
                                                        
Mainzer Str.25   -  65185 Wiesbaden   -   Tel: 0611-880 42 565  - Mobil: 0172 – 1368 124                                     

www.graf-laubenthal.de   -   graf-laubenthal@t-onlin.de  

 

Nepal – eine Reise der Inspirationen                          
zu Kultur, Spiritualität & Gesundheit   

 

                    
Himalaya und Kathmandu © HGL 

 

Nun bin ich zurück nach zwei sehr intensiven Wochen in Nepal. Zwar bin ich zwar körperlich schon 

anwesend, aber der Rest kommt erst langsam hinterher… 

Heute möchte ich Sie an einigen Erfahrungen teilhaben lassen – als Mensch und als Therapeutin. 
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                         Mount Everest   ©HGL 

Vor meiner Reise fragten mich viele Leute, ob ich das Basislager besuchen wollte oder im Annapurna-

Gebiet Trekking vor hatte Trekking zu machen. Ich musste sie alle enttäuschen, denn mein Wunsch 

war es das Land, die Menschen und die Kultur kennen zu lernen. Es war eine geführte Reise durch 

das Kathmandu-Tal geplant mit sehr abwechslungsreichem Programm. Immerhin haben wir uns den 

majestätischen Bergen mit einem kleineren Flieger genähert und konnten den Mount Everest 

persönlich grüßen... Zugegeben, keine sportliche Leistung für eine Physio, aber trotzdem sehr schön!          

Als ich zurück kam am Wochenende, wartete u.a. auch mein Bruder schon gespannt auf den Bericht 

über den Himalaya und den Mount Everest… aber es gab für mich viel Wichtigeres zu berichten…  

Natürlich war es ein besonderes Gefühl über den Himalaya hinweg zu fliegen. Die Berge sind 

fantastisch.                                                                                                                                                                          

Und auch der Djungel im Süden war sehr schön mit seinen Nashörnern, Elefanten, Krokodilen und 

anderen wilden Tieren. Die Natur ist in Nepal sehr abwechslungsreich da Nepal die verschiedensten 

Klimazonen hat mit den entsprechenden Pflanzen und Tieren. 

                                                                 
Nashorn & Lazy Crocodyle © HGL – dieses Krokodil ernährt sich von Fischen… 

Es gibt reichlich kulturelle Schätze zu besichtigen, und nach den vielen wunderschönen Tempeln 

schwirrte mir dann doch öfters der Kopf. Unser Reiseführer Nabin kannte immerhin schon 22 

hinduistische „Gottheiten“, allerdings meinte er, es gäbe mindesten 2000 bis 28.000 … wer soll da 

noch durchblicken? Aber dafür ist bestimmt für Jeden etwas dabei…! 
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Einiges wurde im Kathmandu-Tal leider durch das starke Erdbeben 2015 zerstört, aber die 

Wiederaufbaumaßnahmen sind voll im Gange. Das fand ich sehr bewundernswert, denn                              

Nepal ist eines der ärmsten Länder der Welt!!! 

 

Tatsächlich  sind mir am meisten aber die Menschen ans Herz gewachsen! Ich kann das schlecht in 

Worte fassen, man muss ihnen eben selbst begegnet sein… 

  

  

   

Als Yoga-und Meditationslehrerin wollte ich den kulturellen, philosophischen und spirituellen 

Ursprüngen nachspüren und was sie über die Jahrtausende mit den Menschen gemacht haben.                

Auch wenn die Menschen dort den unterschiedlichsten ethnischen Völkern angehören, es dort auch 

furchtbare politische Verwerfungen gab und noch gibt, so ist der „Grundtenor“ in den Menschen  

Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                   

Mainzer Str. 25 – 65185 Wiesbaden – Tel: 0611- 880 42 565 oder Mail: graf-laubenthal@t-online.de                            

INFOs unter www.graf-laubenthal.de 

mailto:graf-laubenthal@t-online.de
http://www.graf-laubenthal.de/


 

anders gestimmt als bei uns. Die Menschen leben nicht hauptsächlich in ihrem Kopf und ihrer Logik. 

