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WICHTIGER HINWEIS

Dieses Buch begleitet Dich auf Deinem geistigen Weg. Es stellt keine Diagnosen
und ersetzt weder Arzt noch Heilpraktiker, Psychotherapeuten oder verordnete
Medikamente. Wenn Du krank bist, geh bitte zum Arzt. Du wendest die For-

meln in eigener Verantwortung an.



Jeder Mensch ist der Schopfer seiner Welt. Ob grofs oder
klein: Seine Schopfungen sind so gut, wie sein Bewusst-

sein gewachsen ist.

Fiir jedes Wort, das Du je gesprochen hast, und fiir jedes
Gefiihl, das Du bineingelegt hast, trigst Du in Deinem

Leben die Verantwortung.

ATA KARAARSLAN
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VORWORT

ZUR 6. AUFLAGE

Dieses Biichlein wichst mit jeder Auflage. Was Anwender mir
erzihlt haben, was gut funktioniert hat und wo Fragen offen

blieben, ist jedes Mal eingeflossen.

Fiir die sechste Auflage habe ich das ganze Buch noch einmal in
die Hand genommen. Die Texte sind neu geschrieben. Die An-
leitung ist jetzt in klare Schritte gegliedert, damit Du gleich los-
legen kannst. Das Verzeichnis von A bis Z ist aufgeriumt und
an vielen Stellen genauer. Neu ist auch ein eigener Abschnitt

dazu, wann Du mit dem Formeln besser authorst.

Gleich geblieben ist der Grundgedanke: Dieses Buch will Dich
nicht iiberzeugen. Es will Dich begleiten. Probier aus, beobach-
te ehrlich, was passiert, und behalte, was Dir guttut.

Ata Karaarslan
Schupbach, 2026



KAPITEL 1

WAS IST DIE QUABBALAH?

Ein Alphabet, mit dem die Welt geschrieben ist.

Die Quabbalah ist mehr als eine esoterische Lehre. Man kann
sie als Sprache verstehen, in der sich die geistigen Gesetze des
Lebens ausdriicken. Manche nennen sie das ABC des Schop-
fers. Jeder Buchstabe trigt eine eigene Schwingung, eine Farbe,
eine Zahl und eine Qualitit. Setzt Du Buchstaben zu einer For-

mel zusammen, verbinden sich auch ihre Krifte.

Lange galt dieses Wissen als Geheimlehre fiir wenige Einge-
weihte. Im deutschsprachigen Raum hat es vor allem Franz
Bardon bekannt gemacht, 1957 mit seinem Buch ,,Der Schliis-
sel zur wahren Quabbalah®. Auf seiner Lehre baut das Buchsta-
bensystem auf, mit dem auch dieses Handbuch arbeitet. Wer

tiefer einsteigen moéchte, kommt an seinem Werk nicht vorbei.

Dieses Handbuch geht einen anderen Weg. Es ist kein Lehr-
buch, sondern ein Werkzeug fiir den Alltag. Du suchst Dein
Thema, findest die passende Formel und kannst sofort anfan-

gen.
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DEIN KORPER, EIN KLAVIER

Stell Dir Deinen Korper wie ein fein gestimmtes Klavier vor.
Jede Taste steht fiir ein Organ, eine Korperregion, eine Farbe.
Jede Farbe gehort wiederum zu einem Buchstaben, einem Ele-
ment, einer Eigenschaft und einer Zahl. Wenn Du eine Formel
aussprichst oder innerlich erklingen ldsst, schligst Du genau
diese Tasten an. Was verstimmt war, kann wieder in Einklang

kommen.

Und verstimmt sind heute viele. Druck im Job, volle Tage, Sor-
gen, die nachts nicht aufhéren. Irgendwann fithlt man sich
nicht mehr bei sich, blockiert oder abgeschnitten von der eige-
nen Mitte. Genau fiir solche Momente ist dieses Buch gedacht.

WAS DU MITBRINGEN SOLLTEST

Eine Formel ist kein Zauberspruch, den man aufsagt und dann
ist alles gut. Wie stark sie wirkt, hingt davon ab, wie es in Dir
aussieht. Je ausgeglichener Feuer, Luft, Wasser, Erde und Ather
in Dir sind, desto klarer trigt Deine Stimme die Formel. Fehlt
dieses Gleichgewicht, bleiben die Buchstaben oft leer, wie Sa-
men auf hartem Boden.

