
DAS VERBOTENE MANUSKRIPT VON VARDÁN

Die 12 Kräfte, die die Menschheit vergaß

Prolog: Der Fund im Himalaya (1927)

Die Entdeckung in der verschlossenen Höhle

Der Wind begann wie ein Flüstern und endete wie eine Bestie. Es war das Jahr 1927. 
Eine britische Expedition zog durch die weißen Schluchten des Himalayas auf der 
Suche nach Handelsrouten, die die Entfernungen zwischen den Weltreichen 
verkürzen sollten. Sie suchten keine Geheimnisse, sie suchten Karten – weißes Gold 
und strategische Vorteile. Doch der Berg verhandelt nicht mit Karten.

Am dritten Tag des Aufstiegs schloss sich der Himmel wie ein wütendes Augenlid. 
Der Sturm brach ohne Vorwarnung herein. Horizontal peitschender Schnee, ein 
Wind, der die Haut schnitt wie gemahlenes Glas. Die Männer konnten einander kaum
noch sehen. Der einheimische Führer – ein schweigsamer Mann, dessen Gesicht von 
Höhen gezeichnet war, die kein Europäer begriff – schrie ein einziges Wort und 
deutete auf einen Spalt im Felsen. Wie verwundete Tiere krochen fünf Männer, zwei 
Träger und der Führer hinein.

Der Sturm verschloss den Eingang innerhalb weniger Stunden mit Schnee. Die 
Außenwelt verschwand. Den ersten Tag verbrachten sie damit, ihre Vorräte zu 
berechnen. Den zweiten Tag verfluchten sie ihren Leichtsinn. Den dritten Tag 
verbrachten sie im Schweigen.

Genau an diesem dritten Tag geschah das, was die Geschichte eines dieser Männer für
immer verändern sollte. Während der Führer den hinteren Teil der Höhle mit einer 
Öllampe untersuchte, bemerkte er etwas, das die anderen übersehen hatten: eine 
Wand aus absichtlich aufeinandergestapelten Steinen. Kein natürlicher Einsturz, keine
geologische Laune – eine präzise, geordnete und bewusste Struktur. Auf Bergen 
sammelt sich über Jahrhunderte Staub an, doch diese Steine waren sauber.

Der Führer sagte zunächst nichts. Er trat näher, berührte die Oberfläche und schloss 
die Augen, als lausche er etwas, das nicht über das Ohr wahrzunehmen war. Dann rief



er den Expeditionsleiter herbei. „Das hier ist nicht der Berg“, sagte er leise. „Das ist 
menschlich.“

Der Leiter zögerte. Jede Bewegung bedeutete, Energie zu verschwenden, die Stabilität 
zu gefährden oder einen Einsturz auszulösen. Doch die Neugier wiegt schwerer als 
die Angst, wenn die Außenwelt vom Schnee versiegelt ist. Sie beschlossen, den 
Durchgang zu öffnen. Sie arbeiteten stundenlang. Die Steine gaben einer nach dem 
anderen nach, als hätten sie Jahrzehnte auf genau diesen Moment gewartet.

Hinter der Mauer kam ein tieferer, trockener, unberührter Hohlraum zum Vorschein. 
Die Luft war anders – kälter, stiller. Und dort saß er im Lotussitz. Gerader Rücken, 
die Hände auf den Knien ruhend. Ein Skelett – nicht verstreut, nicht 
zusammengebrochen, sondern vollständig und vom ewigen Eis perfekt konserviert. 
Der Stoff dessen, was einst eine Tunika gewesen war, umhüllte noch Teile seiner 
Knochen. Der Schädel war leicht nach unten geneigt, als blicke er auf einen 
unsichtbaren Punkt vor sich. Es wirkte nicht wie der Tod, sondern wie ein Warten.

