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Einleitung

Wo ist unser verlorenes Paradies,
wo ist das Land der Unsterblichkeit?

FRAGE DES NACIKETAS
AN DEN TODESGOTT YAMA

«Wir kommen nicht in den Himmel, sondern suchen diesen zu
verkorpern», sagt Khalil Gibran. Ewig jung, dynamisch und
gesund bleiben — das ist seit der «Vertreibung aus dem Para-
dies» ein Menschheitstraum, in allen Kulturen bis zum heu-
tigen Tag lebendig. Trigt nicht fast jeder von uns in seinem
tiefsten Herzen mehr oder weniger bewuf3t einen Keim von
dieser Sehnsucht in sich? Und — wir warten ein Leben lang
auf seine Erfullung. Kann es sein, da3 wir ihn nur triumen
und gar nicht Wirklichkeit werden lassen wollen, weil wir
noch immer glauben, das Paradies der Alterslosigkeit, ewiges
Leben, Zeitlosigkeit und — vor allem — ewige Liebe gibe es
nur im Jenseits? Vollkommene Gesundheit, Gliickseligkeit,
Liebe, Schonheit, ewige Jugend, Weisheit, Harmonie, Frie-
den und andere Begriffe, die man unter Himmel oder Para-
dies versteht — seien nur in einem fernen «Garten Eden»
moglich, aus dem wir vertrieben worden sind. Daher ist das
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Paradies innerhalb der Dualitit, in unserer Welt, auf unserem
Planeten nirgendwo dauerhaft zu finden; vielleicht noch an
Plitzen wie Tibet — Shambala oder Shangri-La — oder in
einem tropischen Insel-Paradies der Siidsee. Konnen Sie
sich vorstellen, daB ein paradiesisches BewuBtsein — mit an-
deren Worten, das Gewahrsein unseres Ursprungs — genau-
so in unserem menschlichen Korper lebbar ist, nicht nur in
Shangri-La oder auf einem anderen Planeten?

Wie und wo auch immer — tief verborgen hinter unserer
Sehnsucht nach diesem Zustand schlummert das ewige
Wissen, die tatsachliche Wahrheit um dieses BewuBtsein. Es
ist unser Urzustand, unsere Lebensflamme im Zentrum un-
seres Wesens, innerhalb unseres Korpers. Es ist unser ewiges
Erbe, als Same versteckt in der Tiefe unserer Seele — und im
Kern jeder einzelnen unserer Korperzellen. Dort wartet es
auf Erlosung aus der «Erbsiinde» — hier auf dieser Welt — und
nicht irgendwo und irgendwann im Jenseits. Unser rhyth-
mischer Lebenspuls — Herz und Atem — klopft unermiid-
lich, Tag und Nacht, an die Tiir unserer dumpfen Unbe-
wuBtheit, bis sich das verrostete SchloB, die verriegelte
Tiir zu unserem «verlorenen Paradies» wieder 6ffnet. Dort
brennt das lodernde Feuer des Wissens und der Liebe zeit-
los weiter, auch wenn unsere physischen Korper aus Fleisch
und Blut iiber Jahrtausende sich zu Asche wandeln. Wie
«Phoenix aus der Asche» werden wir immer wieder neu ge-
boren, bis die endgiiltige «Auferstehung» — die Riickkehr
ins Paradies — er-lebt, sprich er-leibt werden kann.

Den Himmel auf die Erde zu bringen bedeutet, die
ewige Lebensflaimme und Liebesflamme innerhalb unseres
physischen Korpers, den unsterblichen Atomkern im Her-
zen unseres Herzens und genauso im Herzen einer jeden
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Zelle wiederzuentdecken, zu befreien und als Schopferkraft
in dieser Welt zu leben und zu verwirklichen. Das schien
bislang unerfullbar. Es war und ist nicht der Mangel an
Wissen, wie und unter welchen Bedingungen wir unsere
Flamme schiiren und erhalten konnen, so daB3 sie nicht er-
lischt. Methoden — von auflen und von innen —, unser Le-
bensfeuer, unsere Lebenskraft und Lebensfreude auf allen
Ebenen unseres Daseins zu aktivieren und zu erhalten, gab
es zu allen Zeiten und in allen Kulturen. Sie sind inzwi-
schen auch von modernen wissenschaftlichen Forschungen
bestatigt. Vielleicht fehlt es noch immer an den entspre-
chenden Einstellungen und dem Mut umzudenken, und
daraus resultierend, dem notwendigen Bewultsein. «Das
Land der Alterslosigkeit und Gesundheit findest du nir-
gendwo, auBler in deinem Korper», sagte mir einmal Dee-
pak Chopra, der heute in den USA lebende indische Arzt
fiir Ayurveda und Wissenschaftler, der sein Leben den For-
schungen iiber die Erneuerung des menschlichen Korpers
widmet. Er erklirt, da} unser Korper der sicht- und greif-
bare Ausdruck unserer kreativen Intelligenz, der Weisheit
allen Lebens ist. Jede Erfahrung, die wir jemals gemacht ha-
ben und die noch vor uns liegt, ist in unseren Zellen ge-
speichert. Jede einzelne Zelle ist ein Lebewesen fiir sich, das
die Information der ganzen Schopfung in sich trigt. Die
kreative Intelligenz, die das gesamte Universum erschaffen
hat, hat den menschlichen Korper aus der gleichen Sub-
stanz erschaffen. In den DNA-Archiven unserer Zellen ist
unsere gesamte Schopfungsgeschichte enthalten.

