemeinsam mit der Lunge sorgt
sie dafiir, dass die Lebensenergie den gesamten
Organismus erreicht. Ist der Lebermeridian
ausgeglichen, spiegelt sich dies in Tatendrang
und Entschlossenheit wider.

WIE WERDEN DIE UBUNGEN
PRAKTIZIERT?

Die Ubungen werden mit leerem Magen aus-
gefiihrt, am besten gleich morgens nach dem
Aufstehen. Auf diese Weise wird der Kreislauf
angeregt, es steht mehr Energie fiir den Alltag
zur Verfiigung. Aber auch zu jeder anderen
Tageszeit kann man die 5 Tibeter praktizieren ~
nicht jedoch kurz vor dem Einschlafen. Anfan-
gen sollte man mit 3 Wiederholungen und
diese Zahl dann jede Woche um jeweils 3 Wie-
derholungen steigern, bis man insgesamt bei
21 Durchlaufen angekommen ist. Auch wenn
man die Ubungen sehr langsam praktiziert,
kommt man mit 15 bis 20 Minuten Ubungs-
zeit aus.

Wichtig ist, dass jeweils in der Anspannungs-
phase ein- und in der Entspannungsphase
ausgeatmet wird. Zwischen den Tibetern 3 bis
5 sollte man Ausgleichsiibungen praktizieren,
in denen man so lange verharrt, bis sich der
Atem wieder vollstindig beruhigt hat.

WIRKUNGEN AUF KORPER, GEIST
UND SEELE

Die Reihenfolge der Ubungen ist wichtig
und ergibt synergetische Effekte.

(Der 1.Tibeter

Ausfiihrung: Stellen Sie sich aufrecht hin,
strecken Sie die Arme seitlich parallel mit
nach unten zeigenden Handflichen zum
Boden aus. Die Finger der Hinde sind dabei
geschlossen. Drehen Sie sich nun im Uhr-
zeigersinn um die eigene Achse. Die Arme
bleiben dabei in der ausgestreckten Position.
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Mit etwas Ubung kénnen Sie sich langsam
auf 21 Drehungen steigern. Stoppen Sie je-
doch sofort, sobald Ihnen schwindelig wird!
Wirkung: Der 1. Tibeter beschleunigt die
Drehgeschwindigkeit der Energiezentren.
Dadurch wird der Energiefluss der Chakren
angeregt, die damit verbundenen Nerven,
Organe und Driisen werden optimal mit Le-
bensenergie versorgt. Auch der Fluss der
Ruckenmarksfliissigkeit wird stimuliert. Der
1. Tibeter verhilft zudem zu einer besseren
Erdung und unterstiitzt die Transformation
negativer Gedanken. Auerdem soll er das
Zusammenwirken beider Gehirnhélften ver-
bessern, da er eine Briicke zwischen linker
und rechter Hemisphdre schlagt. Intuition
und Verstand arbeiten besser zusammen. Da-
riiber hinaus steht diese Ubung fiir die wich-
tige spirituelle Lektion, dass wir uns — egal,
welches Chaos wir erleben - aus eigener Kraft
immer wieder zentrieren kénnen. Der Yoga-
Experte und Arzt Dr. Jeff Migdow schreibt in
»Die Funf Tibeter — das Begleitbuch*, dass der
1. Tibeter auf der kérperlichen Ebene insbe-
sondere bei Krampfadern, Osteoporose und
Kopfschmerzen hilft.

CDer 2. Tibeter

Ausfithrung: Legen Sie sich mit dem Riicken
auf eine Yogamatte oder einen dicken Tep-
pich und strecken Sie die Beine aus. Die Arme
liegen seitlich neben dem Kérper, die Hand-
flachen zeigen nach unten. Atmen Sie nun tief
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Der 2. Tibeter
(links) verbessert
den Stoffwechsel,
der 3. Tibeter
(rechts) stdrkt das
Immunsystem

ein und fithren Sie bei der Ausatmung Thr
Kinn zur Brust. Heben Sie bei der nichsten
Einatmung die gestreckten Beine mit durch-
gedriickten Knien senkrecht nach oben. Die
Fersen zeigen zur Decke, der Kopf wird sanft
in den Nacken gelegt. Atmen Sie anschlieRend
durch Mund oder Nase aus und bringen Sie
Beine und Kopf langsam wieder in gestreckter
Haltung in die Ausgangsposition. Bleiben Sie
so lange liegen, bis sich Ihr Atem vollstandig
normalisiert hat.

Ist Ihre Bauchmuskulatur fiir diese Ubung
noch nicht stark genug oder haben Sie Proble-
me mit der Lendenwirbelsiule, winkeln Sie
zunichst die Beine an und strecken Sie sie
erst danach senkrecht nach oben, mit den Fer-
sen Richtung Decke. Bei der Ausatmung win-
keln Sie die Beine ebenfalls zunichst ab,
bevor Sie sie auf der Matte absetzen und wie-
der ausstrecken.