Vor dem Skelett lag auf einem flachen Stein ein in rotes Tuch gehüllter Gegenstand. 
Der Stoff war nicht von der Zeit zerfetzt, nicht zerfallen, sondern unversehrt – als 
hätte die Kälte ihn für einen ganz bestimmten Zweck bewahrt. Der Führer trat als 
Erster vor. Seine Schritte waren langsam. Als er vor der Gestalt stand, ließ er die 
Lampe zu Boden fallen. Das Licht flackerte, er sank auf die Knie und flüsterte einen 
Namen: „Vardán.“

Keiner der Briten verstand die Tragweite dieses Wortes. Für sie war es bloß ein 
exotischer Laut, verloren in einem unbezwingbaren Gebirge. Doch der Führer zitterte
– nicht vor Kälte, sondern vor Erkenntnis. Mit Händen, die nicht seine eigenen zu 
sein schienen, nahm er das in Rot gehüllte Objekt und hielt es voller Ehrfuhrcht. Er 
öffnete es dort nicht. Nicht vor dem Skelett.

Zwei Tage später legte sich der Sturm, als hätte der Berg nur darauf gewartet, dass der
Fund vollendet wurde. Sie entkamen geschwächt, aber lebendig – und mit etwas, das 
niemand einzuordnen wusste. Das Manuskript gelangte zuerst nach Delhi, wo es von 
einheimischen Übersetzern untersucht wurde, und reiste später nach London, wo es 
unter akademischen Protokollen als ethnografische Kuriosität archiviert wurde.



Die ersten Teilübersetzungen verwirrten die Gelehrten. Es sprach weder von Göttern 
noch von Mythen. Es war die direkte Stimme eines Mannes, der behauptete, 180 Jahre
gelebt zu haben, und der von zwölf trainierbaren menschlichen Fähigkeiten 
berichtete, die weder Auserwählten noch Mönchen vorbehalten sind, sondern jedem 
Menschen gehören, der atmet: Regeneration, innere Wärme, tiefes Fasten, Intuition, 
energetische Wahrnehmung, Heilung, schöpferische Stimme, innere Schau, bewusster 
Schlaf, grenzenlose Kraft, Körpergedächtnis und vereinter Wille. Der 
Abschlussbericht der Kommission fiel kurz und kühl aus: „Zu seltsam für die 
Wissenschaft, zu spezifisch für Fiktion.“

Kapitel 1: Der Tag, an dem ich wiedergeboren wurde

Kraft Nummer 1: Die Regeneration

Stimme von Vardán – Mein letzter Winter

Jeder Körper weiß, wie er aus dem Tod zurückkehrt, bevor der Tod endgültig ist. Es 
ist nicht Zerbrechlichkeit, was den Menschen altern lässt, sondern ständige 
Unterbrechung. Der Irrtum der Lebenden besteht nicht darin, krank zu werden, 
sondern darin, sich nicht heilen zu lassen.

Ich schreibe diese Worte mit 180 Wintern auf meinen Knochen. Mein Atem geht 
langsam, mein Puls schlägt sanft wie eine ferne Trommel. Mein Körper ist müde, ja – 
aber nicht besiegt. Ich habe beschlossen, mich so hinzusetzen, wie man mich 
gefunden hat: im Lotussitz. Ich befinde mich in der letzten Ruhe, nicht in einer 
Niederlage. Ich schreibe, weil jemand bereit sein wird – derjenige, der beim Zuhören 
spürt, wie sich tief im Inneren etwas Uraltes regt wie ein erwachendes Tier.

Ich wurde zweimal geboren. Das erste Mal aus dem Schoß meiner Mutter, das zweite 
Mal aus der Leere. Ich war sieben Jahre alt, als mich das Fieber packte. Fünf Tage und
fünf Nächte brannte ich, als hätte die Sonne beschlossen, unter meiner Haut zu 
wohnen. Am fünften Tag öffnete ich die Augen und hörte auf, dort zu sein. Mein 
Atem war kaum vorhanden, mein Puls nicht mehr fühlbar. Sie sagten, ich sei 
gestorben. Meine Mutter sagte: „Nein.“

Vier Tage lang trug sie mich in ein dickes Tuch gewickelt einen Berg hinauf zu einem 
Tempel, von dem es hieß, dass die Männer dort den Tod nicht fürchteten. Der älteste 



Mönch legte seine Hand auf meine Brust und sagte: „Er ist noch nicht gegangen.“ 
Man brachte mich in einen dunklen Raum ohne Fenster, ohne Lampen, ohne 
Geräusche. 40 Tage lang. Keine Nahrung, kein Wasser, kein Wort, keinerlei Reiz. 
Leere.