«Wer seinen Korper und sein Leben verindern will,
mul zuerst sein BewuBtsein wandeln», sagt Chopra. Unser
Denken, unsere Vorstellungen und unsere Geftihle sind un-
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sere personliche Wirklichkeit. Sie haben in uns ithren Ur-
sprung. Die Weise, wie wir uns sehen, macht uns zu dem,
was wir sind. Wenn wir die Betrachtungsweise unserer
Situationen iandern, konnen wir alle Begriffe von Leben,
Altern und Sterblichkeit indern und schlieBlich unsere
Langlebigkeit erkennen und unsere Lebensfreude wiederge-
winnen. Es sind unsere Sichtweisen, die unseren physischen
Korper formen, unsere Herzen und unseren Geist begren-
zen oder befreien. Es sind dieselben Sichtweisen, die unser
ganzes Leben bestimmen und genauso unsere Umgebung
beeinflussen — unsere Stadte, Linder, Kontinente, bis hin zu
den Naturgeschehen im Kosmos.

Es ist mein Anliegen, mit den in diesem Buch vorgestell-
ten praktischen und einfachen Methoden — eine Verbindung
aus Ost und West — Sie zu unterstiitzen, [hrem «verlorenen
Paradies» wieder etwas niherzukommen — auch wenn es
vorerst nur fiir Augenblicke ist, bis es irgendeinmal wieder
zum ewigen Augenblick wird... Vielleicht kénnen Sie sogar
dem «Geheimnis hinter dem Geheimnis» der Fiinf »Tibeter«
und Thres Menschseins auf die Spur kommen. Wenn Sie dar-
tiber hinaus auch noch Mut und Forschungsgeist haben,
konnen Sie moglicherweise sogar entdecken, dafl wir selbst
es sind, die uns verlassen und vertrieben haben... Und daf3
die Urwunde unseres Menschseins — das Verlassen-Sein —, der
Schmerz dariliber und die Angst davor — die Trennung von
uns selbst, von unseren Mitmenschen ist. Die daraus resultie-
rende Angst um Leben oder Tod zieht sich, mehr oder weni-
ger bewullt, wie ein roter Faden durch unser ganzes Leben.
Sie kann nur innerhalb, durch und mit unserem Korper erlost
und geheilt werden. Doch unser Korper ist teilweise von
unserem BewuBtsein abgespalten, getrennt von der Seele.
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Unser Verstand ist von unserem Gefiihl und von unserem
Herzen getrennt. Unser Herz ist von unseren Mitmenschen
getrennt, und hiufig sind wir selbst auch noch weit von un-
serem eigenen Herzen entfernt und getrennt.

Die Riickkehr ins Paradies ist die Aussdhnung mit unse-
rem innersten Wesenskern. Die Neugeburt unseres Herzens,
die Freiheit und die Fiille unseres Herzens — das tiefe Er-
leben unseres Ursprungs — kann uns kein Buch der Welt
schenken, auch kein Guru der Welt, wie immer die vielver-
sprechende und verheiBungsvolle Botschaft im schonsten
Geschenkpapier aus Worten verpackt sein mag. Wir selbst
sind es, indem wir uns selbst und unseren Mitmenschen die
Bereitschaft, die Zeit und die Offenheit schenken, die un-
mittelbare Erfahrung zu machen, daf3 wir nicht nur einen
Korper haben, sondern da3 wir Korper sind, daf3 wir beseel-
te Korper und lebendige, ver-kérperte Liebe sind ...
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Die Fiunf »Tibeter« —
ein Geschenk Tibets an den Westen

Dieser Ort, wo du deine Wirklichkeit spiirst,
ist jenseits von richtig und falsch.
Dieser Ort ist der Ursprung allen Lebens ...

