Y
Februar/

O GAl
M

arz 11

60  MEDIEN

Cowolis und Alexander Toskar

i Herndbach

o beasbung
und Gesundwerdung im Alhag.

Gesundheit ist naturlich

Carolin und Alexander Toskar. Ge-
sundheit als Weg zum Selbst. Ein
Handbuch zur Heilung und Ge-
sundwerdung im Alltag. Aquama-
rin-Verlag, 2010. 240 Seiten, zahl-
reiche S/W-Abbildungen. Fr. 30.50

«Gesundheit ist der natiirliche Zu-
stand des Menschen.» Der erste Satz
des Buches mag fiir viele eine Provo-
kation sein. Doch die beiden Autoren
sind alles andere als Provokateure, im
Gegenteil: Carolin und Alexander
Toskar sind weltweit als Heiler an-
erkannt und haben mit ihrer Metho-
de der «Geistigen Aufrichtungy vielen
Menschen sowohl auf korperlicher
als auch auf geistiger Ebene geholfen.
Sie fiihren spirituelle Zentren in Zii-
rich, Miinchen und Koln.

Jetzt legen sie erstmals ein Hand-
buch vor, das iiber ihre Arbeit Aus-
kunft gibt, aber durchaus auch als
Hilfe zur Selbstheilung verstanden
werden soll.

TIhr System ist so einfach wie ein-
leuchtend. Aus ihrer Sicht ist es we-
sentlich, sich, statt der Konzentration
auf eine Krankheit, zuerst mit der
Gesundheit zu befassen. Ein Geist,
der Krankheiten hervorrufen kann,
ist auch fihig, den Kérper wieder ge-

sund zu machen und zu erhalten. Ge-
fragt ist ein Umdenken. Laut den bei-
den Autoren ist dies der Ansatz der
spirituellen Medizin, die sie als Weg
vorschlagen. Mittels Ubungen, in
denen der physische Kérper bewusst
erfahren werden kann, entwickelt
man wieder seine wirklichen Bediirf-
nisse und bekommt ein Gefiihl fiir
die richtige Ernihrung, geniigend
Bewegung und Zeiten des Riickzugs.

Die zahlreichen praktischen Ubun-
gen sind gut erklirt und teils
bebildert: Yoga-, Atem- und Energie-
tibungen, Meditation und Bewusst-
seinsiibungen, Gebete und Mantras
werden angeboten auf dem Weg zur
Gesundwerdung. Ein Buch fiir die
tigliche Praxis und gegen Alltagsbe-
schwerden, das ansprechend und sehr
spirituell ist. Es ist gut gemacht und
gibt viele Impulse zur Anregung der
eigenen Heilkrifte.

Irene Fasel

Keine Angst vor dem Alter

Prof. Dr. Ernst Poppel, Dr. Bea-
trice Wagner. Je ilter desto bes-
ser — Uberraschende Erkenntnisse
aus der Hirnforschung. Grife und
Unzer Verlag, 2010. 272 Seiten,
Fr. 34.50

Der Einband dieses Buches sprach
mich tiberhaupt nicht an, aber sein
Untertitel liess mich aufhorchen: Wa-
rum das Altern eine Bereicherung ist.
Tatsichlich ist das Buch nicht einfach
eine billige Schénmacherei des Al-
terns, aber auch kein trockener Be-
richt aus der Hirnforschung,.

Das Autorenduo fiithrt durch 10
Kapitel, die jeweils aufgeteilt sind in
Forschung, Selbstreflexion und Tipps
fur den Leser. Das Kapitel 7 etwa
trigt den Titel: Ich werde élter und
o6ffne mich fiir das Ritselhafte der
Welt. Hier wird das Verhiltnis von
Rationalitit und Spiritualitit er-
forscht. Es fliessen anschauliche Er-
fahrungen des Autors ein. Er erzihlt
beispielsweise von einer Unendlich-
keitserfahrung aus der Kindheit, die
ihn neugierig gemacht habe auf wei-
tere mystische Erlebnisse. Er fiigt spi-
tere Erfahrungen und Erkenntnisse
aus der Forschung hinzu und kommt
zum Schluss, dass Menschen nicht zu
unterteilen sind in Rationalitit und
Spiritualitit. Sie bilden vielmehr eine
Einheit aus Geist und Gefiihl.

Jedes Kapitel wird abgerundet
durch den Beitrag einer gestandenen
Personlichkeit, die zum jeweiligen
Thema ihre Lebenserfahrungen mit
einbringt.

Das Kapitel 9 trigt den Titel: Ich
werde ilter und hoffentlich auch wei-
se. Der Autor erzihlt von einer pri-
genden Begegnung mit dem Dharma
Meister Hsin Tao und er fragt: Was
macht Weisheit aus? Als Schluss-
essenz formuliert er: Weisheit ist kein
Zustand, sondern ein Prozess, und
durch Grenzerfahrungen kénnen wir
Weisheit erlangen.