Sie versuchten nicht, mich mit Medizin zu retten. Sie nahmen alles weg und ließen 
den Körper allein mit seiner eigenen Intelligenz. Viele Jahre später fragte ich den 
Mönch, warum sie nichts getan hatten. Er lächelte: „Wir haben alles getan. Wir haben 
ihn in Ruhe gelassen.“

Der Körper weiß, wie er sich regeneriert, aber das Leben lässt ihn nicht. Lärm, 
ständiges Essen und Sorgen unterbrechen ihn. Jeder Reiz ist ein Befehl, jeder 
Gedanke eine Anweisung. Der Körper gehorcht Millionen von Befehlen am Tag und 
hat keinen Raum, um sich in der Tiefe zu reparieren. Im Sohar ha-Rakia heißt es: 
„Wenn das Gefäß aufhört zu empfangen, stellt das Licht es wieder her.“ Und die 
Baumeister von Heliopolis lehrten: „Das Organ setzt sich neu zusammen, wenn die 
Welt aufhört, es zu berühren.“

Während dieser 40 Tage begann mein Körper in Abwesenheit von Nahrung, das 
Beschädigte zu verzehren; in Abwesenheit von Lärm, das Gestörte neu zu ordnen; in 
Abwesenheit von Angst hörte er auf, inneres Gift zu produzieren. Am vierzigsten Tag
atmete ich tief ein und öffnete die Augen. Ich war nicht einfach zurückgebracht 
worden – ich wurde neu aufgebaut.

Die erste Kraft ist diese: Der Körper kann sich vollständig erneuern, wenn man 
aufhört, ihn zu unterbrechen. Paracelsus schrieb, dass die höchste Medizin darin 
besteht, die Natur ohne Hindernis wirken zu lassen. Die Weisen des alten Iran sagten:
„Was den Menschen krank macht, ist nicht das Übel, sondern die Einmischung.“

Wenn dein Körper erschöpft ist, braucht er nicht immer Stimulation – er braucht eine
Pause. Wenn du krank bist, musst du nicht immer etwas hinzufügen – manchmal 
musst du etwas wegnehmen. Reduziere Lärm, Nahrungsaufnahme und Reize. 
Erschaffe eine kleine, bewusste Leere. Denn die Leere ist keine Abwesenheit, sie ist 
eine unsichtbare Werkstatt. Und in dir schläft eine Kraft, die nur auf eines wartet: 
Stille.



Kapitel 2: Der Tag, an dem ich die innere Wärme beherrschte

Kraft Nummer 2: Die innere Wärme

Stimme von Vardán – 12 Jahre im Tempel

Kälte tötet nicht – sie löscht aus. Es ist nicht der Schnee, der das Herz zum Stillstand 
bringt, sondern das Feuer, das im Inneren aufhört zu brennen. Der Irrtum der 
Menschen besteht nicht darin, den Winter zu fürchten, sondern zu vergessen, dass sie 
eine Sonne im Bauch tragen.

Während meines zwölften Winters im Tempel brach eine grausame Kälte herein. 
Eines Morgens führte mich der alte Mönch auf eine verschneite Ebene hinaus. Dort 
saß ein Mönch nackt im Schnee – überkreuzte Beine, gerader Rücken, geschlossene 
Augen. Um ihn herum war ein perfekter Kreis aus feuchter Erde geschmolzen, und 
Dampf stieg von seiner Haut auf. Es gab kein Feuer, keinen Trick – nur Atmung. Ich 
sagte zum alten Mönch: „Ich möchte das lernen.“ Er antwortete: „Dann wirst du 
zuerst lernen zu leiden.“

Zehn Jahre lang war die Kälte mein Lehrer. Doch es war kein blindes Aushalten, 
sondern Technik. Die Atmung war der Schlüssel: Tief durch die Nase in den 
Unterbauch direkt unter den Bauchnabel einatmen. Den Atem anhalten – nicht durch 
Anspannen der Kehle, sondern durch sanftes Ausdehnen des Bauches, als würde man
eine zerbrechliche Flamme hüten. Langsam und kontrolliert ausatmen, wie jemand, 
der bläst, ohne ein Feuer auszublasen.

