DAS VERBOTENE MANUSKRIPT VON VARDAN
Die 12 Krifte, die die Menschheit vergafs

Prolog: Der Fund im Himalaya (1927)

Die Entdeckung in der verschlossenen Hohle

Der Wind begann wie ein Flistern und endete wie eine Bestie. Es war das Jahr 1927.
Eine britische Expedition zog durch die weillen Schluchten des Himalayas auf der
Suche nach Handelsrouten, die die Entfernungen zwischen den Weltreichen
verkirzen sollten. Sie suchten keine Geheimnisse, sie suchten Karten — weil3es Gold

und strategische Vorteile. Doch der Berg verhandelt nicht mit Karten.

Am dritten Tag des Aufstiegs schloss sich der Himmel wie ein wiitendes Augenlid.
Der Sturm brach ohne Vorwarnung herein. Horizontal peitschender Schnee, ein
Wind, der die Haut schnitt wie gemahlenes Glas. Die Minner konnten einander kaum
noch sehen. Der einheimische Fithrer — ein schweigsamer Mann, dessen Gesicht von
Hohen gezeichnet war, die kein Europaer begriff — schrie ein einziges Wort und
deutete auf einen Spalt im Felsen. Wie verwundete Tiere krochen finf Manner, zwei

Triger und der Fihrer hinein.

Der Sturm verschloss den Fingang innerhalb weniger Stunden mit Schnee. Die
AulBlenwelt verschwand. Den ersten Tag verbrachten sie damit, ihre Vorrite zu
berechnen. Den zweiten Tag verfluchten sie ithren Leichtsinn. Den dritten Tag

verbrachten sie im Schweigen.

Genau an diesem dritten Tag geschah das, was die Geschichte eines dieser Manner fur
immer verandern sollte. Wihrend der Fihrer den hinteren Teil der Hohle mit einer
Ollampe untersuchte, bemerkte er etwas, das die anderen tibersehen hatten: eine
Wand aus absichtlich aufeinandergestapelten Steinen. Kein natiirlicher Einsturz, keine
geologische Laune — eine prizise, geordnete und bewusste Struktur. Auf Bergen

sammelt sich tber Jahrhunderte Staub an, doch diese Steine waren sauber.

Der Fihrer sagte zunichst nichts. Er trat niher, beriihrte die Oberfliche und schloss

die Augen, als lausche er etwas, das nicht iiber das Ohr wahrzunehmen war. Dann rief



er den Expeditionsleiter herbei. ,,Das hier ist nicht der Berg®, sagte er leise. ,,Das ist

menschlich.

Der Leiter zogerte. Jede Bewegung bedeutete, Energie zu verschwenden, die Stabilitat
zu gefahrden oder einen Finsturz auszul6sen. Doch die Neugier wiegt schwerer als
die Angst, wenn die Aullenwelt vom Schnee versiegelt ist. Sie beschlossen, den
Durchgang zu 6ffnen. Sie arbeiteten stundenlang. Die Steine gaben einer nach dem

anderen nach, als hitten sie Jahrzehnte auf genau diesen Moment gewartet.

Hinter der Mauer kam ein tieferer, trockener, unberthrter Hohlraum zum Vorschein.
Die Luft war anders — kilter, stiller. Und dort sal3 er im Lotussitz. Gerader Ricken,
die Hande auf den Knien ruhend. Ein Skelett — nicht verstreut, nicht
zusammengebrochen, sondern vollstindig und vom ewigen Eis perfekt konserviert.
Der Stoff dessen, was einst eine Tunika gewesen war, umhtllte noch Teile seiner
Knochen. Der Schidel 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 gehtllter Gegenstand.
Der Stoff war nicht von der Zeit zerfetzt, nicht zerfallen, sondern unversehrt — als
hatte die Kilte ihn fir einen ganz bestimmten Zweck bewahrt. Der Fihrer trat als
Erster vor. Seine Schritte waren langsam. Als er vor der Gestalt stand, lie3 er die
Lampe zu Boden fallen. Das Licht flackerte, er sank auf die Knie und flisterte einen

Namen: ,,Vardan.”

Keiner der Briten verstand die Tragweite dieses Wortes. Fir sie war es blof3 ein
exotischer Laut, verloren in einem unbezwingbaren Gebirge. Doch der Fihrer zitterte
— nicht vor Kilte, sondern vor Erkenntnis. Mit Hinden, die nicht seine eigenen zu
sein schienen, nahm er das in Rot gehiillte Objekt und hielt es voller Ehrfuhrcht. Ex
Otfnete es dort nicht. Nicht vor dem Skelett.

