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]m Kéjrl:)er zu [Jause sein

Koénnen Sie sich noch an Thre Kind-
heit erinnern? Welche Freude Sie an
Ihrem Korper empfanden? Welche
unbéndige Energie Sie spiirten?
Damals waren Sie noch in direktem
Kontakt mit den Kraftquellen, die
in jedem schlummern - auch noch
in Thnen als Erwachsener.

Der Korper trigt eine verborgene
Weisheit in sich, die wir wahr-
nehmen und nutzen kénnen, um
seine Schwingung zu erhdhen und
jugendliche Kraft zu erfahren. Die
Ubungen in diesem Buch lassen Sie

>

Ihren eigenen Korper bewohnen
und ihn mit Bewusstsein fiillen. Das
ist moglich, weil der Korper nichts
Festes ist, sondern seine Struk-
turen je nachdem andert, welche
Energien mit welcher Frequenz
durch ihn hindurchflieffen. Dafiir
ist entscheidend, wie durchlassig
wir fiir diese Schwingungen sind.
Einsteins Formel E = mc? besagt,
dass alles Energie ist, auch so etwas
Materielles wie unser Korper. Nur
die Schwingung ist unterschiedlich
hoch oder niedrig. Normalerweise




besteht der Korper aus den lang-
samsten und damit niedrigsten
Frequenzen. Gefiihle schwingen
schneller, Gedanken noch schnel-
ler - immerhin haben wir zwischen
20000 und 60000 Gedanken am
Tag! —, und noch subtiler sind die
hoheren Bewusstseinsebenen, die
mit unserer Intuition beginnen.
Wenn wir unser Bewusstsein anhe-
ben, zum Beispiel durch Meditation
oder Reiki, erleben wir, dass auch
unser Korper zu viel mehr fahig

ist, als wir bisher gedacht und uns
ertraumt hatten. Und wenn wir
unseren Korper verandern, wandelt
sich auch etwas in unserem Be-
wusstsein. Die »Tibeter« bewirken,
dass Sie sich besser fithlen und
unabhingig vom Alter jugendlich
vital erleben - ja, Thr Leben ver-
lingern. Indem Sie die fiinf Riten
praktizieren, fiillen Sie Thren Korper
und gleichzeitig Ihr gesamtes Wesen
mit Licht und Liebe an.

Um alle Méglichkeiten und das vol-
le Potenzial unseres wunderbaren
Lebens auskosten und geniefien zu

kénnen, machen wir uns die Weis-
heit alter Meister zunutze. Gehen
wir achtsam und wertschitzend mit
unserem Korper um, schenkt dieser
uns das, was wir fiir ein erfiilltes
Leben wirklich und wahrhaftig
brauchen.

Die Fiinf »Tibeter« bewirken fiir so
viele Menschen wahre Wunder, dass
ich sie als Geschenk des Himmels
gerade fiir diejenigen betrachte, die
in der heutigen Zeit gestresst durch
den Alltag hetzen und dadurch
ihrem Korper und damit sich selbst
entfremdet sind.

Der Mensch ist von jeher fasziniert
vom Traum der ewigen Jugend.
Junge Menschen werden in unserer
Gesellschaft nahezu verehrt. Daher
mochten wir bis zum Lebensende
jugendliche Vitalitdt ausstrahlen.
Jugendlichkeit steht fiir Attrak-
tivitat, Leichtigkeit, Energie und
Enthusiasmus (was tibersetzt heifst
»von gottlicher Energie beseelt
sein«). Kleine Kinder faszinieren
uns aufgrund ihrer Authentizitit,



ihrer Begeisterungsstiirme, ihrer
Neugier, ihres Wissensdurstes und
ihrer Lebensfreude.

Was, wenn wir uns diese Leich-
tigkeit und Lebenskraft erhalten
koénnen? Das geht! Aber nur, wenn
der Kérper von innen heraus
Gesundheit und Vitalitét ausstrahlt.
Make-up, Botox und schicke Klei-
dung konnen dies niemals ersetzen.
Natiirlich werden wir irgendwann
Falten und graue Haare bekommen.
Wir konnen aber immer noch durch
unseren Korper Anmut und Wiirde
ausstrahlen und zudem die Eleganz
von Altersweisheit und Altersmilde,
die uns im Jugendalter fehlten. Wir
brauchen uns nur der Energie zu
6ffnen, die alles durchdringt und
allem Leben und Lebendigkeit
schenkt.

Normalerweise nimmt die Vita-
litdt im Alter ab. Das gesamte
System verschlackt nach und

nach. Dadurch wird der Fluss der
Lebenskraft durch die Chakras und
Meridiane behindert, wenn wir
nicht gegensteuern.

In der Folge werden weniger Signale
zwischen den Synapsen im Gehirn
abgegeben, die Driisen drosseln ihre
Hormonproduktion, und Organe
und Gelenke sind von sauren
Schlacken und Kristallen belastet.!
Nicht nur die kérperliche Aktivitét
ist bei zunehmender Verschlackung
eingeschrinkt, sondern auch der
Geist wird unbeweglicher. Die
»Tibeter«-Riten und andere Ubun-
gen, die ich in diesem Buch vor-
stelle, wandeln die Korperenergie,
sodass die Lebensenergie plotzlich
wieder frei sprudelt und Koérper und
Geist befruchtet. Energieblockaden
verschwinden, die ansonsten mit
der Zeit zu Krankheiten fithren
konnen.

Ich kenne Menschen in meinem
Umbkreis, die ihre Vitalitit und ihre
Ausstrahlung im Alter sogar noch
erhohten. Was sie vereint: Sie blie-
ben auch im weit fortgeschrittenen
Alter korperlich und geistig aktiv.

1 Die Symptome einer solchen Verschla-
ckung und Gegenmafinahmen habe ich

im Einzelnen in meinen Biichern »Sauren
loswerden« (Schirner 2024) und »Das ba-
sische Prinzip« (Mankau 2019) geschildert.
Ich gebe auch bundesweit Seminare zur
Entsduerung.



Legen oder setzen Sie sich bequem
hin. Zunéchst danken Sie Threm
Korper dafiir, welche grof3artigen
Leistungen er tagtiglich jahrein,
jahraus fiir Sie erbringt und dass er
Ihnen mannigfaltige Erfahrungen
ermoglicht.

Dann wandern Sie im Geist durch
Thren Kérper und schicken iiberall
das Licht Ihres Bewusstseins hi-

nein. Er wartet darauf und wird es
Thnen danken. Wenn Sie auf Threr

Bewusstseinsreise irgendwo dunkle
Stellen wahrnehmen, atmen Sie
Licht hinein, bis sie strahlen.
Diese Ubung stirkt Thr Immun-
system und fordert die Entgiftung.
Am besten machen Sie diese
Ubung jeden Abend vor dem
Einschlafen. Sie dauert nur finf
bis zehn Minuten. Ihre Atmung
und Thr Herzschlag verlangsamen
sich wahrscheinlich dabei, und Sie
werden leicht einschlafen.