Im Manuskript von Allac heißt es: „Das Feuer des Menschen schläft in seiner Mitte. 
Nur der richtige Atem weckt es.“ Drei Jahre nach Beginn spürte ich eines Nachts im 
Schnee plötzlich einen warmen Funken im Bauch. Aus der Kerze wurde über Wochen
eine Fackel, aus der Fackel ein Lagerfeuer. Eines Tages stieg die Wärme die 
Wirbelsäule hinauf, breitete sich in Brust, Armen und Beinen aus – und das Zittern 
hörte auf.

Der Körper erzeugt ständig Wärme; jede Zelle ist eine kleine Verbrennung. Flaches 
Atmen zerstreut diese Energie, Muskelspannung blockiert sie, Angst kühlt sie ab. Die 
richtige Atmung sammelt und bündelt sie im Bauch – dem Ofen des Menschen, den 
die Templer-Alchemisten den inneren Athanor nannten.



Die meisten verlassen sich auf äußere Wärme, sodass ihr inneres Feuer durch 
Nichtgebrauch erlischt. Wenn du heute einatmest, führe die Luft zehnmal bewusst in 
den Unterbauch, halte sie kurz und atme langsam aus, während du die 
Aufmerksamkeit in deiner Mitte hältst. Die äußere Kälte ist nicht der Feind – der 
wahre Feind ist die Trennung von deiner Mitte.

Kapitel 3: Der Tag, an dem ich aufhörte zu brauchen

Kraft Nummer 3: Die nährende Leere / Tiefes Fasten

Stimme von Vardán – 19 Jahre alt

Hunger ist nicht der Feind – er ist der Wächter einer Tür. Es ist nicht der Mangel an 
Nahrung, der den Menschen schwächt, sondern die Angst, keine zu haben.

Mit 19 Jahren gab mir der alte Mönch ohne weitere Erklärung die Anweisung: „40 
Tage – nur Wasser, sonst nichts.“ Tag eins war einfach. Tag zwei brachte körperlichen
Schmerz. Tag drei war eine Schlacht, in der alles zu Essen wurde. Doch der Schrei 
kam nicht aus dem Magen, sondern aus der uralten Angst zu verschwinden.

Am vierten Tag geschah das Unerwartete: Der Hunger verschwand vollständig, und 
an seine Stelle trat ein tiefer Frieden. Der alte Mönch nickte: „Dein Körper hat eine 
andere Quelle gefunden. Er braucht dich nicht mehr, um ernährt zu werden.“

Im Sifra di-Zeniutha heißt es: „Wenn die Zufuhr endet, reinigt sich das Haus.“ Beim 
wahren Fasten sucht der Körper nach seinen eigenen Reserven – und er wählt 
intelligent aus: Zuerst verzehrt er das Beschädigte, das Entzündete und fehlerhafte 
Zellen. Verdauen verbraucht gewaltige Energiemengen. Wenn keine Verdauung 
stattfindet, wird diese Energie frei – und freie Energie repariert den Körper und klärt 
den Geist wie Kristall.

Am Tag 14 war jeder mentale Nebel verschwunden. Am Tag 21 begannen alte 
Narben und chronische Schmerzen zu heilen. Am Tag 40 hatte ich Gewicht verloren, 
aber keine Kraft. Ich weinte beim ersten Bissen – nicht vor Hunger, sondern vor 
Freiheit. Ein Mensch, der weiß, dass er ohne ständige Nahrung leben kann, lässt sich 
nicht durch Angst versklaven.



Verschiedene Zyklen erfüllen unterschiedliche Zwecke: 7 Tage reinigen die 
Oberfläche, 14 Tage klären den Geist, 21 Tage beginnen die tiefe Wiederherstellung 
und 40 Tage erneuern die körperliche Identität. Beobachte schon an einem einzigen 
Tag mit reinem Wasser, wie oft du nur aus Gewohnheit oder Unruhe isst. Der 
Hunger ist kein Urteil, sondern eine Tür.

