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Stes dicl

Nicht nur das Spazierengehen an der fri-
schen Luft, die korperliche Bewegung, ist
das, was gesund erhalt. Es ist auch die in-
nere Bewegung.

Die geistige Beweglichkeit ist eine ganz be-
sonders wichtige, die uns bis ins hohe Alter
gesund leben lasst. Studien sagen, die Er-
krankung an Alzheimer und Demenz kann
durch rege geistige und korperliche Bewe-
gung hinausgezdogert werden.

Und die emotionale Beweglichkeit ist das
Salz in der Suppe des Lebens. Jeden Tag
die gleiche ,Geflihlspackerlsuppe® macht
mude und griesgramig. Die Vielfalt, die uns
angeboren ist, hat schon einen guten Grund.

Fir all diese Bereiche ist Hyperton-X nach
Frank Mahony eine sehr wirkungsvolle Me-
thode zum Ausgleich. ,Uberspanntes* Ge-
webe, das in der Anspannung steckengeblie-
ben ist, wird wieder zu seiner urspringlichen
Aufgabe zurickgefiihrt. Ebenso gleicht es
L<uberspannte* Geflihle und Gedanken aus,
die sich oft durch kérperliches Unwohlisein
bemerkbar machen.

BETRACHTEN WIR DEN KORPER:

Unser Korper beherbergt viele Bahnen, die
ihn in Schwung halten. Es gibt Bahnen fiir
das Blut, die Nerven, die Energie in den Me-
ridianen, die Nahrung. Ja, auch die Verdau-
ung ist wie eine Rutsche von oben nach un-
ten, auf der sich die Nahrung durch unseren
Korper bewegt, bis sich das Unverwertete
davon wieder hinausbewegen.

Und es gibt Systeme, die niemals stillste-
hen: der Kreislauf, die Abwehr (Immun-), die
Hormone, auch hier wieder die Verdauung.
Manchmal findet man auch Apparate: fiir die
Bewegung, fir das Denken, etc.

Allen diesen Bereichen ist eines gemeinsam.
Sie arbeiten zusammen, sind voneinander
abhangig und sie miissen in Bewegung sein,
damit das Gesamtsystem Mensch gesund
funktioniert.

Ist eine Bahn blockiert, heilt es ,Bitte um-
steigen!“. Haben wir eine Verletzung oder
eine Operation Uberstanden, ist am Gewe-
be ein Schaden entstanden. Ob gerissen,
zerschnitten oder gequetscht ist nicht das
grofle Thema. Beachtenswert ist, dass die
Bahnen in diesem Bereich zerstort sind.
Jede einzelne muss sich einen neuen Weg
suchen, um den Anschluss nicht zu verlie-
ren. Das kann dauern. Das Gewebe kann
aufgrund von Narben, innen wie auf3en, sehr
unwegsam sein. Wir merken das durch ein
Gefiihl von Taubheit, Druckempfindlichkeit,
Kitzeligsein und mehr.

Ein korperliches Hyperton-X - Beispiel: Auf-
grund einer Verletzung an der Ferse treten
wir beim Gehen vermehrt mit dem Ballen
auf. Eine Schonhaltung, weil ja die Ferse
schmerzt. Also (bernimmt der Fufballen

jetzt die Arbeit der Ferse, das Abfedern un-
seres Gewichtes beim Gehen. Eigentlich
sollte der Ballen aber den FuB abrollen. Da-
fur reicht es nicht mehr. Auch die anderen
Gewebe im Ful} springen fiir die Ferse ein.
Die Knochen, die Sehnen, die Gelenke. Die
Funkstationen in der FuRsohle, die Fulsen-
soren, leiten fehlerhafte Informationen an
das Gehirn weiter. Das Chaos ist vorberei-
tet! Alle zu Hilfe geeilten Bereiche ermuden,
arbeiten ,artfremd“ und melden Schmerz
und Schwache. Um Fehlhaltungen, Konzen-
trationsschwéache und geringe Leistungsfa-
higkeit auszugleichen, hilft, wie gesagt, eine
Hyperton-X - Balance.

SCHAUEN WIR DIE
GEFUHLSWELT AN:

Wir kommen mit einem riesigen Bauchladen
an Geflihlen auf die Welt. Ich bin mir sicher,
jeder von uns hat die gleichen Gefiihle. Der
Unterschied ist vielleicht in der Verwendung,
im Zulassen der einzelnen und in der per-
sonlichen Bewertung.