Zwei Tage spiter legte sich der Sturm, als hitte der Berg nur darauf gewartet, dass der
Fund vollendet wurde. Sie entkamen geschwicht, aber lebendig — und mit etwas, das
niemand einzuordnen wusste. Das Manuskript gelangte zuerst nach Delhi, wo es von
einheimischen Ubersetzern untersucht wurde, und reiste spiter nach London, wo es

unter akademischen Protokollen als ethnografische Kuriositit archiviert wurde.



Die ersten Teiliibersetzungen verwirrten die Gelehrten. Es sprach weder von Géttern
noch von Mythen. Es war die direkte Stimme eines Mannes, der behauptete, 180 Jahre
gelebt zu haben, und der von zwolf trainierbaren menschlichen Fahigkeiten
berichtete, die weder Auserwihlten noch Monchen vorbehalten sind, sondern jedem
Menschen gehoren, der atmet: Regeneration, innere Warme, tiefes Fasten, Intuition,
energetische Wahrnehmung, Heilung, schépferische Stimme, innere Schau, bewusster
Schlaf, grenzenlose Kraft, Kérpergedichtnis und vereinter Wille. Der
Abschlussbericht der Kommission fiel kurz und kihl aus: ,,Zu seltsam fir die

Wissenschaft, zu spezifisch fiir Fiktion.*

Kapitel 1: Der Tag, an dem ich wiedergeboren wurde

Kraft Nummer 1: Die Regeneration

Stinme von V ardan — Mein letzter Winter

Jeder Korper weil, wie er aus dem Tod zuriickkehrt, bevor der Tod endgiiltig ist. Es
ist nicht Zerbrechlichkeit, was den Menschen altern ldsst, sondern stindige
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 schligt sanft wie eine ferne Trommel. Mein Koérper ist miide, 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 Zuho6ren

spurt, wie sich tief im Inneren etwas Uraltes regt wie ein erwachendes Tier.

Ich wurde zweimal geboren. Das erste Mal aus dem Schol3 meiner Mutter, das zweite
Mal aus der Leere. Ich war sieben Jahre alt, als mich das Fieber packte. Fiinf Tage und
funf Nichte brannte ich, als hitte die Sonne beschlossen, unter meiner Haut zu
wohnen. Am funften Tag 6ffnete ich die Augen und horte auf, dort zu sein. Mein
Atem war kaum vorhanden, mein Puls nicht mehr fithlbar. 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 hiel3, dass die Manner dort den Tod nicht fiirchteten. Der alteste



Moénch 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
Gerausche. 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 lie3en
den Korper allein mit seiner eigenen Intelligenz. Viele Jahre spiter fragte ich den
Monch, warum sie nichts getan hatten. Er lichelte: ,,Wir haben alles getan. Wir haben

ihn in Ruhe gelassen.*

Der Korper weil3, wie er sich regeneriert, aber das Leben lasst ithn nicht. Larm,
standiges Essen und Sorgen unterbrechen ihn. Jeder Reiz ist ein Befehl, jeder
Gedanke eine Anweisung. Der Korper gehorcht Millionen von Befehlen am Tag und
hat keinen Raum, um sich in der Tiefe zu reparieren. Im Sohar ha-Rakia heil3t es:
,Wenn das Gefil3 authort zu empfangen, stellt das Licht es wieder her.” Und die
Baumeister von Heliopolis lehrten: ,,Das Organ setzt sich neu zusammen, wenn die

Welt aufthort, es zu bertihren.

Wihrend dieser 40 Tage begann mein Koérper in Abwesenheit von Nahrung, das
Beschidigte zu verzehren; in Abwesenheit von Lirm, das Gestorte neu zu ordnen; in
Abwesenheit von Angst horte er auf, inneres Gift zu produzieren. Am vierzigsten Tag
atmete ich tief ein und 6ffnete die Augen. Ich war nicht einfach zurtickgebracht

worden — ich wurde neu aufgebaut.

