5 Tibeter

Abfolge von fiinf Ubungen fiir Kérper und Geist.
Dem amerikanischen Weltenbummler Peter
Kelder 1939 zugeschrieben, der von Tibetischen
Monchen berichtete. Ca. 15' mit lockerer
Kleidung. Jede Bewegung 21 mal (in der
Vollversion).

Der Kreisel

Frei stehend auf festem Boden, Armlénge
Abstand, in eine Hand schauen. Langsam
beginnen zu drehen (evtl. schneller werden),
21x. Augen auf die Hand gerichtet (evtl. einen
Referenzpunkt im
Auflen zum zédhlen
nutzen). Zum Schluss
langsam auslaufen
lassen, bis wieder fester
Stand da ist. Hinde
zusammen fiihren, evtl.
2x in die andere
Richtung drehen.

Die Kerze

Auf dem Riicken liegend, Arme an der Seite,
ganze Riicken aufliegend (Lendenbereich runter
driicken, kein
Hohlkreuz). Mit dem
Einatmen Beine und
Kopf heben. Beine bis
zur senkrechte, Kinn
zur Brust. Schultern
liegen lassen.

Halbmond

Kniestand, hiiftbreit, Zehen aufgestellt, Hinde
am Gesal. Mit dem Einatmen den Kopf iiber den
Scheitel langsam in Nacken legen und den
ganzen Oberkorper nach hinten stretchen; aus
dem Kreuz heraus die
ganze Wirbelsiule
nach hinten biegen
mit fester Basis im
Gesal, auch
Schultern 6ffnen. AA
Kopf wieder auf
Brustbein bringen
und Korper wieder in
die entspannte
Aufrechte.
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Briicke

Langsitz mit aufrechtem Oberkdrper, Hinde am
Boden (evtl. auf Klotze) mit den Fingern
Richtung Fiif3e.
Mit dem EA
Gesil heben bis
zur Briicke. AA
absinken lassen
ohne Absetzen.

Berg

Aus der Bauchlage mit aufgestellten Zehen,
Hénde unter den Schulterblattern. Beim EA in
den herabschauenden Hund. AA in den
heraufschauenden Hund.

(der 6. Tibeter)

Ergénzt die 5
Ubungen und
entspricht Agni-Sara
und Nauli (Yoga)

Kritik
Die Ubungen sind bei tibetischen Ménchen
vollig unbekannt. Die Quellen sind nicht

verifizierbar. Vieles steht schon im Roman
,Lost Horizon‘ von James Hilton 1933.

STiebeter.odt


https://de.wikipedia.org/wiki/Der_verlorene_Horizont
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