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Dieses Buch soll in erster Linie dazu dienen, in-
teressierten Menschen eine Einführung in das 
Thema »Der menschliche Energiekörper« an-
zubieten. Das Wissen darüber wurde schon vor 
Jahrtausenden in Asien entdeckt. In den östli-
FKHQ�/HKUHQ�XQG�<RJDVFKXOHQ� ¿QGHQ�ZLU� GHQ�
Begriff des »Energiekörpers«, der neben dem 
materiellen Körper und unserem Geist der Drit-
te im Bunde der menschlichen Existenz ist. Das 
Wissen über den Energiekörper und seine Be-
KDQGOXQJ�LVW�¿[HU�%HVWDQGWHLO�GHU�FKLQHVLVFKHQ��
indischen und tibetischen Medizinsysteme. 

Einige westliche Forscher haben dieses Wis-
sen studiert, und die im Osten sehr erfolgreich 
angewendeten Methoden können nun auch im 
westlich-medizinischen System als Hilfsmittel 
dienen. Eine integrierte Sichtweise von Körper 
und Geist ist für verschiedene westliche Schu-
len, wie die Vertreter des psychosomatischen 
Ansatzes oder die Quantentheoretiker, heute 
bereits Alltag. Diese Integration mag auch den 
ODQJVDPHQ�� DEHU� GRFK� VWDWW¿QGHQGHQ� 3DUD-
digmenwechsel der westlichen Wissenschaf-
ten markieren. Hier weisen nun immer mehr 
Forschungsergebnisse die Existenz eines 
menschlichen Energiekörpers nach. Diese For-
schungen gelten zwar noch als »alternativ«, si-
ckern jedoch allmählich in den Mainstream der 
westlichen Medizin ein. 

Mit dem PranaVita-Wissen liegt nun eine kom-
pakte Zusammenstellung wesentlicher Aspekte 
des alten östlichen und des neuen westlichen 
Wissens über den menschlichen Energiekör-
per vor. Dabei versuchen wir, den Einsteigern 

in dieses umfassende Thema mithilfe einfacher 
Beispiele einen Überblick zu geben. Zugleich 
bereiten wir an dieser Stelle alle besonders 
Wissbegierigen darauf vor, dass ihnen auf-
grund der Kürze der Zusammenstellung even-
tuell bestimmte Bestandteile fehlen mögen.

Die vorgestellten PranaVita-Übungen sollen 
dem Leser, der sie ausprobiert, Einsichten in 
das eigene Energiesystem ermöglichen.

Für jeden von uns tritt das Thema »Gesund-
heit« besonders dann in den Vordergrund, 
wenn wir von einer Krankheit betroffenen sind. 
So bleibt hier auch die Betrachtung von Krank-
heit nicht aus. Dabei wollen wir wieder in erster 
Linie den menschlichen Energiekörper und den 
menschlichen Geist im Blickfeld haben. 

In den folgenden kurzen Kapiteln beschreibe 
ich einige Grundlagen des PranaVita-Wis-
sens und spreche viele Themen an, die alle 
in verschiedenen PranaVita-Seminaren be-
sprochen werden��(UJlQ]HQG�¿QGHVW�GX�PHL-
ne persönlichen Erlebnisse und Reiseberichte 
sowie verschiedene Beiträge von F. J. Sup-
panz, Co-Autor von PranaVita. 

Wer mehr über PranaVita erfahren oder diese 
HI¿]LHQWH�HQHUJHWLVFKH�0HWKRGH�EHL�VLFK�VHOEVW�
und anderen Menschen anwenden möchte, ist 
herzlich bei einer PranaVita-Ausbildung will-
kommen. 

Burgi Sedlak

VORWORTVORWORT
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Gleich zu Beginn dieses Buches möchte ich 
dir eine kleine, einfache Übung mitgeben, die 
überraschend wirksam und für den Alltag ge-
dacht ist: Der »PranaVita-Smile« ist gut für dei-
ne Gesundheit, er stärkt dein Immunsystem, 
macht Freude – und du hast ihn immer dabei.  

