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Die 5 Tibeter :

Ubungen zur Kraftigung und Regulierung des ganzen Korpers und seiner
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Die 5 Tibeter sind 5 zusammengestellte Ubungen aus dem Yoga, die eine ganzheitliche
Wirkung haben. Die Ubungen sind sanft genug, dass sie in jeder Alters- und Leistungsstufe

durchgefuhrt werden kénnen.

Physiologische Wirkungen der 5 Tibeter:

» Aktivierung des Korpers

* Verbesserung der Durchblutung

» Kraftigung der Rumpfmuskulatur

» Dehnung bestimmter Muskelgruppen
» Kapilarisierung in der Muskulatur

* Verbesserung der Verdauung

» Optimierung der Vitalkapazitat

+ Okonomisierung und Optimierung des Hormonsystems

Philosophie der 5 Tibeter:

LAlles was sich schnell dreht ist stabil. Dreht es sich zu schnell, dann ist es nicht mehr zu
kontrollieren bzw. zu steuern. Dreht es sich zu langsam, wird alles instabil. Dreht es sich

nicht mehr fallt es um.“

Auf diesem Prinzip funktionieren die 5 Tibeter.

Um die sieben endokrinen Drisen dreht sich jeweils ein Energiewirbel. Eine stabile
Gesundheit hat man nur dann, wenn sich diese sieben Energiewirbel im Einklang und im
optimalen Tempo drehen.

Des Weiteren werden die endokrinen Driisen durch die Beschleunigung der Energiewirbel
angeregt und die Hormonkonzentration im Blut verdndert. Eine optimale Hormonaktivitat gibt
uns ein Gefuhl von Wohlbehagen und selbst unsere emotionale Stabilitat wird dadurch
beeinflusst.

Drehen sich die sieben Energiewirbel im Einklang, dann wird der Alterungsprozess

verlangsamt und Korper und Geist bleiben jung und.

~Jeder Mensch wiinscht sich ein langes Leben, aber k ein Mensch mochte alt sein.”
(Jonathan Swift)
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Die sieben endokrinen Driisen:

Hypophyse
Epiphyse
Schilddruse
Thymusdrise
Bauchspeicheldruse
Nebennieren

Keimdriisen

Beim Uben ist Folgendes zu beachten:

* Atmen Sie durch die Nase ein und durch Nase-Mund wieder aus.

» Die Atmung ist die Steuerung. Der Atem gibt den Rhythmus vor.

+ Uben Sie langsam und kontrolliert.

« Fuhren Sie die Ubungen so lange durch, wie es lhnen angenehm und nitzlich
erscheint.

* FlieBende Bewegungen (kein Stoppen des Bewegungsflusses)

+ Die Ubungen sollen positiv empfunden werden

* Demnach die Wiederholungsanzahl wahlen

Jeder der Ubungen besteht aus 3 Teilen:

Bewegungsteil: Die Anzahl richtet sich nach der individuellen Leistungsstufe.
Beginnen Sie langsam (z.B.: 4 Wiederholungen) und steigern Sie
allméahlich. Ziel sind 21 Wiederholungen.

Entspannungsteil:  Die Entspannung sollte genau so lange dauern wie die Bewegung.
Lassen Sie die Ubung nachwirken und spiiren Sie lhren Korper.

Meditation: Jeder der 5 Tibeter hat einen Leitsatz, an dem man sich bedient.
Werden Sie dem Sinn dieses Leitsatzes bewusst und lassen Sie ihn
auf sich wahrend der Bewegung oder Entspannung wirken.

3



Der 1. Tibeter:

Leitsatz: ,Meine Energie fliel3t frei und offen!"

Bewegungsteil: Strecken Sie die Arme seitlich vom Kdrper weg und fixieren Sie einen
Punkt mit den Augen. Beginnen Sie sich langsam in einem angenehmen Tempo im
Uhrzeigersinn zu drehen. Bevor Ihnen schwindelig wird gehen Sie in den Entspannungsteil.

Entspannungsteil: Falten Sie die Hande vor dem Brustbein. lhre Augen und Konzentration

richten sich auf die Daumen. Die Energiewirbel drehen sich im Kérper weiter.