Wirkung: Der 2. Tibeter stirkt vor allem die
Riicken- und Bauchmuskulatur, verbessert
den Stoffwechsel und unterstiitzt die Verdau-
ung. Ausscheidung und Entgiftung werden
angeregt. Auerdem verbessert die Ubung die
Durchblutung der Beine und beugt der Entste-
hung von Krampfadern vor. Dadurch, dass
mehr Energie in den Unterleib flieft, kénnen
sich Unterleibsverkrampfungen wirksam
l6sen, und auch das Hormonsystem kommt
ins Gleichgewicht. Des Weiteren aktiviert der
2. Tibeter das Kehlkopfchakra, was unseren
Beziehungen und unserer Kommunikation

zugutekommt. Die Dominanz des Sympathi-
kus - des Aktivititsnervs — wird herabgesetzt
und der Entspannungsnerv Vagus wird gestirkt.
Laut Jeff Migdow hilft der 2. Tibeter bei Mens-
truations- und Wechseljahrsbeschwerden
ebenso wie bei Arthritis, Osteoporose, Verdau-
ungsproblemen, Riickenschmerzen und Steif-
heit in Beinen und Nacken.

CDer 3. Tibeter

Ausfithrung: Die auch als ,Halbmond® be-
zeichnete Ubung besteht im Wesentlichen aus
einer Vor- und Riickbeuge mit Zwischenat-
mung. Knien Sie sich dazu zunichst mit auf-
gestellten Zehen so auf eine Matte oder einen
dicken Teppich, dass Thre Beine parallel hiift-
breit auseinanderstehen. Thr Kérper ist in auf-
rechter Position, die Handflichen liegen auf
oder direkt unterhalb des Geséfies. Atmen Sie
nun durch die Nase ein und fiihren Sie bei der
Ausatmung Thr Kinn zur Brust. Bei der nichs-
ten Einatmung lehnen Sie sich von der Taille
aus nach hinten zuriick - so weit, wie es ohne
Anstrengung méglich ist. Bei der Ausatmung
kommen Sie in die Grundstellung zuriick. Nach
Abschluss der Ubung gehen Sie zum Aus-
gleich in die Embryohaltung. Dazu lassen Sie
das Gesif auf die Fersen sinken, legen Thre
Stirn auf den Boden und lassen die Arme seit-
lich neben Threm Kérper auf der Matte ruhen.
Wirkung: Diese Ubung stirkt insbesondere
das Immunsystem iiber die Aktivierung der
Thymusdriise. Die Funktion von Herz, Lunge
und Magen wird harmonisiert. Der 3. Tibeter
stimuliert dariiber hinaus den Lymphfluss
und damit auch die Entgiftungsleistung, ins-
besondere im Bereich Hiifte und Leiste. AuRer-
dem werden Hals- und Herzchakra geoffnet.
Nach Jeff Migdow verjiingt der 3. Tibeter Schild-
driise, Nebennieren, Nieren, alle Verdauungs-
und Sexualorgane, die Keimdriisen sowie
Prostata und Gebdrmutter. Auch Verspannun-
gen im Nacken- und Schulterbereich kénnen
sich wirksam lésen.

Mer 4. Sibeter

Ausfithrung: Setzen Sie sich mit nach vorn

ausgestreckten Beinen auf den Boden. Die
FiRe sollten ungefihr 30 cm voneinander

|_'uintessence

Der Klassiker unter den
Fermentgetranken

Trank des Lebens
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Durch die selbststindige, frische Zubereitung von Trank des
Lebens direkt zu Hause kann ein Hochstmaf an Aktivitit und
Lebendigkeit erzielt werden. Das Ergebnis ist ein zu 100 %
enzymaktives Getrénk — mehr Natirlichkeit geht nicht!

® Das aktive Enzymgetrank nach uraltem Rezept aus dem
Himalaya
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® 40 Milliarden enzymaktive Mikroorganismen pro Liter
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Der 4. Tibeter (oben)
165t Verspannungen,
der 5. Tibeter (unten)
ldsst die Lebensenergie .