MICHAEL BARNETT

Es ist mir ein groBes Anliegen, in den folgenden Kapiteln
dem Leser und Ubenden etwas zu vermitteln, was schwer
mit Worten allein vermittelt werden kann und doch mog-
lich ist. Sei es durch einen Augenblick der Erkenntnis —
«Aha — das ist es» — oder durch eine Ahnung, eine verschiit-
tete Erinnerung, die vielleicht zwischen den Zeilen — durch
Worte hindurch — wieder beriihrt wird; durch etwas, das in
Ihnen wieder lebendig wird. Und genau dieser Teil von Th-
nen weil} lingst, was Sie da in Thren Hinden halten. ER IST
ES, sprich: die duBlere sicht-, greif- und fithlbare Manifesta-
tion meiner/unserer inneren Wirklichkeit. Ich habe unter-
schiedliche Worte und Begriffe gewihlt, um das «<schwer Be-
schreibbare» in unserer menschlich-sprachlichen Begrenzung
zu vermitteln und mit Thnen zu teilen. In meiner Sprache be-
deuten sie alle dasselbe:
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Hochste Schopferkraft ... universale Lebensenergie ... Tao ...
reines Gewahrsein ... Prana ... Ich-Bin-Essenz ... Hoheres Selbst
... kreative Intelligenz ... Geist ... das Paradies ... Liebe ...
Gott ...

Heilige und Meister, Hof- und Salondamen, Herrscher
und Tyrannen, Alchimisten und Wissenschaftler haben die
Antwort auf die Frage von Leben und Tod, von Jugendlich-
keit oder Alterwerden bis hin zu Unsterblichkeit zu allen
Zeiten gesucht. Liegt sie nicht in der lebendigen Beziehung,
in der Aussdhnung zwischen Geist und Materie, zwischen
Seele, Geist und Korper? Mit anderen Worten: Energie be-
lebt den Korper. Energie ist eine dynamische und kreative
Kraft, die in stindigem FluB durch unseren Korper kreist.
Leben bedeutet also, pausenlos aus der unendlichen Ener-
giequelle zu schopfen. Atmen, Bewegen, Essen, Denken,
Sprechen, Fiihlen und kreativ titig zu sein sind nur moglich,
weil Energie unseren Korper belebt.

Yogis und tibetische Lamas entwickelten vor zweitau-
send Jahren bereits geeignete Techniken und Ubungen,
unsere Energie innerhalb und auBerhalb unseres Korpers
zu aktivieren, sie gezielt zu lenken, sowohl fiir die Entfal-
tung des BewuBtseins, zur Selbstheilung als auch nicht
zuletzt, um sie im tiglichen Leben praktisch einzusetzen.
Eine der einfachsten und wirkungsvollsten Methoden, Ge-
sundheit, Langlebigkeit und Vitalitit wiederzugewinnen, zu
erhalten und unser kreatives Potential zu aktivieren, sind
die Fiinf »Tibeter«, so wie sie uns in den Westen tiberliefert
worden sind. Die Riten entstammen vermutlich dem tradi-
tionellen Yoga-System. Sie wurden aus ihrer statischen
Form gelost und in dynamische Bewegungsablaufe umge-
wandelt.
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Diese einfachen Ubungen aus dem Energie-Yoga, be-
kannt unter dem Namen die Fiinf »Tibeter«, sind seit Jahren
auch zu meinen Favoriten fiir Lebendigkeit und Wohlbefin-
den geworden. Warum werden sie als Riten bezeichnet?
Dieser besondere Begriff mag vielleicht irritieren. Doch
enthilt er die tiefe Botschaft, die manche miBBverstehen und
die den wenigsten bewuft ist. Wenn ich ein Ritual durch-
fihre, bin ich mit meinem BewuBtsein jeden Augenblick
prisent und erlebe, was dabei geschieht. Wenn ich einfach
nur eine Ubung «mache», geschieht es hiufig mechanisch.
Mein Geist ist die meiste Zeit abwesend, vertrieben von
Gedanken, die gar nichts mit der Ubung zu tun haben. Das
bedeutet: Kérper und Geist sind getrennt. Die Riten, besser
gesagt ein Ritual ist flir mich eine bewuBt durchgefiihrte
Handlung. Mit anderen Worten: eine Korpermeditation, die
mich wieder mit mir selbst verbindet. Es sind die Achtsam-
keit und die BewuBtheit wihrend der Bewegung in Ver-
bindung mit dem Atem, die die besondere Wirkung aus-
machen. Mit dieser Einstellung gelang es mir in den letzten
Jahren mehr und mehr, verschiedene Handlungen im Alltag,
die mir ehemals listig oder langweilig waren, mit derselben
Wirkung durchzufiihren. Sollten Sie bisher iiber den Begriff
Fiinf Riten gestolpert sein, weil Sie moglicherweise irgend-
welche Dogmen oder Glaubensiiberzeugungen vermuteten,
so hoffe ich, Sie durch diese, meine personliche Erfahrung
ein wenig ausgesohnt zu haben.