Der PranaVita-Smile ist angelehnt an das so-
genannte Duchenne-Lächeln. Der französische 
Neurologe Guillaume Duchenne hat bereits 
����� PHKU� DOV� HLQKXQGHUW� *HVLFKWVPXVNHOQ�
von Menschen untersucht und darüber hinaus 
den Muskelschwund entdeckt. Laut Duchenne 
ist ein echtes, unwillkürliches Lächeln dadurch 
gekennzeichnet, dass nicht nur die Mundwinkel 
nach oben gezogen werden, sondern auch die 
Augen beteiligt sind und sich in den äußeren 
Augenwinkeln die typischen Fältchen zeigen. 
Ein echtes Lächeln erreicht also immer die Au-
gen und ist die einfachste Weise, um Endor-
phine (Glückshormone) zu erzeugen. Ja, das 
sind die Vorteile des Lächelns: Stresshormone 
werden reduziert und Glückshormone werden 
produziert.

Gewohnheitsmäßig lächeln wir, wenn wir in 
einer guten Verfassung sind; dann werden 
Endorphine freigesetzt. Wenn man bewusst 
lächelt, zum Beispiel beim Üben des Prana-
Vita-Smile, wird diese im Gehirn gespeicherte 
Erfahrung in unserem Energiesystem aktiviert, 
sodass wir uns schlagartig in einem guten und 
KRKHQ�(QHUJLH]XVWDQG�EH¿QGHQ�

Übung – PranaVita-Smile

Der PranaVita-Smile sollte lange und aus-
gedehnt durchgeführt werden, vor allem 
wenn man sich energetisch leer fühlt oder 
gerade nicht so gut drauf ist.

1. Werde dir der Stellung deiner Mundwin-
kel in diesem Moment bewusst. Merke dir 
diese Position als »normal«. Achte bitte da-
rauf, wie du dich gerade fühlst.

���/lFKOH� ����'DEHL�JHKHQ�GLH�0XQGZLQNHO�
automatisch nach oben. Speichere diese 
Position als »Lächeln« ab. Achte erneut da-
rauf, wie du dich im Moment fühlst.

3. Bringe deine Mundwinkel wieder in die 
Position »normal«. Wie fühlt es sich an? 
Wechsle nun zur Position »Lächeln«. Be-
achte wieder, wie du dich fühlst. Du kannst 
mehrmals zwischen »normal« und »Lä-
cheln« hin und her wechseln und das Lä-
cheln versuchsweise verschieden lang hal-
ten.

EVOLUTION DURCH LÄCHELNEVOLUTION DURCH LÄCHELN
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4. Wechsle zur Position »Lächeln«. Nun 
ziehst du die Mundwinkel noch höher. Mer-
ke dir diese Position als »PranaVita-Smile«. 
Achte wiederum darauf, wie du dich im Mo-
ment fühlst.

5. Du kannst nun zwischen »PranaVita-
Smile«, »Lächeln« und »normal« wechseln. 
Nimm bitte genau wahr, ob und wie sich 
dein emotionaler Grundtonus durch dein 
Lächeln ändert. Die erhöhte Achtsamkeit 
auf den eigenen emotionalen Grundtonus 
LVW�HLQ�¿[HU�%HVWDQGWHLO�YRQ�6HOEVWHUNHQQW-
QLV�XQG�6HOEVW¿QGXQJ�

Der PranaVita-Smile kann auch im Alltag jeder-
zeit unauffällig geübt werden.ſ

Kaum ein Mienenspiel hat so einen großen Ein-
ÀXVV� DXI� XQV�0HQVFKHQ�ZLH� GDV� /lFKHOQ�� (V�
bringt Menschen zusammen, erfreut sie und 
stimmt sie friedlich. Außerdem werden lächeln-
de Menschen nicht nur als schöner empfunden, 
sondern auch als kompetenter und intelligenter.