zirkulieren /

entfernt sein. Legen Sie die Handflichen
neben das Gesif auf den Boden. Atmen Sie
in dieser Grundstellung ein. Beim Ausatmen
strecken Sie den Nacken und fithren Sie das
Kinn zur Brust. Beim néchsten Einatmen
heben Sie Ihren Kérper vom Boden, bis sich
der Rumpf parallel zum Boden befindet, die
Beine in den Knien 9o Grad abgewinkelt sind
und Sie eine Art , Tisch* bilden. Legen Sie den
Kopf dabei behutsam in den Nacken, sodass
er mit dem Rumpf eine gerade Linie bildet. In
dieser Position spannen Sie fiir einen kurzen
Augenblick zusitzlich Thre GesiaBmuskulatur
an. Wihrend Sie in die Ausgangsposition zu-
rickkehren, atmen Sie aus.
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Als Ausgleichsiibung kénnen Sie nach Ab-
schluss aller Wiederholungen die Knie an den
Kérper heranziehen, ein Handgelenk vor den
Schienbeinen umfassen und den Oberkérper
locker nach vorn iiber die aufgestellten Beine
bringen. Dies dehnt Thre Wirbelsiule.
Wirkung: Der 4. Tibeter aktiviert insbeson-
dere Kehlkopf-, Sakral- und Herzchakra. Der
Ritus 16st zudem Blockaden und Verspannun-
gen an der Wirbelsdule. Auch die Funktion
der Schilddriise wird harmonisiert. Die Ubung
stimuliert dariiber hinaus die Lymphe und
damit die Entgiftung vor allem im Bereich von
Armbeuge und Hals. Jeff Migdow verweist
auferdem auf die belebende Wirkung auf die
Verdauung sowie die Geschlechtsorgane von
Mann und Frau. Bei Nebenhghlenvereiterungen
wird oft ebenfalls eine Linderung erzielt, au-
Berdem bei Arthritis im Nacken-, Schulter-,
Hiift- und Kniebereich. Die Ubung vertieft da-
riiber hinaus die Atmung und steigert Lebens-
kraft und Vitalitat.

CDer 5. Uibeter

Ausfithrung: Legen Sie sich in Bauchlage

auf Thre Matte oder einen dicken Teppich,
stellen Sie die Zehen auf und positionieren
Sie die Hande auf Schulterhohe neben Threm
Korper. Nun stemmen Sie sich so hoch, dass
Ihre Arme zwar durchgestreckt sind, Ihr Kér-
per aber nach unten durchhéngt. Legen Sie
den Kopf dabei so weit wie méglich in den
Nacken. Beim Einatmen heben Sie das Gesa
und fiihren das Kinn zur Brust. Dabei bleiben
Arme und Beine gestreckt, sodass der Korper
ein Dreieck bildet. Driicken Sie die Fersen
Richtung Boden und schauen Sie zu Ihren
Knien. Wihrend Sie ausatmen, kehren Sie in
die Ausgangsstellung zuriick. Ausgleichsiibung:
Ziehen Sie in Bauchlage ein Bein angewinkelt
Richtung Schulter. Der Kopf ist zur Seite ge-
dreht mit Blickrichtung zum angewinkelten
Bein. Der Arm derselben Seite liegt locker an-
gewinkelt daneben. Der gegeniiberliegende
Arm bleibt parallel zum Kérper. Wechseln Sie
anschlieflend die Korperseite.

Wirkung: Diese Ubung wird auch ,Berg und
Tal“ genannt. Sie verbindet die Keimdriisen
mit der Zirbeldriise und ,spiilt* die Meridiane

Bildquellen: Petra Dufkova (s. 40,5.43,5. 44, 5. 45)

durch, die Lebensenergie kann besser durch
das gesamte System zirkulieren. Die Thymus-
driise, die Schaltzentrale unseres Immunsys-
tems, wird aktiviert. Der 5. Tibeter stimuliert
Hals- und Herzchakra und férdert damit
Altersmilde und -weisheit statt Altersstarrsinn.
Die Lymphe wird aktiviert und damit die Ent-
schlackung angekurbelt. Durch diese Ubung
werden Sie mitfiihlender, gelassener, konzen-
trierter und geistig flexibler. Nach Dr. Migdow
stérkt der 5. Tibeter zudem das Herz, kriftigt
die Bauchmuskulatur sowie die Muskulatur
von Armen und Beinen und lindert wirksam
Riickenschmerzen.

Unser Kérper trégt ein grofes Energiepoten-
zial in sich. Die 5 Tibeter helfen uns dabei,
diese verborgene Kraft zu kultivieren, und
schenken uns auf diese WeiseVitalitit und
Lebensfreude - unabhingig vom Alter. Darii-
ber hinaus sind die Ubungen eine hervorra-
gende Moglichkeit, um die Gedanken zur Ruhe
zu bringen und in einen meditativen Zustand
zu kommen. Mit der Wiederentdeckung der

5 Tibeter haben wir ein hervorragendes Werk-
zeug an der Hand, um auch in stiirmischen
Zeiten mit uns selbst in Kontakt zu bleiben.

Barbara Simonsohn

Uber die Autorin

Barbara Simonsohn ist Erndhrungsberaterin,
Seminarleiterin im In- und Ausland und Autorin
zahlreicher Ratgeber im Bereich der ganz-
heitlichen Gesundheit. ‘
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