Die erste Kraft ist diese: Der Korper kann sich vollstandig erneuern, wenn man
aufhort, ihn zu unterbrechen. Paracelsus schrieb, dass die hochste Medizin darin
besteht, die Natur ohne Hindernis wirken zu lassen. Die Weisen des alten Iran sagten:

,,Was den Menschen krank macht, ist nicht das Ubel, sondern die Einmischung.*

Wenn dein Korper erschopft ist, braucht er nicht immer Stimulation — er braucht eine
Pause. Wenn du krank bist, musst du nicht immer etwas hinzuftigen — manchmal
musst du etwas wegnehmen. Reduziere Lirm, Nahrungsaufnahme und Reize.
Erschaffe eine kleine, bewusste Leere. Denn die Leere ist keine Abwesenheit, sie ist
eine unsichtbare Werkstatt. Und in dir schlift eine Kraft, die nur auf eines wartet:
Stille.



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

Kraft Nummer 2: Die innere Warme

Stinme von Varddan — 12 Jahre im Tempel

Kilte totet nicht — sie 16scht aus. Es ist nicht der Schnee, der das Herz zum Stillstand
bringt, sondern das Feuer, das im Inneren authért zu brennen. Der Irrtum der
Menschen besteht nicht darin, den Winter zu fiirchten, sondern zu vergessen, dass sie

eine Sonne im Bauch tragen.

Wihrend meines zwolften Winters im Tempel brach eine grausame Kalte herein.
Eines Morgens fithrte mich der alte Monch auf eine verschneite Ebene hinaus. Dort
sal} ein Monch nackt im Schnee — tiberkreuzte Beine, gerader Riicken, 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 Monch: ,,Ich méchte das lernen.® Er antwortete: ,,Dann wirst du

zuerst lernen zu leiden.*

Zehn Jahre lang war die Kilte mein Lehrer. Doch es war kein blindes Aushalten,
sondern Technik. Die Atmung war der Schlussel: Tiet 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 wiirde man
eine zerbrechliche Flamme hiiten. Langsam und kontrolliert ausatmen, wie jemand,

der blist, ohne ein Feuer auszublasen.

Im Manuskript von Allac heil3t es: ,,Das Feuer des Menschen schlift in seiner Mitte.
Nur der richtige Atem weckt es. Drei Jahre nach Beginn sptirte ich eines Nachts im
Schnee plotzlich einen warmen Funken im Bauch. Aus der Kerze wurde tiber Wochen
eine Fackel, aus der Fackel ein Lagerfeuer. Eines Tages stieg die Wirme die
Wirbelsaule hinauf, breitete sich in Brust, Armen und Beinen aus — und das Zittern

horte auf.

Der Korper erzeugt stindig Wirme; jede Zelle ist eine kleine Verbrennung. Flaches
Atmen zerstreut diese Energie, Muskelspannung blockiert sie, Angst kiihlt sie ab. Die
richtige Atmung sammelt und buindelt sie im Bauch — dem Ofen des Menschen, den

die Templer-Alchemisten den inneren Athanor nannten.



Die meisten verlassen sich auf aul3ere Wirme, sodass ihr inneres Feuer durch
Nichtgebrauch erlischt. Wenn du heute einatmest, fiihre die Luft zehnmal bewusst in
den Unterbauch, halte sie kurz und atme langsam aus, wahrend du die
Aufmerksamkeit in deiner Mitte hiltst. Die dul3ere Kalte ist nicht der Feind — der

wahre Feind ist die Trennung von deiner Mitte.

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

Kraft Nummer 3: Die nihrende Leere / Tiefes Fasten

Stimme von Varddan — 19 Jahre alt

Hunger ist nicht der Feind — er ist der Wachter einer Tir. Es ist nicht der Mangel an

Nahrung, der den Menschen schwicht, sondern die Angst, keine zu haben.

Mit 19 Jahren gab mir der alte Monch ohne weitere Erklirung die Anweisung: ,,40
Tage — nur Wasser, sonst nichts.* Tag eins war einfach. Tag zwei brachte korperlichen
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 vollstindig, und
an seine Stelle trat ein tiefer Frieden. Der alte Monch nickte: ,,Dein K6rper hat eine

andere Quelle gefunden. Er braucht dich nicht mehr, um erniahrt zu werden.*

Im Sifra di-Zeniutha heil}t es: ,,Wenn die Zufuhr endet, reinigt sich das Haus.* Beim
wahren Fasten sucht der Korper nach seinen eigenen Reserven — und er wihlt
intelligent aus: Zuerst verzehrt er das Beschadigte, das Entziindete und fehlerhafte
Zellen. Verdauen verbraucht gewaltige Energiemengen. Wenn keine Verdauung
stattfindet, wird diese Energie frei — und freie Energie repariert den Korper und klart

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 weil3, dass er ohne stindige Nahrung leben kann, lasst sich

nicht durch Angst versklaven.