Wirkungen: Die Drehgeschwindigkeit der Energiewirbel wird beschleunigt. Kérperliche und

geistige Beweglichkeit wird gesteigert.




Der 2. Tibeter

Leitsatz: ,Ich lebe bewusst aus meiner Mitte!"

Bewegungsteil: Liegen Sie auf den Ricken, die Beine sind aufgestellt, Arme seitlich neben
dem Korper. Atmen Sie ein und ziehen Sie Ihr Kinn Richtung Brustbein und die Beine nach
oben. Bauchnabel wird dabei nach innen gezogen. Atmen Sie aus und bewegen Sie sich

wieder in die Ausgangsposition zurtick.

Entspannungsteil: Legen Sie sich austreckt auf den Boden und lassen Sie die Ubung

nachwirken.

Wirkungen: Die sieben Wirbel werden weiter stimuliert, besonders jedoch die unteren Wirbel.

Immunsystem wird gestarkt und Bauchmuskulatur gekraftigt.
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Der 3. Tibeter

Leitsatz: ,Ich 6ffne mich der Schdnheit des Lebens!

Bewegungsteil: Knien, Zehen sind aufgestellt. Lassen Sie den Kopf, Schultern und Arme
locker hangen. Atmen Sie ein und bewegen Sie die Hande zu den Nieren, Oberkdrper und
Kopf leicht nach hinten neigen. Atmen Sie wieder aus und bewegen Sie sich in die

Ausgangsposition zurtick.

Entspannungsteil: Legen Sie die Zehen auf den Boden und bewegen Sie das Gesal auf die
Fersen. Nun legen Sie die Arme seitlich neben den Koérper und den Oberkérper auf den

Oberschenkeln ab — ,,Embryohaltung®.

Wirkungen: Weitere Stimulierung der sieben Energiewirbel, besonders aber die oberen

Wirbel. Dehnung des Brustkorbs und Kraftigung der Riickenmuskulatur.
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Der 4. Tibeter

Leitsatz: ,Ich bin kraftvoll und lebendig!*

Bewegungsteil: Sitzen Sie mit ausgestreckten Beinen und lassen Sie den Kopf locker
hangen. Arme sind gestreckt und Hande am Boden. Atmen Sie ein und heben Sie Ihr
Becken nach oben, bis Ihre Oberschenkel mit dem Oberkdrper eine Linie bilden und legen
Sie den Kopf leicht nach hinten. Atmen Sie wieder aus und bewegen sie sich zurtick zur

Ausgangsposition.

Entspannungsteil: Ziehen Sie die Beine locker, legen Sie Ihren Oberkdrper leicht nach vorne

und lassen Sie locker den Kopf hangen — , Droschenkutscherhaltung*.

Wirkungen: Ausrichtung der Energiewirbel und Anregung des Verdauungstraktes und des

Solarplexus. Gesamte Wirbelsdule wird ausgerichtet.
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Der 5. Tibeter

Leitsatz: ,Ich spire und genief3e meine Vitalitat!"

Bewegungsteil: Ausgangsposition ist die ,Kobrahaltung®, Beine und Becken am Boden, Arme
gestreckt und Oberkérper nach oben gerichtet. (Achtung: Kein Schmerz in der

Lendenwirbelsaule!) . Nehmen Sie eine angenehme Position ein. Atmen Sie nun ein und
bewegen Sie das Becken nach oben und den Kopf nach unten. Atmen Sie wieder aus und

bewegen Sie sich wieder zur Ausgangsposition zurtick.

Entspannungsteil: Legen Sie sich gemitlich auf den Bauch, winkeln Sie nun den rechten
Ellenbogen und Ihr rechtes Bein an. Den linken kdénnen Sie als Kopfpolster verwenden.

Wechseln Sie auch die Seite.

Wirkungen: Stabilisierung der sieben Energiewirbel, Verbesserung der Mobilitat der

Wirbelséaule

Geniel3en Sie die wundervollen Bewegungen.

Nehmen Sie sich Zeit und Uben Sie diese regelmaRig.
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