Ich bin jedesmal wieder fasziniert, was diese einfachen
Riten und der Geheime Sechste bei mir personlich und in
meinem Freundeskreis bewirken und auslésen. In der Offent-
lichkeit scheint die Skala von Pro und Contra unerschopflich.
In einer seiner Geschichten erklirte Peter Kelder, daf3 die
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Fiinf Riten, ganz besonders aber der Geheime Sechste, tiber
Jahrhunderte in tibetischen Klostern als Geheimwissen gal-
ten, als Quelle der Jugend fiir ein langes und gesundes Leben
in geistiger Wachheit. Es wurde nur miindlich und personlich
an ausgewihlte Schiiler weitergegeben. Sie waren und sind
auch heute noch ein Geheimtip fiir Langlebigkeit, korper-
lich-seelisch-geistige Gesundheit und Wohlbefinden.

Das Geheimnis hinter dem Geheimnis

Was aber verbirgt sich wirklich hinter und zwischen diesen
geheimnisvollen Energie-Riten? Was ist Dichtung, und was
ist Wahrheit um das alte Geheimnis — die Quelle der Jugend
— aus den Hochtilern des Himalaja? Ist es wirklich ein Jung-
brunnen? Existierte Colonel Bradford wirklich? Und wo
lebt Peter Kelder heute? Ist es moglich, daB3 er nur ein Phan-
tom oder ein Ghostwriter ist oder dafl moglicherweise sogar
seine Geschichte von einem Ghostwriter geschrieben wur-
de? Ist er vielleicht ein in den USA lebender Bodhisattva
des 20. Jahrhunderts? Einer der vielen «verkorperten Bodhi-
sattvas», die Uberall auf der Welt leben und gelebt haben?
Mochte er vielleicht in der zivilisierten, westlichen Welt lie-
ber inkognito und unerkannt bleiben, um jetzt, nachdem
der Same seiner Botschaft gesit worden ist, aus der Stille
weiterzuwirken? Jetzt, nachdem er zur Jahrtausendwende
ein praktisches Geschenk Tibets dem Westen hinterlassen
hat? Ein Geschenk, hinter dem sich noch viel mehr verbirgt,
als die scheinbar einfachen Riten duBerlich darstellen: ein
Wissen, das entsprechend unserer Bereitschaft und Achtsam-
keit Schritt fuir Schritt enthiillt werden kann ...
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In meinen Workshops, Seminaren und Interviews wer-
den mir pausenlos solche und ihnliche Fragen gestellt. Eini-
ge Antworten konnte ich inzwischen fiir mich personlich
erhalten — Botschaften, die ich in den folgenden Kapiteln
mit Thnen teilen und dem Ubenden vermitteln méchte.

Hinsichtlich der »Tibeter« meine ich, da3 gerade diese
einfachen Riten aus tibetischen Klgstern ein Lebenselixier
und tatsichlich eine geheimnisvolle Tir fiir Langlebigkeit
und ein Jungbrunnen sind. Fiir mich ist es kein Zufall, da
sie inzwischen weltweit verbreitet sind. Ich vermute, es ist
gerade das Einfache, was Tausende von Menschen author-
chen und reagieren li3t. In dieser Einfachheit verbirgt sich
eines der groB8ten Geheimnisse — das Geheimnis hinter dem
Geheimnis —, das mit Worten hochstens zu umschreiben ist.
Und doch — das Geheimnis ist im Wort selbst bereits enthal-
ten — die einfachste aller Entschliisselungen: Ge-heim ... geh
nach Hause ... Ich gehe heim — in jeden Winkel meines Kor-
pers, um mir im Zentrum meines Herzens und im Kern je-
der Zelle wiederzubegegnen. Dort entdecke ich meine Ur-
lebenskraft, meine Lebensfreude, meine Sexualitit und mein
Wissen, das im Atomkern jeder Zelle unseres Korpers, in je-
der Faser unseres BewuBtseins zu Hause ist.

Mitgefiihl durch ein Korper-Ritual
aus dem «Herzen» Asiens

Ob die Geschichte iiber Colonel Bradford, die Peter Kelder
in seinem Buch beschreibt, auf Fakten, Phantasie oder einer
Mischung aus beidem beruht, ist ungewil. Man vermutet,
daf sie in den dreiBliger Jahren geschrieben wurde und erst-
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