Verschiedene Zyklen erfillen unterschiedliche Zwecke: 7 Tage reinigen die
Oberfliche, 14 Tage kliren den Geist, 21 Tage beginnen die tiefe Wiederherstellung
und 40 Tage erneuern die korperliche Identitat. 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 Ttr.

Kapitel 4: Die Stimme, die es vor dir weil3

Kraft Nummer 4: Die tiefe Intuition

Stimme von Varddan — 24 Jabre alt

Der Verstand ist nicht dein Werkzeug — er ist dein Larm. Es ist nicht der Mangel an

Zeichen, der dich orientierungslos macht, sondern das Ubermaf3 an Gedanken.

15 Jahre lang beobachtete ich einen Monch, der Stiirme 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

weil3 nichts, was du nicht auch weil3t. Der Unterschied ist, dass ich zuho6re.*

Am nichsten Morgen fihrte er mich in eine stockdunkle, schalldichte Héhle hoch am
Berg und lief3 mich dort allein. In der Stille entdeckte ich, wie laut mein eigener Kopf
schrie — ein ununterbrochener Marktplatz aus Erinnerungen, Angsten und Plinen.
Nach mehreren Tagen ohne Antwort verloren die Gedanken ihre Kraft, und zwischen

thnen offneten sich stille Raume.

Dann erschien es: keine Stimme in Worten, sondern direktes Wissen — eine
unerschutterliche Gewissheit ohne Begriindung. Ich wusste genau, wann der Monch
zuriickkehren wiirde, wie es meiner fernen Mutter ging und wer den Tempel verlassen
wiurde. Im Sohar ha-Rakia steht: ,,Vor dem Wort existiert das Wissen.” Und in den

Alabaster-Kodizes heil3t es: ,,Das Denken trennt, die Intuition verbindet.”

Tiefe Intuition ist Verbindung mit einem Feld, das groB3er ist als der individuelle
Verstand. Doch sie flistert nur, und der Larm der Gedanken Ubertont sie. Halte heute
inne, analysiere nicht und beobachte deine Gedanken wie voriberzichende Wolken,
ohne sie weiterzuspinnen. Wenn der innere Larm verstummt, erscheint die

Gewissheit.



Kapitel 5: Der unsichtbare Fluss

Kraft Nummer 5: Die Lebensenergie / Energetische Wahrnehmung
Stimme von Varddan — 28 Jabre 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 offnete ich die Augen — und sah das Gewebe, das alle Dinge verbindet.
Baume strahlten einen feinen leuchtenden Dunst aus, Wassertropfen funkelten mit
eigenem Licht, und um meine Hiande pulsierte eine subtile Strahlung im Rhythmus
meines Atems. Der alte Monch bestitigte: ,,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 Arzte kartierten sie als Meridiane. Wenn jemand gesund war, sah ich
diese Bahnen geschmeidig flieBen; bei Schmerzen war das Licht an genau dieser Stelle
triibe oder gestaut. Daraus folgt ein absolutes Gesetz: Frei flieBende Energie ist
Gesundheit, blockierte Energie ist Krankheit. Unterdriickte Wut verengt den Fluss in

der Brust, zurlickgehaltene Tranen verhirten ihn in der Kehle.

Die meisten Menschen verbrauchen durch unkontrollierte Gedanken und
Verspannungen mehr Energie, als sie ansammeln. Uber den bewussten Atem in den
Unterbauch und langsames, nicht ruckartiges Ausatmen lésst sich Lebensenergie
speichern. Auch bewusste Bewegungslehren wie Yoga, Tai Chi oder Qigong 6ffnen
die Kanile und verteilen den Fluss neu. Dein Koérper ist ein Netz aus verdichtetem
Licht.



Kapitel 6: Was aus meinen Hinden strémte

Kraft Nummer 6: Die Heilung durch Beriihrung
Stimme von Varddan — 32 Jabre alt

Eine Berithrung ist niemals neutral. Es gibt keinen Kontakt ohne Austausch. Der
Irrtum des Menschen besteht nicht darin, nicht heilen zu kénnen, sondern nicht zu

wissen, dass er stindig etwas tbertrigt.

Mit 32 Jahren brachte ein verzweifelter Pilger seinen siebenjahrigen Sohn in den
Tempel, der seit Tagen in lebensbedrohlichem Fieber lag. Ohne zu z6gern 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 Handflichen und begann
auszustrahlen. Meine Hinde wanderten von selbst zu den Stellen, an denen der
Energiefluss des Jungen wie an einem Stein im Fluss gestaut war. Nach wenigen

Minuten kihlte das Fieber ab, und der Junge 6tfnete die Augen.