Kapitel 4: Die Stimme, die es vor dir weiß

Kraft Nummer 4: Die tiefe Intuition

Stimme von Vardán – 24 Jahre alt

Der Verstand ist nicht dein Werkzeug – er ist dein Lärm. Es ist nicht der Mangel an 
Zeichen, der dich orientierungslos macht, sondern das Übermaß an Gedanken.

15 Jahre lang beobachtete ich einen Mönch, der Stürme an wolkenlosen Tagen 
vorhersah, Krankheiten vor dem Fieber erkannte und die Absichten von Besuchern 
durchschaute, bevor sie sprachen. Als ich ihn fragte, was er sehe, antwortete er: „Ich 
weiß nichts, was du nicht auch weißt. Der Unterschied ist, dass ich zuhöre.“

Am nächsten Morgen führte er mich in eine stockdunkle, schalldichte Höhle hoch am
Berg und ließ mich dort allein. In der Stille entdeckte ich, wie laut mein eigener Kopf 
schrie – ein ununterbrochener Marktplatz aus Erinnerungen, Ängsten und Plänen. 
Nach mehreren Tagen ohne Antwort verloren die Gedanken ihre Kraft, und zwischen
ihnen öffneten sich stille Räume.

Dann erschien es: keine Stimme in Worten, sondern direktes Wissen – eine 
unerschütterliche Gewissheit ohne Begründung. Ich wusste genau, wann der Mönch 
zurückkehren würde, wie es meiner fernen Mutter ging und wer den Tempel verlassen
würde. Im Sohar ha-Rakia steht: „Vor dem Wort existiert das Wissen.“ Und in den 
Alabaster-Kodizes heißt es: „Das Denken trennt, die Intuition verbindet.“

Tiefe Intuition ist Verbindung mit einem Feld, das größer ist als der individuelle 
Verstand. Doch sie flüstert nur, und der Lärm der Gedanken übertönt sie. Halte heute
inne, analysiere nicht und beobachte deine Gedanken wie vorüberziehende Wolken, 
ohne sie weiterzuspinnen. Wenn der innere Lärm verstummt, erscheint die 
Gewissheit.



Kapitel 5: Der unsichtbare Fluss

Kraft Nummer 5: Die Lebensenergie / Energetische Wahrnehmung

Stimme von Vardán – 28 Jahre alt

Nichts steht still. Es gibt keine tote Materie, sondern nur unbemerkte Schwingung. 
Der Irrtum des Menschen besteht nicht darin, keine Energie zu haben, sondern darin,
sie nicht zu sehen und sie zu verschwenden.

Nach Stunden tiefer Bewegungslosigkeit und mentaler Stille an einem Fluss hinter 
dem Tempel öffnete ich die Augen – und sah das Gewebe, das alle Dinge verbindet. 
Bäume strahlten einen feinen leuchtenden Dunst aus, Wassertropfen funkelten mit 
eigenem Licht, und um meine Hände pulsierte eine subtile Strahlung im Rhythmus 
meines Atems. Der alte Mönch bestätigte: „Du siehst endlich das, was schon immer 
da war.“

Ob Chi, Prana oder Ki – die Lebensenergie ist so real wie das Blut. Die alten 
chinesischen Ärzte kartierten sie als Meridiane. Wenn jemand gesund war, sah ich 
diese Bahnen geschmeidig fließen; bei Schmerzen war das Licht an genau dieser Stelle 
trübe oder gestaut. Daraus folgt ein absolutes Gesetz: Frei fließende Energie ist 
Gesundheit, blockierte Energie ist Krankheit. Unterdrückte Wut verengt den Fluss in 
der Brust, zurückgehaltene Tränen verhärten ihn in der Kehle.

Die meisten Menschen verbrauchen durch unkontrollierte Gedanken und 
Verspannungen mehr Energie, als sie ansammeln. Über den bewussten Atem in den 
Unterbauch und langsames, nicht ruckartiges Ausatmen lässt sich Lebensenergie 
speichern. Auch bewusste Bewegungslehren wie Yoga, Tai Chi oder Qigong öffnen 
die Kanäle und verteilen den Fluss neu. Dein Körper ist ein Netz aus verdichtetem 
Licht.



