Keine Ausreden mehr!
Zeitbedarf nur 15 - 20 Minuten taglich.
Starte jetzt um dein Leben zu verdndern.

Die 5 Ubungen (und mehr) weiter gedacht...
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Auf Basis der Fiinf Tibeter

Exakte Ubungsausfiihrung, mit Varianten
Atemfiihrung und zusétzliche Atemiibungen
Ergéanzende Ubungen

Tipps fiir den Alltag

Kaufpreis wird bei Kurshesuch angerechnet*



Inhaltsverzeichnis

Kapitel |
.1 Warum,oderwas bringtesmir... e 7
1.2 Meine eigenen Erfahrungen mitden Ubungen  .........cccoe...e. 10
1.3 Mogliche positive Wirkungen 13
1.4 Wirkungsweise - Ein Erklarungsversuch e 16
Kapitel Il
.1 ZurBeachtung e 19
1.2 VordemUben s 20
1.3 DieUbungen 22
1. Bewegung ,,Das Drehen®“ 23
2. Bewegung ,,Beine heben®“ 31
3. Bewegung , Die Riickbeuge“ 43
4, Bewegung ,Die Brucke®“ e 53
5. Bewegung ,Die Kobra“ 61
1.4 Die Ausgleichshaltungen 69

n www.5-tibeter.net



Inhaltsverzeichnis

1.5 Ubungstipps  eeeeeeeeen, 70
1.6 Abdndernvon Ubungen? e 73
1.7 Erstverschlechterung 74
1.8 Erganzende Ubungen 76
Kerze e 76
Savasanadie ,Totenlage“ = e, .82
Kapitel IlI
L1 DieAtmung  reeeeeeeneeee 85
1.2 Atemiibungen e 92
Den Atemzahlen 93
Vitamin e 94
1.3 Meditation e 96
Beispiele positiver Auswirkungen von Meditation ..................... 96
Die Meditationshaltung 98
Einige Sitzhilfen fur die Meditationshaltung ...l 100

www.5-tibeter.net



Inhaltsverzeichnis

Kapitel IV
IV.1 Der ,bessere“ Tagesbeginn e 104
IV.2 Schlaf e 106
Einschlafhilfen 107
IV.3 Selbstmassage mitIgelball und FuBroller .ccirreniennens 109
IV.4 Kriyas - Die ReinigungenimYoga = .eeerieeeenenen 111
IV.5 Ernahrung e 113
Korpergewicht - Wunschgewicht s, 117
Verdauungshilfen e, 119
IV.6 Undsonst... e 122
IV.7 Glossar  eeeeeeeneen 124

u www.5-tibeter.net



Du musst nicht groBartig sein um zu heginnen.
Aber du musst beginnen um groBartig zu werden.
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|.1 Warum, oder was bringt es mir...

Warum? Fur jeden von uns mag es ein anderes WARUM geben. Sicher ist jedoch, dass wir
(mindestens einmal im Leben) an einen Punkt kommen werden, an dem wir Hilfe und
Unterstiitzung, in einem oder auch mehreren Bereichen - physisch, psychisch oder seelisch -
suchen. Diese Hilfe kann auf sehr unterschiedlichen Wegen gesucht und gefunden werden.
Manchmal, wenn wir Gliick haben ,,findet SIE uns*.

Diese Ubungen kinnen ein Weg sein, in einem oder mehrerer dieser Bereiche, Hilfe zu finden.

Meist sind wir erst dann bereit etwas fiir uns zu tun, wenn wir schon Beschwerden haben.
Wenn uns kleinere oder auch groRere Unannehmlichkeiten oder gar Schmerzen und
Einschrankungen plagen. Solange es uns gut geht sehen wir die Notwendigkeit nicht etwas
Zeit und Energie in unsere Gesundheit zu investieren.
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|.1 Warum, oder was bringt es mir...

Verniinftiger wire es die Ubungen wie ein Bankkonto zu betrachten. Hier zahlt man ja auch in
guten Zeiten ein, damit wenn es einmal notig sein sollte, auch genug Riicklagen vorhanden
sind auf die man dann, bei Bedarf, zugreifen kann. In guter korperlicher, geistiger und
seelischer Verfassung ist es auch viel leichter sich Riicklagen fiir schlechtere Tage zu schaffen.
Ebenso wie in finanziell sicheren Zeiten. Aus einem Tief wieder nach oben zu kommen braucht
ein vielfaches an Zeit, Kraft und Motivation.

Der Esoterikmarkt bliiht. Buchhandlungen und Internet sind voll mit Angeboten fiir jeden
Geschmack, fiir jeden Geldbeutel. Auch das Fernsehen hat inzwischen (s)einen Markt
entdeckt.

Hier wird es sicherlich schwierig den eigenen Weg zu finden. Haufig fuhrt dieser auch nur tber,
mehr oder weniger kostspielige, Umwege zum Ziel. Und hier darf man noch froh sein wenn

kostspielig nur Geld und nicht die Gesundheit meint.
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4. Bewegung Die Briicke

Tipp:
Wenn beim Abstutzen die Handgelenke
schmerzen oder anfangs noch zu schwach

sind, auf der Faust abstiitzen.

Wenn die Handgelenke am Anfang noch
Probleme machen ist es besser mit weniger
Wiederholungen zu uben. Gib deinem Korper,
deinen Gelenken einfach etwas Zeit sich an
die Belastungen und Veranderungen zu
gewohnen.

Wenn du hier tibertreibst musst du eventuell
pausieren und deine Fortschritte werden
gehemmt.
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l1l.3 Meditation

Beobachte dabei deinen
Atem. Spure sein kommen
und gehen.

Das beobachten des eigenen
Atems hilft die
Aufmerksamkeit nach Innen
zu richten.

Immer, wenn deine Gedanken abschweifen, kommst du wieder auf den Atem zuriick.

Spiirst du wie er an den Nasenschleimhauten entlangstreicht?
o
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