Die Hinde sind Tore der inneren Sonne — dort liegen die aktivsten Austrittspunkte
tur Lebensenergie. Wenn eine Mutter ihre Hand auf die Stirn ihres Kindes legt, folgt
sie diesem Urwissen. Doch jede Beriihrung tbertragt das, was in dir ist: Angst

Ubertriagt Angst, innere Ordnung tbertrigt Ordnung.

Wichtig ist dabei: Geben, ohne sich selbst auszulaugen, gelingt nur, wenn du beim
Ausatmen in die Hinde gleichzeitig Giber den Atem mit deiner Mitte und dem
universellen Fluss verbunden bleibst. Reibe deine Handflichen aneinander, nimm sie

wenige Zentimeter auseinander und spire das feine magnetische Feld dazwischen.

Kapitel 7: Der Klang, der die Materie bewegt

Kraft Nummer 7: Die Kraft der Stimme

Stimme von Varddan — 36 Jabre alt

Nichts ist stumm. Das Universum besteht nicht aus Dingen — es besteht aus

Schwingung.

Die Stimme ist nicht blof3 ein Mittel zur Verstindigung, sondern ein unsichtbares

chirurgisches Werkzeug. Jeder Klang hat eine unmittelbare Wirkung, und jedes



gesprochene Wort ist ein Schwingungssamen, mit dem du deinen Korper und dein

Umfeld entweder harmonisch stimmst oder verstimmist.

Das Universum antwortet nicht auf das, was du im Geheimen denkst — es antwortet
auf das, was du laut zum Schwingen bringst. Und dein eigener Korper ist das erste

Gebiet, tber das diese Schwingung herrscht.

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

Kraft Nummer 8: Die innere Schau / Hellsichtigkeit
Stimme von Varddan — 40 Jabre alt

Die physischen Augen zeigen dir nicht die Wahrheit — sie zeigen dir das, was bereits
zu spit ist, um es noch zu dandern. Sie zeigen nur das bereits Erstarrte, doch die

Wirklichkeit beginnt viel frither.

Mein Lehrer in dieser Kunst besal3 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 anfinglichem
Stolpern begann ich, Winde und Hindernisse tiber einen feinen Druck in der Mitte

der Stirn — dem Sitz des Dritten Auges — rdumlich wahrzunehmen.

Im fiinften Monat erschienen vor meinem inneren Auge vollstindige Bilder:
Besucher, noch bevor sie den Pfad erreichten, oder Stiirme, die sich an einem noch
strahlend blauen Himmel zusammenbrauten. Wahre Hellsichtigkeit schaut keinen
starren Film der Zukunft an, sondern liest verdichtete Wahrtscheinlichkeiten im

Energiefeld, bevor sie zu festen Ereignissen werden.

Kinder besitzen diese Gabe noch natitlich, bis Erwachsene sie mit dem Satz ,,Das
bildest du dir nur ein* unterdriicken. Schlie3e 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 schlief3t

Kraft Nummer 9: Der Tiefschlaf
Stimme von Varddan — 45 Jabre alt

Es ist nicht das Wachsein, das dich auslaugt — es ist die Unfahigkeit, wirklich zu
ruhen. Du alterst nicht durch die Jahre, du alterst durch schlecht genutzte Nachte.

Der ilteste Monch des Tempels war 120 Jahre alt, kerzengerade und hellwach — und
schlief nur zwei Stunden pro Nacht. Als er meinen achtstiindigen Schlaf beobachtete,
erklarte er mir, dass ich weniger als eine Stunde wirklich geschlafen hatte, weil mein
Geist aktiv und meine Muskeln angespannt geblieben waren. Oberflichlicher Schlaf

ist wie Wasche waschen ohne Seife.

Im echten Tiefschlaf hingegen werden Giftstoffe im Gehirn abgebaut, Zellen verjiingt
und Gewebe erneuert. Das Training besteht aus vier Schritten: Keine schwere
Nahrung und keine ungelosten Konflikte vor dem Zubettgehen; bewusste, tiefe
Muskelentspannung von der Stirn bis zu den Beinen; Ruhe des Geistes durch blof3e
Atembeobachtung; und schlieB3lich eine klare Anweisung an den Korper unmittelbar

vor dem Einschlafen (etwa: ,,Repariere meine Schulter, reinige mein Blut®).