Kapitel 6: Was aus meinen Händen strömte

Kraft Nummer 6: Die Heilung durch Berührung

Stimme von Vardán – 32 Jahre alt

Eine Berührung ist niemals neutral. Es gibt keinen Kontakt ohne Austausch. Der 
Irrtum des Menschen besteht nicht darin, nicht heilen zu können, sondern nicht zu 
wissen, dass er ständig etwas überträgt.

Mit 32 Jahren brachte ein verzweifelter Pilger seinen siebenjährigen Sohn in den 
Tempel, der seit Tagen in lebensbedrohlichem Fieber lag. Ohne zu zögern legte ich 
meine rechte Hand auf seine Brust und die linke auf seine Stirn. Das innere Feuer aus 
meinem Bauch stieg auf, floss durch die Arme in meine Handflächen und begann 
auszustrahlen. Meine Hände wanderten von selbst zu den Stellen, an denen der 
Energiefluss des Jungen wie an einem Stein im Fluss gestaut war. Nach wenigen 
Minuten kühlte das Fieber ab, und der Junge öffnete die Augen.

Die Hände sind Tore der inneren Sonne – dort liegen die aktivsten Austrittspunkte 
für Lebensenergie. Wenn eine Mutter ihre Hand auf die Stirn ihres Kindes legt, folgt 
sie diesem Urwissen. Doch jede Berührung überträgt das, was in dir ist: Angst 
überträgt Angst, innere Ordnung überträgt Ordnung.

Wichtig ist dabei: Geben, ohne sich selbst auszulaugen, gelingt nur, wenn du beim 
Ausatmen in die Hände gleichzeitig über den Atem mit deiner Mitte und dem 
universellen Fluss verbunden bleibst. Reibe deine Handflächen aneinander, nimm sie 
wenige Zentimeter auseinander und spüre das feine magnetische Feld dazwischen.

Kapitel 7: Der Klang, der die Materie bewegt

Kraft Nummer 7: Die Kraft der Stimme

Stimme von Vardán – 36 Jahre alt

Nichts ist stumm. Das Universum besteht nicht aus Dingen – es besteht aus 
Schwingung.

Die Stimme ist nicht bloß ein Mittel zur Verständigung, sondern ein unsichtbares 
chirurgisches Werkzeug. Jeder Klang hat eine unmittelbare Wirkung, und jedes 



gesprochene Wort ist ein Schwingungssamen, mit dem du deinen Körper und dein 
Umfeld entweder harmonisch stimmst oder verstimmst.

Das Universum antwortet nicht auf das, was du im Geheimen denkst – es antwortet 
auf das, was du laut zum Schwingen bringst. Und dein eigener Körper ist das erste 
Gebiet, über das diese Schwingung herrscht.

Kapitel 8: Die Augen, die sehen, was nicht existiert

Kraft Nummer 8: Die innere Schau / Hellsichtigkeit

Stimme von Vardán – 40 Jahre alt

Die physischen Augen zeigen dir nicht die Wahrheit – sie zeigen dir das, was bereits 
zu spät ist, um es noch zu ändern. Sie zeigen nur das bereits Erstarrte, doch die 
Wirklichkeit beginnt viel früher.

Mein Lehrer in dieser Kunst besaß keine physischen Augen mehr und wich dennoch 
Steinen aus, die ich ihm ohne Vorwarnung zuwarf. Mein Training bestand darin, sechs
Monate lang ununterbrochen eine Augenbinde zu tragen. Nach anfänglichem 
Stolpern begann ich, Wände und Hindernisse über einen feinen Druck in der Mitte 
der Stirn – dem Sitz des Dritten Auges – räumlich wahrzunehmen.

Im fünften Monat erschienen vor meinem inneren Auge vollständige Bilder: 
Besucher, noch bevor sie den Pfad erreichten, oder Stürme, die sich an einem noch 
strahlend blauen Himmel zusammenbrauten. Wahre Hellsichtigkeit schaut keinen 
starren Film der Zukunft an, sondern liest verdichtete Wahrscheinlichkeiten im 
Energiefeld, bevor sie zu festen Ereignissen werden.