Also mach mit bei der »Evolution durch Lä-
cheln«, nach dem Motto: »Siehst du einen 
Menschen ohne Lächeln, dann schenke ihm 
deines!«

»Normal«

»Lächeln«

»PranaVita-Smile«
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Beginnen wir mit der Betrachtung von »Ge-
sundheit«. Gesundheit ist der Zustand, in dem 
alle möglichen Krankheiten abwesend sind. 
Es gibt also eine naturgegebene Gesundheit, 
die durch eine der vielen möglichen Krankhei-
ten überlagert werden kann. Ist dies der Fall, 
bezeichnen wir uns selbst als »nicht ganz ge-
sund« oder als »krank«.

Da Gesundheit der dem Menschen angebo-
rene natürliche Zustand ist, kann und braucht 
sie nicht ununterbrochen aktiv »hergestellt« 
zu werden. Krankheit bzw. deren tiefer liegen-
de Ursachen können dagegen oft, wenn auch 
nicht immer, aktiv entfernt werden.

Mit unserem linear-logischen Verstand sind wir 
sehr wohl in der Lage, Gesundheit als unauffäl-
lig und erfreulich, Krankheit hingegen als auffäl-
lig und unerfreulich wahrzunehmen. Krankheit 
kann eine Menge an »Störgefühlen«, Ängsten 
und Ähnlichem auslösen, die wir in unserem 
*HGDQNHQVWURP�ZLHGHU¿QGHQ� ±�.UDQNKHLWVJH-
danken also. 

Es lohnt sich aber, seinen Fokus auf den Zu-
stand natürlicher Gesundheit zu richten. Denn 
so wie Krankheit eine unserer möglichen be-
wussten Erfahrungsinhalte ist, können wir auch 
Gesundheit bewusst erfahren. Außerdem kann 
jeder von uns einiges aktiv dazu beitragen, um 
gesund zu bleiben: Ausreichende Bewegung, 
gesundes Essen und eine friedvolle Umge-
bung bilden dafür eine gute Grundlage; natür-
lich wirken alternative energetische Methoden, 
die man selbst erlernt und/oder denen man sich 
vorbeugend regelmäßig unterzieht, ebenfalls 
sehr günstig auf die Gesundheit.

Wir können auch überlegen, was zur Gesund-
KHLW�JHK|UW��:RKOEH¿QGHQ��%HZHJOLFKNHLW��HQW-
spannte, ruhig-freudvolle Gefühle und ein der 
aktuellen Situation angepasster Gedanken-
strom. 

Leider stellt sich der entspannte, ruhig-freud-
volle Gefühlszustand auch bei ausreichender 
Gesundheit nicht immer von selbst ein, da wir 
mit weiteren Belastungen und Störungen in 
unserem Leben konfrontiert sind: kollektive, 
EHUXÀLFKH�RGHU� IDPLOLlUH��6R�NDQQ�HLQH� UXKLJH�
Grundströmung durch diese nicht körperlichen 
Störungen überlagert sein und unsere Aufmerk-
samkeit auf sich ziehen. Gesundheit als die ru-
hige Grundströmung ist aber ebenso erfahrbar 
wie die hochschlagende Welle einer Störung. 

Dazu braucht man seine Aufmerksamkeit ei-
gentlich nur auf das Ruhige, die Entspannung, 
die Stille, die leise Freude richten und dabei 
im eigenen Herzen beheimatet sein. Von da 
aus kann man zum Beispiel den eigenen Puls-
schlag, den Atem, einzelne Körperteile oder 
den gesamten Körper betrachten, erkunden, 
fühlen, kurz: immer bewusster wahrnehmen. 
Damit erweitert sich das eigene Bewusstsein 
um ein direktes, vorrangiges Erleben des eige-
nen Körpers und seiner Gesundheit. 