Sie haben daneben noch einen wichtigen Zugang zu sich selbst und dem wirklichen Leben für sich 

erhalten können. Sie sind authentischer und mehr in sich geerdet. Diese Ruhe, Präsenz und 

Offenheit die sie ausstrahlen, überrumpelt uns „Westler“. Ich hatte unzählige Begegnungen                       

„von Herz zu Herz“! - Und das nach all dem Leid, dass die Nepalesen erst durch den Bürgerkrieg, 

dann das furchtbare Erdbeben und das darauf folgende halbjährigen wirtschaftlichen Embargo der 

Indischen Regierung erleiden mussten…! 

  Neues     

Neues  haus  nebennhaus  neben  

Teilweise hat man immer noch den Eindruck, als wäre gerade so ein „2.Weltkrieg“ über das 

Kathmandu-Tal gefegt, denn viele Menschen müssen noch in Zelten, Blechhütten und anderen 

Provisorien leben, und das auch bei Minusgraden im Winter, extremen Monsunregen und 

gnadenlosem Sonnenschein...                                                                                                                                                

Nur die Menschen die ohnehin mehr Geld hatten, haben schon oder sind gerade dabei ihr Haus 

wieder aufzubauen. Frauen spielen beim Hausbau eine große Rolle und übernehmen oft körperliche 

Schwerstarbeit. 

Trotz der großen Armut habe ich weder vergrämte Gesichter noch bettelnde Menschen erlebt. Auch 

ist die Kriminalität sehr niedrig im Lande. Ich habe mich als Touristin immer wohl gefühlt. 

  

Das spirituelle Nepal 

In Nepal wurde Buddha geboren, aber auch die Bhagavad-Gita (zentrale hinduistische Schrift in Form 

eines spirituellen Gedichtes)  ist dort entstanden und es kommen viele Yogis und Weise von dort. 

Nepal liegt zwischen Tibet und Indien und wurde so zu einer kulturellen und spirituellen Brücke. 

In Nepal ist der Hinduismus am stärksten vertreten, erst danach folgen der Buddhismus, der Islam 

Christentum und andere.                                                                                                                                                           

Das spannende ist die weitgehende Integration des Buddhismus in den Hinduistischen Tempeln wie 

auch umgekehrt. Es herrscht eine unglaubliche religiöse Offenheit und gegenseitige Akzeptanz, so 

ganz anders als ich es als protestantisches Kind und Jugendliche im Rheinland erlebt hatte… 
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Therapeutische Inspirationen 

Es begann schon mit unserem Reiseleiter Nabin. Er ist ein sehr gebildeter Mensch mit gutem Wissen 

aus der nepalesischen Heilkunst und des Ayurveda. Seine Großmutter war Heilkundige Frau. Und 

dieses Wissen hat sie an ihn weitergegeben. Er zeigte mir Techniken des Yoga für bestimmte 

Erkrankungen, ganz spannend!                                                                                                                                                

In zehn Jahren will er sein Kloster fertig gebaut haben und dort medizinische Weiterbildungen und 

Ausbildungen geben. Dann wird er seinen Lebensweg als Mönch weitergehen. Dies ist nicht unüblich 

dort. Ebenso werden Kinder für eine Zeit lang in buddhistische Klöster geschickt, um dort eine gute 

Ausbildung zu erhalten.  

  

Zudem hatte ich die großartige Gelegenheit, einem tibetischen Klangschalenbauer und Heiler                     

zu begegnen, der mich in die therapeutische Wirkung der Klangschalentherapie einführte. 

Ich verwende bereits seit einiger Zeit ein medizinisches Gerät, das mit Schalwellen arbeitet und bei 

meinen Patienten sehr beliebt ist, vor allem weil es Schmerzen schnell löst.    

 Physikalisch gesehen halte ich die natürlich hergestellten Schallwellen durch therapeutische 

Klangschalen für noch viel wirkungsvoller, da sie – ähnlich wie unsere Körper-Zellen und Gewebe – 

nicht in gleichmäßiger Frequenz strukturiert verlaufen wie die meines Therapiegerätes,                  

sondern die verschiedensten Frequenzen herstellen - ebenso wie unsere Zellen und Organe auf die 

unterschiedlichsten Frequenzen reagieren und diese auch benötigen. Dies ist altes Wissen in der 

physikalischen Therapie. 

Wir haben eine Klangschale  mit Wasser zum Schwingen gebracht und wir sehen eine deutliche 

Reaktion des Wassers auf die verschiedenen Schwingungen, die die Klangschale hervorbringt.  