Kinder besitzen diese Gabe noch natürlich, bis Erwachsene sie mit dem Satz „Das 
bildest du dir nur ein“ unterdrücken. Schließe die Augen, weite den Raum vor deiner 
Stirn und lerne, feine Dichten und Warnungen im Raum wahrzunehmen, um als 
Steuermann durch das Leben zu navigieren.



Kapitel 9: Was geschieht, wenn du die Augen schließt

Kraft Nummer 9: Der Tiefschlaf

Stimme von Vardán – 45 Jahre alt

Es ist nicht das Wachsein, das dich auslaugt – es ist die Unfähigkeit, wirklich zu 
ruhen. Du alterst nicht durch die Jahre, du alterst durch schlecht genutzte Nächte.

Der älteste Mönch des Tempels war 120 Jahre alt, kerzengerade und hellwach – und 
schlief nur zwei Stunden pro Nacht. Als er meinen achtstündigen Schlaf beobachtete, 
erklärte er mir, dass ich weniger als eine Stunde wirklich geschlafen hatte, weil mein 
Geist aktiv und meine Muskeln angespannt geblieben waren. Oberflächlicher Schlaf 
ist wie Wäsche waschen ohne Seife.

Im echten Tiefschlaf hingegen werden Giftstoffe im Gehirn abgebaut, Zellen verjüngt
und Gewebe erneuert. Das Training besteht aus vier Schritten: Keine schwere 
Nahrung und keine ungelösten Konflikte vor dem Zubettgehen; bewusste, tiefe 
Muskelentspannung von der Stirn bis zu den Beinen; Ruhe des Geistes durch bloße 
Atembeobachtung; und schließlich eine klare Anweisung an den Körper unmittelbar 
vor dem Einschlafen (etwa: „Repariere meine Schulter, reinige mein Blut“).

In den Alabaster-Kodizes heißt es: „Die Nacht ist die Werkstatt des Alchemisten.“ 
Wer das Unbewusste bewusst als nächtliches Heilungslabor nutzt, fürchtet das 
Vergehen der Zeit nicht.

Kapitel 10: Die Kraft, von der du nicht wusstest, dass du sie hast

Kraft Nummer 10: Die grenzenlose Kraft

Stimme von Vardán – 50 Jahre alt

Der Körper ist nicht schwach – er ist begrenzt. Es ist nicht der Mangel an Muskeln, 
der dich einschränkt, sondern der unsichtbare Befehl, den du ihm Tag für Tag erteilst.

Ich sah einst, wie eine Mutter nach einem Felssturz allein einen gewaltigen Stein 
anhob, den fünf Männer nicht bewegen konnten, um ihr eingeklemmtes Kind zu 
befreien. Der alte Mönch erklärte dieses Phänomen: Der Verstand besitzt einen 
Schutzmechanismus, der uns frühzeitig bremst, damit Muskeln und Gelenke keinen 



Schaden nehmen. In Todesgefahr schaltet sich diese Bremse ab, und die volle Kraft 
wird frei.

Meister der Kampfkunst lernen, diese mentalen Mauern ohne Panik und aus freiem 
Willen zu deaktivieren. Die zwei Schlüssel dazu sind die Bündelung des Atems im 
Unterbauch, um den gesamten Körper als Einheit einzusetzen, sowie das Ablegen des
Gedankens „Ich kann nicht“. Jedes „Ich kann nicht“ ist ein neuromuskulärer Befehl, 
dem der Körper gehorcht.

Die Mutter fragte nicht: „Was, wenn ich es nicht schaffe?“ Sie dachte nur: „Ich 
muss.“ Wenn du lernen kannst, deine Reserven ohne Hysterie abzurufen, erkennst du,
dass viele deiner Grenzen bloß auf die Luft gemalte Mauern waren.

Kapitel 11: Was dein Körper nicht vergessen hat

Kraft Nummer 11: Das Körpergedächtnis

Stimme von Vardán – 55 Jahre alt

Der Verstand vergisst – der Körper nicht. Es ist nicht die Zeit, die den Schmerz 
auslöscht, sondern die Verdrängung, die ihn begräbt.