Die Gefiihle lassen sich zum Beispiel nach
den 5 Wandlungsphasen der Traditionellen
Chinesischen Medizin einteilen: Dem Holz-
element werden Wut, Hass, aber auch das
Gliicklichsein zugeordnet. Im Feuerelement
spricht man von Arger, Vergebung, Freu-
de, Eifersucht, Leichtigkeit und Traurigkeit.
Das Erdelement beinhaltet Zufriedenheit,
Gier und den Umgang mit der Zukunft. Im
Metallelement finden wir Toleranz, Beschei-
denheit und das Selbstvertrauen. Harmonie,
Ungeduld und Angst sind im Wasserelement
zuhause. Diese 5 Elemente spiegeln auch
unsere Lebensabschnitte von der Kindheit
bis ins Alter wider. Alles hat seine Zeit. Denn
ein in sich ruhender, vor Selbstvertrauen
strotzender Jugendlicher fiihlt sich ahnlich
schrag an wie ein ruhe- und rastloser Pen-
sionist, voller Ungeduld von einer Neuigkeit
zur nachsten hiipfend.

Auch bei unseren Emotionen ist Bewegung
gefragt. Es gibt keine guten Gefiihle und
auch keine schlechten. Jede Situation verur-
sacht ihre Geflihle. Wichtig ist jedoch, dass
diese Stimmungen in Bewegung bleiben.

Wenn ich mich sehr erschrecke, weil ich je-
manden im Finstern Ubersehen hab, ist das
gut so. Es kénnte mir im Notfall so viel Ad-
renalin zur Verfiigung stellen, dass ich einen
Angriff abwehren kann. Vergeht diese Angst
nicht mehr, wird es kritisch. Erstens ist die
Situation bereits lange vorbei und zweitens:
wohin mit dem vielen Adrenalin?

Verbringe ich einen lustigen Abend mit lieben
Freunden, Stunden voller Lachen und Leich-
tigkeit, ist das wie Urlaub fir Koérper, Geist
und Seele. Trete ich mit der gleichen Stim-
mung am Vormittag bei der Vorstandssit-
zung ans Rednerpult, werde ich wahrschein-
lich keinen guten Eindruck hinterlassen.

Hier ist wieder Bewegung gefragt. Die Ge-
fuhle tauchen auf, verweilen einige Zeit und
dann lassen wir sie wieder weiterziehen.
Es gibt nichts, das ewig bleibt. Nicht einmal
unser Korper bleibt ewig der Gleiche. Fest-
halten oder Festkleben daran bringt uns aus
dem Gleichgewicht. Fallt es nicht leicht, das
scheinbar Angenehme und das scheinbar
Unangenehme loszulassen, ist eine Hyper-
ton-X - Balance sehr hilfreich.

Festsitzende Emotionen suchen sich eine
Stelle im Korper, lassen sich dort nieder
und sprechen von dort aus zu uns: Galle,
die Ubergeht, Schulterschmerzen aufgrund
zu schwerer Lasten und Belastungen, Ma-
genprobleme vom vielen Hinunterschlucken,
offene Mundwinkel von zu wenig Selbstge-
kochtem, und so weiter.

EIN BLICK AUF DIE GEDANKEN

Manch einer meint, er kdnne in der Medita-
tion die Gedanken abschalten. Das halte ich
fir einen Irrtum. Denn unser Denkhirn hat
die Funktion des Denkens. Ist diese abge-
schaltet, ist mehr im Eimer.

Eines kdnnen wir tatsachlich uben: weniger
Hin- und Herhopsen mit den Gedanken von
einer Idee zur anderen. Und auch das Auf-
springen auf einen Gedankenzug und das
Aussteigen versaumen.

Es ist ganz normal und gesund, dass wir
denken. Hier ist es ahnlich wie bei den Emo-
tionen: Gedanken kommen, verweilen eine
kurze Zeit und ziehen dann - ohne uns - weiter.

Ungemitlich und vor allem ungesund wird
es, wenn uns die Gedanken den Schlaf rau-
ben. Oder wenn wir mit unseren Gedanken
nicht im Hier und Jetzt sind. Viele Menschen
verweilen gedanklich in der Vergangenheit.
Oder sie schmieden Gedankenplane, was
denn in der Zukunft passieren konnte. Da-
bei Ubersehen sie den allerwichtigsten Zeit-
punkt, etwas zu tun: namlich JETZT. Jetzt
ist der einzige Augenblick, in dem wir etwas
bewegen konnen.

Ist die Zeiteinstellung ,gestern - jetzt - mor-
gen“ unglnstig gewichtet, hilft auch hier eine
Balance mit Hyperton-X, damit du wieder in
deine Mitte kommen und JETZT dein Leben
in die Hand nehmen kannst!

Go with the flow!
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