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Vorwort
––––———–––– D
YRQ�'DQLHO�*ROHPDQ

W ir allE kEnnEn augEnblickE iM lEbEn, wo wir so sehr in 
einen schönen Anblick oder eine Tätigkeit vertieft sind und 

so vollkommen darin aufgehen, dass wir weder Ablenkungen in 
unserer nächsten Umgebung wahrnehmen noch bemerken, wie 
die Zeit vergeht. In diesen kostbaren, lichten Momenten werden 
wir spontan in eine andere Seinsweise versetzt, in der die Alltags-
sorgen und -ängste von uns abfallen und wir uns von jeder Last 
befreit fühlen.

3V\FKRORJHQ�IDVVHQ�GLHVHQ�=XVWDQG�XQWHU�GHP�%HJULͿ�)ORZ zu-
sammen und meinen damit die Erfahrung des )OLH�HQV� die Leute 
in solchen Augenblicken machen. Im Hinblick auf das emotiona-
OH�:RKOEHÀQGHQ�VLQG�)ORZ�=XVWlQGH�*LSIHOHUOHEQLVVH��0RPHQWH��
in denen wir unseren höchsten Seinszustand erreichen und unser 
Geist friedvoll ist. Sie sind unvorhersehbar und können nicht 
vorausgeplant werden, sondern kommen als ein Geschenk zu uns.

Dieses Geschenk besteht im Wesentlichen darin, dass Geist 
und Herz voll Friede sind. Seit in den letzten Jahren immer mehr 
wissenschaftliche Erkenntnisse die Verbindungen zwischen Geist 
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und Körper aufgezeigt haben, mehren sich die Beweise (für die-
jenigen, die sie brauchen), dass solche Gipfelerfahrungen auch 
dem Körper gut tun. Es steht inzwischen außer Frage, dass eine 
positive Gemütslage die Widerstandskraft des Immunsystems 
gegen Keime und Viren stärkt und das Herzinfarktrisiko ver-
mindert.

Selbstverständlich spielt die Lotterie des Lebens mit Fakto-
ren wie Vererbung, Stress und dergleichen eine Rolle, was unse-
UH�$QIlOOLJNHLW�EHWULͿW��$EHU�HV�JLEW�HLQHQ�5LVLNRIDNWRU�I�U�XQVHUH�
*HVXQGKHLW��GHQ�ZLU�XQPLWWHOEDU�EHHLQÁXVVHQ�N|QQHQ��QlPOLFK�
unseren Geisteszustand.

Die moderne Medizin kann uns trotz ihres überwältigenden 
Aufgebots an Geräten und Arzneimitteln nicht sagen, wie wir uns 
in jenen inneren Zustand versetzen können, der sich günstig auf die 
Gesundheit auswirkt. Zum Glück gibt es jedoch andere Heilungs-
traditionen, die dieses Gebiet bestens abdecken.

Tulku Thondup bietet in diesem Buch eine meisterhafte Zu-
sammenfassung von Methoden aus der tibetischen Tradition an, 
die nach seiner Erfahrung dem inneren Frieden förderlich sind. 
Dabei geht er noch einen Schritt weiter als in seinem früheren 
Buch »'LH�KHLOHQGH�.UDIW�GHV�*HLVWHV« und führt eine ganze Reihe 
von Übungen an, mit deren Hilfe Geistesfrieden erzielt und das 
N|USHUOLFKH�:RKOEHÀQGHQ�JHVWHLJHUW�ZHUGHQ�NDQQ��6LH�JU�QGHQ�
sich auf klassische tibetische Überlieferungen und lassen uns teil-
haben an der Möglichkeit, den Geist so zu trainieren, dass er seine 
eigenen Heilkräfte nutzen lernt.

Tulku Thondup macht deutlich, dass wir Westler nicht nur auf 
HLQH�ÁRULHUHQGH�PRGHUQH�0HGL]LQ�]XU�FNJUHLIHQ�N|QQHQ��VRQGHUQ�
auch in noch nie dagewesener Weise Zugang zu uralten Erkennt-
nissen und Methoden der Heilung von Geist und Körper haben. 
Warum sollen wir nicht aus beidem Nutzen ziehen?