Im Dorf lebte eine Frau, die beim Anblick jeder Flamme unkontrolliert weinte, ohne 
dass es in ihrem Leben je ein Feuerunglück gegeben hatte. In tiefer Stille und 
langsamem Atem ließ ich ihren Körper sprechen, ohne nach bewussten Erinnerungen
zu suchen. Plötzlich begann sie zu zittern und schrie in einer alten, unbekannten 
Sprache voller Schmerz und Verzweiflung. Danach erinnerte sich ihr Verstand an 
nichts – doch ihre Tränen vor dem Feuer waren für immer geheilt.

Der Körper speichert jede nicht ausgedrückte Emotion im Gewebe. Es gibt eine 
wahre Geografie des Schmerzes: Die Schultern tragen fremde Lasten und 
übernommene Verantwortung, der Magen bewahrt geschluckte Ängste und ungesagte
Worte, die Brust hält ungeweinte Trauer fest. Das ständige Festhalten dieser alten 
Erinnerungen verbraucht enorme Lebensenergie.

Schließe die Augen, richte deine Aufmerksamkeit auf hartnäckige Spannungen im 
Körper und frage ohne Worte: „Was halte ich hier fest?“ Wenn Zittern, Tränen oder 



Wut aufsteigen, unterdrücke sie nicht. Befreiung ist Druckentlastung – und sie 
schenkt dir deine ursprüngliche Leichtigkeit zurück.

Kapitel 12: Die Kraft, die alle anderen beherrscht

Kraft Nummer 12: Der vereinte Wille

Stimme von Vardán – Mein letzter Tag

Der größte Irrtum meines Lebens bestand darin zu glauben, die Kräfte seien 
voneinander getrennt. 70 Jahre lang lehrte ich Techniken – bis ein achtjähriger Junge 
in den Tempel gebracht wurde, der Gegenstände allein durch seinen Blick bewegte 
und verletzte Tiere beruhigte. Er kannte keine Meditation und keine Atemtechnik. 
Auf meine Frage antwortete er schlicht: „Ich will einfach, dass sie sich bewegen. Und 
sie bewegen sich.“

Da begriff ich: Die wahre Kraft ist nicht die Technik, sondern der vereinte Wille. Alle 
elf vorherigen Kräfte sind nur Ausdrucksformen dieser einen Kraft – reine Absicht 
ohne das innere „Aber“, das der Verstand sofort hinzufügt. Erwachsene errichten aus 
jeder Enttäuschung und jedem „Das ist unmöglich“ unsichtbare Mauern aus Zement.

Techniken erschaffen keine Kraft – sie reißen nur Mauern ein und beseitigen den 
Zweifel. Denn Zweifel spaltet die Energie. Der vereinte Wille bedeutet totale 
Stimmigkeit: Denken, Fühlen, Körper und Handeln zeigen ohne inneren Widerspruch
in dieselbe Richtung. Wenn du ohne Spaltung willst, richtet sich die Energie aus, der 
Körper gehorcht, und die Wirklichkeit antwortet.

Techniken sind nur vorübergehende Krücken, Meister sind nur Spiegel. Die zwölf 
Kräfte waren schon immer eine einzige – und diese eine bist du.

Epilog: Das geschlossene Manuskript

Die Rückkehr in die Stille

Der Sturm hatte sich gelegt. Im Inneren der Höhle verharrten die britischen 
Entdecker regungslos vor dem Skelett im Lotussitz. Es lag keine Gewalt in diesem 
Tod, sondern reine Entscheidung. Behutsam nahmen sie das in rotes Tuch gewickelte 



Manuskript an sich und verschlossen die Höhle wieder mit Steinen, damit dieser Ort 
unberührt blieb.

Von Delhi gelangte das Manuskript nach London, wurde teilweise übersetzt und 
schließlich mit dem kühlen Vermerk „Zu seltsam für die Wissenschaft, zu spezifisch 
für Fiktion“ archiviert und vergessen. Doch Texte sterben nicht, wenn man sie 
archiviert. Sie warten darauf, dass jemand bereit ist.

This is for informational purposes only. For medical advice or diagnosis, consult a professional. AI 
responses may include mistakes.