In den Alabaster-Kodizes heifl3t es: ,,Die Nacht ist die Werkstatt des Alchemisten.*
Wer das Unbewusste bewusst als nichtliches Heilungslabor nutzt, firchtet 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 Varddan — 50 Jabre alt

Der Korper ist nicht schwach — er ist begrenzt. Es ist nicht der Mangel an Muskeln,
der dich einschriankt, sondern der unsichtbare Befehl, den du thm Tag fiir Tag erteilst.

Ich sah einst, wie eine Mutter nach einem Felssturz allein einen gewaltigen Stein
anhob, den fiinf Manner nicht bewegen konnten, um ihr eingeklemmtes Kind zu
befreien. Der alte Mo6nch erklirte dieses Phinomen: Der Verstand besitzt einen

Schutzmechanismus, der uns frithzeitig 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 Schliissel dazu sind die Biindelung des Atems im
Unterbauch, um den gesamten Korper als Einheit einzusetzen, sowie das Ablegen des
Gedankens ,,Ich kann nicht®. Jedes ,,Ich kann nicht® ist ein neuromuskulirer Befehl,

dem der Korper 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 blof3 auf die Luft gemalte Mauern waren.

Kapitel 11: Was dein Kérper nicht vergessen hat

Kraft Nummer 11: Das Korpergedichtnis
Stimme von Varddan — 55 Jahre alt

Der Verstand vergisst — der Korper nicht. Es ist nicht die Zeit, die den Schmerz

ausloscht, sondern die Verdringung, die ihn begribt.

Im Dortf lebte eine Frau, die beim Anblick jeder Flamme unkontrolliert weinte, ohne
dass es in ihrem Leben je ein Feuerungliick gegeben hatte. In tiefer Stille und
langsamem Atem lie3 ich ithren Kérper sprechen, ohne nach bewussten Erinnerungen
zu suchen. Plotzlich begann sie zu zittern und schrie in einer alten, unbekannten
Sprache voller Schmerz und Verzweiflung. Danach erinnerte sich ihr Verstand an

nichts — doch ihre Trinen vor dem Feuer waren fiir immer geheilt.

Der Korper speichert jede nicht ausgedriickte Emotion im Gewebe. Es gibt eine
wahre Geografie des Schmerzes: Die Schultern tragen fremde Lasten und
ibernommene Verantwortung, der Magen bewahrt geschluckte Angste und ungesagte
Worte, die Brust halt ungeweinte Trauer fest. Das stindige Festhalten dieser alten

Erinnerungen verbraucht enorme Lebensenergie.

Schlief3e die Augen, richte deine Aufmerksamkeit auf hartnickige Spannungen im

Korper und frage ohne Worte: ,,Was halte ich hier fest?* Wenn Zittern, Trinen oder



Wut aufsteigen, unterdriicke sie nicht. Befreiung ist Druckentlastung — und sie

schenkt dir deine urspriingliche Leichtigkeit zurtick.

Kapitel 12: Die Kraft, die alle anderen beherrscht

Kraft Nummer 12: Der vereinte Wille

Stinme von V ardan — Mein letzter Tag

Der groB3te Irrtum meines Lebens bestand darin zu glauben, die Krifte seien
voneinander getrennt. 70 Jahre lang lehrte ich Techniken — bis ein achtjahriger Junge
in den Tempel gebracht wurde, der Gegenstinde allein durch seinen Blick bewegte
und vetrletzte 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 begrift ich: Die wahre Kraft ist nicht die Technik, sondern der vereinte Wille. Alle
elf vorherigen Krifte sind nur Ausdrucksformen dieser einen Kraft — reine Absicht
ohne das innere ,,Aber*, das der Verstand sofort hinzufiigt. Erwachsene errichten aus

jeder Enttiuschung und jedem ,,Das ist unmoéglich® unsichtbare Mauern aus Zement.

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

Techniken sind nur voribergehende Kriicken, Meister sind nur Spiegel. Die zwolf

Krafte waren schon immer eine einzige — und diese eine bist du.

Epilog: Das geschlossene Manuskript

Die Ruckkehr in die Stille
Der Sturm hatte sich gelegt. Im Inneren der Hohle 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 Hohle wieder mit Steinen, damit dieser Ort
unberthrt blieb.

Von Delhi gelangte das Manuskript nach London, wurde teilweise tibersetzt und
schlieBlich mit dem kiithlen Vermerk ,,Zu seltsam fiir die Wissenschaft, zu spezitisch
tir 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. Al

responses may include mistafkes.



