Hilfe put dem Oriert

Die funf Tibeter

Fiinf einfache Ubungen zur
inneren und duleren Fitness

Unser westliches Denksystem und unser
Alitag fihren oft dazu, dass wir den Be-
zug zur Natur und die Sensibilitit zu un-
serem Korper verlieren, Karperliche Uber-
lastungen und Erschdpfungszustinde be-
eintrachtigen zunehmend die eigene Le-
bensqualitat. Schidliche Einflisse wer-
den uns jedoch erst bewusst, wenn phy-
sische oder psychische Probleme auftre-
ten. Das Verstindnis Gber das Zusammen-
wirken von Kdrper und Geist ist eine der
wichtigsten Erfahrungen fir den Westen,
da wir unser hochstes Potential nur dann
verwirklichen kbnnen, wenn Korper und
Geist wieder eine Einheit bilden.

Es ist daher wichtig, neue Methoden zu
erlernen, um psychisch, seelisch und kir-
perlich wieder zu Kriften zu kommen.
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Eine dieser Methoden sind die fiinf Tibe-
ter. Diese sind eine Kombination von finf
dynamischen, sich ergdnzenden Bewe-
gungsablaufen. Verbunden mit einer be-
wussten Kdrpermeditation, bewirken sie
weit mehr als normale Fitnessiibungen.
Das Programm entfaltet eine ganzheitli-
che Wirkung, ist fir Personen aller Al-
tersklassen geeignet und ohne jeglichen
Leistungsdruck erlernbar.

Vermutlich entstammen diese Riten dem
traditionellem Yogasystem. Sie wurden
vor 2000 Jahren von tibetanischen Mén-
chen in den Hochtdlern des Himalaja
praktiziert und als festes Morgenritual
durchgefiihrt. Mit diesem einfachen
Fiinf-Schritte-Programm kdnnen Sie tag-
lich in 15-20 Minuten effektiv etwas fiir
Ihre Gesundheit tun. Die Wirkung setzt
genau da ein, wo sich eine Schwiche be-
findet. Besonders schnelle Ergebnisse

werden bei Migrane, Uber -und Unterge-
wicht, Schlafstdrungen, Osteoporase so-
wie bei Schmerzen im Nacken-, Riicken-
und Schulternbereich verzeichnet. Das
kirperliche und seelische Immunsystem
wird gestarkt. Sie werden leistungsfahi-
ger, belastbarer und beweglicher. Die
fiinf Tibeter zu lernen ist leicht und
macht SpaB. Schon innerhalb kurzer Zeit
spiiren Sie eine Besserung lhres Allge-
meinbefindens. Zur Einflihrung ist ein
kurzes Grundseminar ratsam, um magli-
che Fehlerguellen zu verhindern. Die
Ubungen kénnen dann zu Hause pro-
blemlos durchgefiihrt werden.
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