Deshalb beginnt jede Formelarbeit in diesem Buch mit einer
Grundformel, die Dich erst einmal ins Lot bringt. Mehr dazu in
Kapitel 3.
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KAPITEL 2

DIE SPRACHE DER FARBEN

Was der Verstand nicht fassen muss, verstebt die Seele trotz-

dem.

Die Quabbalah spricht nicht nur in Lauten, sondern auch in
Farben. Farben versteht jeder Mensch, ganz gleich, woher er
kommt und welche Sprache er spricht. Wir reagieren auf sie,
bevor wir dariiber nachdenken. Sie firben unser Denken, Fiith-
len und Handeln, und auch Tiere reagieren auf sie. Man kénnte

fast meinen, diese Sprache sei in unserer DNA angelegt.

Die SchwingArt-Bilder verbinden Farben, Klinge, Metalle,
Zahlen und die fiinf Elemente zu einer Komposition. Du musst
kein Kunstkenner sein, um mit ihnen zu arbeiten. Schau sie an

und lass sie wirken. Der Verstand darf dabei Pause machen.

In Kapitel 7 findest Du eine Auswahl von Formelbildern. Du
kannst sie allein betrachten oder zusammen mit der passenden

Formel.



KAPITEL 3

SO FORMELST DU

Vier Schritte, mebr braucht es nicht.

DIE GRUNDFORMEL

JOD-HE-VAU-EH

Bevor Du mit einer Formel arbeitest, bringst Du Deine Ele-
mente ins Gleichgewicht. Dafiir gibt es die Grundformel Jod-
He-Vau-Eh. Sie ist das Fundament, auf dem alle anderen For-

meln wachsen.

AUSSPRACHE: JOD - HEE - VAU - EH

BUCHSTABE ELEMENT QUALITAT

Jod Feuer Wille, Kraft, Durchsetzung

He Luft Verstand, Klarheit, Leichtigkeit
Vau Wasser Gefiihl, Intuition, FlieRen

Eh Erde Stabilitit, Form, Erdung

- Ather durchdringt alles
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SCHRITT FUR SCHRITT

1

Thema finden. Schlag im Verzeichnis von A bis Z nach.
Sagen wir, Dich bedriickt eine Angst. Dort findest Du
unter anderem A-B. Ist die Angst klein, reicht A-B. Ist sie
grof§, nimm A-B-H. Ein angehingtes H verstirkt jede For-

mel.

Ins Gleichgewicht kommen. Formele fiinfmal die
Grundformel Jod-He-Vau-Eh.

Formel laden. Wiederhole Deine Formel im Fiinfer- oder
Siebener-Rhythmus, so wie es zu Deinem Atem passt.

Etwa zwei bis vier Minuten lang.

Nachspiiren. Bleib noch einen Moment sitzen und nimm
wahr, was sich verdndert hat. Geht es Dir gut damit, darfst

Du beim nichsten Mal etwas linger formeln.

A-B, A-B, A-B, A-B, A-B, A-B, A-B
Aaa-Bee, Aaa-Bee, Aaa-Bee, Aaa-Bee ...

MEHRERE FORMELN

Du kannst mehrere Formeln nacheinander laden, immer eine

nach der anderen. Willst Du zum Beispiel Angst und Mutlosig-

keit kliren, passen A-B und K-K-E-A. Du beginnst mit der
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Grundformel und formelst dann jede Formel zwei bis vier Mi-

nuten.

LEISE ODER LAUT?

Auf Dich selbst formelst Du immer leise, also in Gedanken
oder flisternd. Laut sprichst Du eine Formel nur, wenn Du
einen Raum, einen Gegenstand oder eine Fliissigkeit damit auf-

laden mochtest.

Wenn sich Gedanken im Kreis drehen, hilft zwischendurch die
Reinigungsformel D-C. Mehr dazu in Kapitel 4.

DIE ANORDNUNG

Eine Anordnung ist ein klarer Satz, den Du vor oder nach dem
Formeln aussprichst. Damit sagst Du der Formel, fiir wen, wo
und wie lange sie wirken soll. Ohne Anordnung wirkt eine For-
mel allgemein auf Dich. Mit Anordnung setzt Du sie gezielt

ein.