Aber es ist nicht nur wirkungsvoll, sondern auch noch sehr angenehm. Die Klangschalen liegen auf 

dem Körper, je nachdem wo man therapieren möchte, und werden in bestimmter Weise 

angeschlagen. Der Patient nimmt dies in Achtsamkeit wahr – und genießt…! 
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Hier wird das Wasser durch die Schwingung – den Ton - in eine eigene rhytmische Bewegung gebracht  ©HGL 

Physikalisch gesehen halte ich die natürlich hergestellten Schallwellen durch therapeutische 

Klangschalen für noch viel wirkungsvollen, da sie – ähnlich wie unsere Körper-Zellen und Gewebe – 

nicht in gleichmäßiger Frequenz strukturiert verlaufen wie die meines Therapiegerätes,                  

sondern die verschiedensten Frequenzen hervorbringen - ebenso wie unsere Zellen und Organe auf 

die unterschiedlichsten Frequenzen reagieren und diese benötigen. Dies ist altes Wissen in der 

physikalischen Therapie. 

Wir haben eine Klangschale  mit Wasser zum Schwingen gebracht und wir sehen eine deutliche 

Reaktion des Wassers auf die verschiedenen Schwingungen, die die Klangschale hervorbringt.  

Nun stellen Sie sich vor, dass wir aus ca. 70 % Wasser bestehen, unser Gehirn sogar fast 90 %.                     

Legen wir die Klangschale auf den Körper oder Kopf, so bringt es Bewegung in all unsere Zellen und 

Gewebe. Es regt die Zell- und Organtätigkeiten an und kann somit Heilungsprozesse unterstützen.                                                                                                      

Bei mir hat es dort  in einer Behandlung meine unerträglichen Erkältungs-Kopfschmerzen beseitigt, 

die Nase geöffnet  und meinen Husten ohne Medikamente gelöst. 

Und hier möchte ich nun den Bogen spannen zum Thema Wasser = H2O in unserem Körper und die 

Bedeutung des Trinkens für unser Wohlbefinden, aber auch die Bedeutung im Zusammenhang mit 

jeglicher Therapie! 

Lesen gerne meinen Artikel unter: http://www.graf-laubenthal.de/lebens-und-gesundheitselixier-

wasser-1/  

 

Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                   

Mainzer Str. 25 – 65185 Wiesbaden – Tel: 0611- 880 42 565 oder Mail: graf-laubenthal@t-online.de                            

INFOs unter www.graf-laubenthal.de 

http://www.graf-laubenthal.de/lebens-und-gesundheitselixier-wasser-1/
http://www.graf-laubenthal.de/lebens-und-gesundheitselixier-wasser-1/
mailto:graf-laubenthal@t-online.de
http://www.graf-laubenthal.de/


 

 Stellen Sie sich nun vor, Sie sind  - wie die meisten Deutschen – ständig „dehydriert“ ,                                                  

wie können Ihre Zellen dann auf therapeutische Maßnahmen wie z.B. Physiotherapie mit 

physikalischen Anwendungen – optimal reagieren? Die Grundlage einer jeden Therapie bildet immer 

eine ausreichende Versorgung Ihres Körpers und Ihrer Zellen mit H2O! Aber gutes ausreichendes 

Trinken von Wasser hat ebenso grundlegende Bedeutung für unser alltägliches Wohlbefinden und 

unsere körperliche und geistige Leistungsfähigkeit! 

H2O ist das billigste Heilmittel das uns zur Verfügung steht!     

Um dieses Thema geht es wieder am Mittwoch, den 15.November um 18.00 Uhr im Kieser-Training 

in Wiesbaden. -  Anmeldung per Mail erforderlich! 

Einladung zum Erlebnis-Vortrag: 

 

“Energy-Booster & Lebenselixier H2O = Wassertrinken ist Lebensspender, 
Fitmacher Nr.1 und ein grundlegendes Heilmittel!” 

Hier finden Sie mehr Infos zur Veranstaltung: 

http://www.graf-laubenthal.de/13-09-15-11-17-energy-booster-lebenselixier-h2o/ 

 

Ich würde ich freuen Sie bei dieser Gelegenheit einmal wieder zu sehen! 

Mit herzlichen Wünschen und einem „Namastè“ aus Nepal 

          Ihre Helga Graf-Laubenthal 
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