In vielen östlichen Meditationsschulen und Ge-
sundheitssystemen wird dies als »Innenschau« 
gelehrt. Im Westen haben wir gelernt, unseren 
Fokus nach außen zu richten, den »Weg nach 
außen« zu leben. Das Wissen über den »Weg 
nach innen« verbreitet sich glücklicherweise in 
letzter Zeit auch im Westen sehr schnell – im-
mer mehr »Westler« meditieren. Einzelne Wis-

GESUNDHEIT UND KRANKHEITGESUNDHEIT UND KRANKHEIT
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senschaftler haben sogar begonnen, diesen 
bis jetzt im Westen unbekannten »Weg nach 
innen« zu erforschen, und die Ergebnisse sind 
übereinstimmend: Menschen, die Meditation 
oder Yoga betreiben, haben in allen Bereichen 
der Gesundheit die Nase vorne; sie sind als die 
ruhig-ausgeglichenen auch beliebter als die 
nervös-verspannten Mitbürger. 

Zusätzlich stellt sich jetzt in der relativ jungen 
Wissenschaft der Epigenetik (siehe »Dr. Bruce 
Lipton«) heraus, dass die aktiv Entspannten da-
PLW�QLFKW�QXU�]XP�HLJHQHQ�:RKOEH¿QGHQ�EHLWUD-
JHQ��VRQGHUQ�]XJOHLFK�]XP�:RKOEH¿QGHQ�LKUHU�
Mitmenschen. Auf diese Art kann Gesundheit 
aktiv erlebt, verstärkt und sogar nach außen 
ausgestrahlt werden.
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Die orthodoxe westliche Medizin und die Mas-
sage beschäftigen sich mit dem physischen 
Körper, und die Psychotherapie arbeitet mit 
dem menschlichen Geist. Der Körper-Geist-
Zusammenhang ist heute in der psychosoma-
tischen Betrachtungsweise von Krankheiten 
allgemein anerkannt. Das Bindeglied zwischen 
Körper und Geist, also die Ebene der Energie – 
der Energiekörper –, wird in der westlichen Me-
dizin allerdings noch kaum berücksichtigt. Das 
PranaVita-System beschreibt diesen mensch-
lichen Energiekörper. 

Eine positive Einwirkung auf der Energie-
(EHQH�KDW�LPPHU�HLQHQ�SRVLWLYHQ�(LQÀXVV�

auf beides: Körper und Geist. 

In vielen spirituellen östlichen Schriften wird 
gelehrt, dass ein Mensch auf drei klar unter-
scheidbaren, jedoch miteinander verbundenen 
Ebenen existiert und funktioniert: den Ebenen 
des Körpers, der Energie und des Geistes. 

Sogar wer meint, an gar nichts zu glauben, 
kann nicht behaupten, dass er nicht an seinen 
eigenen Körper glaubt. Unser Körper ist die Ba-
sis unserer irdischen Existenz. Seine wunder-
baren Möglichkeiten, aber auch seine Grenzen 
XQG�3UREOHPH�VLQG�NODU�HUVLFKWOLFK��:LU�HPS¿Q-
den Freude und Schmerz, Hunger und Durst, 
Wärme und Kälte. Sind wir krank, verbringen 
wir viel Zeit damit, etwaige körperliche Leiden 
oder Schmerzen zu erleben und zu überwin-
den.

Die Ebene der Energie ist schwieriger zu se-
hen. Darum versuchen auch heute noch viele 
westliche Ärzte, Krankheiten auf der körper-
lichen Ebene zu heilen. Ist aber die Energie 
HLQHV� 0HQVFKHQ� JHVW|UW�� EH¿QGHW� VLFK� ZHGHU�
sein Körper noch seine Psyche im Gleichge-
wicht. Viele körperliche Probleme werden durch 
Energiestörungen hervorgerufen und können 
nicht einfach durch eine Operation oder durch 
Arznei geheilt werden. Manchmal kommt es zu 
sogenannten »Symptomverschiebungen«, das 
heißt, es wird nur das Symptom therapiert, aber 
GHU� XUVSU�QJOLFKH� .RQÀLNW� EOHLEW� XQJHO|VW�� VR-
dass er sich auf andere Weise im System be-
merkbar macht. 

Und ähnlich ist es bei Erkrankungen des Geis-
tes, bei schweren oder weniger schweren men-
talen, psychischen Problemen. Sie werden oft 
durch einen zu schwachen Energiekreislauf 
verursacht.

PRANAVITAPRANAVITA
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