»Kraft meines Gottlichen Bewusstseins maoge diese Formel
[Thema oder Wunsch] fiir mich wirken, zu meinem hochsten
Wobl, fiir [Zeitangabe].



Fiir Fiir Dich selbst. Fiir andere nur, wenn sie Dir ausdriick-
wen? lich ihre Erlaubnis geben.

Was? Das Thema, das Du kliren, oder der Wunsch, den Du

unterstiitzen mochtest.
Wo? Korper, Geist, ein Lebensbereich oder ein Raum.

Wie lan- Zum Beispiel ,fiir die nichste Stunde®, ,fiir heute® oder
ge? »bis zur Klarung®.

Je klarer Deine Anordnung, desto gezielter wirkt die Formel.

Halte sie einfach, ehrlich und respekevoll.

WANN DU AUFHOREN SOLLTEST

Wiederhole eine Formel nicht linger als zehn Minuten am
Stiick, sonst kannst Du Dich tiberladen. Ich habe das selbst er-
lebt: Kopfweh, Ubelkeit, ein Druck im Kopf. Dafiir kann es
verschiedene Griinde geben:

¢ Blockaden, deren Ursache Du noch nicht erkannt hast

* zu wenig Bewegung

* Fremdenergien, Besetzungen oder Magie

* karmische Belastungen



Merkst Du so etwas, hor auf. Mach eine Pause, trink Wasser,
geh ein Stiick an die frische Luft. Fang am nichsten Tag mit

weniger Zeit wieder an.

Und noch einmal, weil es wichtig ist: Formeln ersetzen keinen
Arzt, keinen Heilpraktiker und keine Medikamente. Wenn Du
krank bist, lass Dich bebhandeln.



KAPITEL 4

FUNF GRUNDFORMELN

Diese fiinf solltest Du kennen, bevor Du ins Verzeichnis ein-

tauchst.

D-C - REINIGUNG

"
w4

D-C ist so etwas wie der Hausputz fiir Kopf und Gefiihl. Wenn

sich Gedanken im Kreis drehen oder Du Dich innerlich zuge-
millt fihlst, fang damit an. Anfangs reichen zwei bis vier Mi-
nuten. Achte auf Dein Gefithl: Geht es Dir gut damit, darfst
Du linger formeln.



KAPITEL 5

FORMELN VON A BIS Z

Hier findest Du Dein Thema und die passenden Formeln.

Links steht das Thema, rechts stehen die Formeln.

Formeln mit Stern * sind fiir mich besondere Formeln. Ich
nutze sie selbst am hanfigsten. Wenn Du nicht weifSt, wo Du
anfangen sollst, fang mit ihnen an.

Tipp: Ein angehingtes H verstirkt jede Formel, zum Beispiel A-
B-H statt A-B.

A FORMELN
Abnehmen C-G*
Geliiste ziigeln H-C-G

A-R

J-W
Achtung E-P
Tiefe Meditation, urteilsfrei bleiben, Versu- P-O *

chungen widerstehen, Demut
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After (Korperregion)
Wenn Du spiirst, dass Negatives zunimmt.
Dunkles zihmen

Akzeptieren
Bedingungslose Liebe

Alkohol
Mit J-W-A-R Alkobol-Schemen und Sucht-

larven lisen

All-Liebe

Hingabe, entspannen

Allgegenwirtigkeit

Wirbelsiule, Riickgrat, im Fluss sein

Alptriume
Vor dem Schlafengeben einige Male formeln

Angina

Angst
Bei Priifungsangst, Furcht und Mutlosigkeit

Annehmen
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JA-HA-WA-HA
A-A-A-A

S-A-L*
F-H-L

J-W-A-R
D-C *
E-F

F-H-L
S-A-L-H

E-E

Jou-HO-W-H

E-W

A-B*
A-B-H
H-D-K*
C-K

S-A-L

A-R
D-A*
G-A*



A-B-H
Unterstiitzung bei Angsten,

Brustbeklemmungen, Atemnot

SCHWINGARI
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D-C

Reinigung, Kldrung von destruktiven Gedanken und Geftihlen

SCHWINGARI
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