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KOMMENTAR

Tone widerspiegeln
sich in den Chakren

leich wie die Farben der

Natur spiegeln sich Téne
im Menschen wider. Jeder Laut
besitzt ein Schwingungs-
muster, welches in unter-
schiedliche Kérperbereiche hin-
einschwingt. So vibrieren tiefe
VVokale weit in den Becken- und
Bauchraum hinein und sind
eher dem Yin und der Erde zu-
geordnet. Hohe Vokale aktivie-
ren mehr den Brust- und Kopf-
bereich und finden im Yang, im
Himmel, ihre Zuordnung.

er Vokal ,,U"" schwingt am

tiefsten und regt das Wur-
zelchakra an. Ein tief gestimm-
tes,, 0" aktiviert das Sakral-
chakra und 16st Vibrationen im
Unterbauch aus, wahrend ein
offenes,, O’ sich im Oberbauch
ausbreitet und so das dritte
Chakra aktiviert. Der Vokal ,, A"
regt das vierte Zentrum, das
Herzchakra, an und wirkt sich
positiv auf die Organe im Brust-
korb aus. Der Vokal, deram
besten geeignet ist, das Hals-
chakra zu aktivieren, ist das
,,E"", das zugleich den Hals-
bereich harmonisiert. Das ,,|"*
schwingtim Kopfbereich und
regt das Stirnchakra an. Dem
Kronenchakra, welches sich als
Verbindung zwischen Mensch
und Himmel manifestiert, ist
kein Vokal zugeordnet. Mit der
Silbe ,,OM"* —vokalisiert als
,AUM" —wird es gedffnet.
In der nachsten ,,Auszeit"’
erfahren Sie mehr Schichten,
die unseren Kérper umgeben —
die Ebenen unserer Aura.

Bernd Martinschitz arbeitet in selbstan-
diger Praxis als Shiatsupraktiker und
Lehrer fur Yoga und Meditation.

Mehr zum heutigen Thema er-
fahren Sie auf der Homepage
der Kdirntner Tageszeitung
unter: www.ktz.at.

@  b.martinschitz@gmx.at
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Fssen, was der

Nahrungsmittel versorgen den Kérper mit lebenswichtigen Nahrstoffen. Mit
Metabolic Typing lasst sich die fur den jeweiligen Typ passende Erndhrung
bestimmen. Der Stoffwechsel kommt so in ein harmonisches Gleichgewicht.

ie haben das Gefiihl,

manche Nahrungsmit-

tel nicht zu vertragen,

und fiihlen sich nach
mancher Mahlzeit bald wie-
der hungrig und energielos
statt satt und energiegeladen
und wissen nicht, warum? Sie
halten Didt und nehmen kaum
ab? Das ist wohl ganz normal
so. Denn wie es keine zwei
identischen Menschen gibt,
gibt es auch keine zwei abso-
lut identischen Stoffwechsel-
typen. Horisan Metabolic Ty-
ping ist ein Erndhrungs-
konzept, das auf die Individu-

alitat des Menschen und seine
unterschiedlichen Bediirfnis-
se an Nahrstoffen eingeht.
Nicht nur &uBerlich unter-

scheiden wir uns also von

unseren Artgenossen, sondern
auch in der Art und Weise, wie
wir Nahrungsmittel verdauen.
Das ist ein Grund dafir,
warum Menschen bestimmte

Nahrungsmittel nicht vertra-
gen und sich vielleicht nach
deren Genuss nicht energie-
reich, sondern miide, schlapp
und abgeschlagen fiihlen;
aber auch ein Grund dafir,
warum manche Menschen
bei bestimmten Didten kaum
abnehmen beziehungsweise
gleich wieder zunehmen.

Das Erndhrungskonzept von
Horisan Metabolic Typing
geht auf diese individuellen
Unterschiede des Menschen
ein. Wobei Experten erstmals
vor mehr als 70 Jahren we-
sentliche Funktionsweisen um

Energetische Korperiibung - die Vokalvibration

Wie das intuitive Singen
eines Vogels, so eignet sich
auch die Vokalvibration
gut, um das Schwingungs-
muster unseres Korpers
auszugleichen und die
Chakren zu harmonisieren.
Diese Ubung dient nicht
allein dazu, auf einzelne

Korperbereiche einzuwirken,
sondern das gesamte Energie-
feld auszugleichen. Wenn

man einen Vokal einige Minu-
ten lang singt und sich dabei
auf das entsprechende Chakra
konzentriert, erfahrt man eine
ganzheitliche Belebung der
verschiedenen Korperteile.

M Setze dich aufrecht in den
Meditationssitz. Atme tief
durch die Nase ein und lass
wahrend des Ausatmens ein
lang gezogenes ,,U‘ ertonen,
konzentriere dich dabei auf
den Beckenboden. Nach
zwei bis drei Minuten voka-
lisiere ein tiefes ,,0‘“ und
bleibe mit deiner Aufmerk-
samkeit im Unterbauch. Da-
nach lass ein offenes ,,0‘ er-
tonen und konzentriere dich
dabei auf den Solarplexus.
Mit der Aufmerksamkeit auf
das Herzzentrum lass ein
LAY ertonen und versuche
wieder zwei bis drei Minuten
bei diesem Vokal zu bleiben.
Dann folgt das ,,E mit dem
Fokus auf den Kehlkopf. Mit
dem ,,I konzentriere dich
auf das Zentrum zwischen
den Augenbrauen. Mit der
Aufmerksamkeit auf die
Kopfspitze, das XKronen-
chakra, lass ein lang gezoge-
nes ,, AUM‘ ertonen und
geniefe die Schwingung
des ,,M‘, das nach zwei bis
drei Minuten den gesamten
Korper sanft schwingen
lasst und unsere Gedanken
beruhigt und zentriert. Atme
noch einige Male mit ge-

= ' v schlossenen Augen durch
* und spiire der Ubung nach.
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gene Korper praucnt

den Nahrungsmittelbedarf er-
kannt und nachgewiesen ha-
ben. Grundlagen von Horisan
Metabolic Typing sind Funk-
tionsweisen des vegetativen
Nervensystems, des Verbren-
nungs- und des Drilisen-
systems. Nervensystem: Das
autonome Nervensystem be-
steht aus dem sympathischen
und dem parasympathischen
Zweig, die in Wechselwirkung
Korperfunktionen und Stoff-
wechselprozesse regulieren.
Bei den meisten Menschen ist
ein Zweig starker ausgepragt
— eine Balance der beiden
Zweige wire gesundheitlich
betrachtet ideal.

»Stimmt das Gleichgewicht
nicht, bekommt der Korper

Stimmt das
Gleichgewicht
im Korper
nicht, kdnnen
Krankheiten
entstehen.
MMag. Petra Grabner

also nicht das, was er braucht,
kann das langfristig zu
Krankheiten fithren*, sagt
Metabolic-Typing-Expertin
MMag. Petra Christine Grab-
ner. Wer sein Nervensystem
im Gleichgewicht halt, fiihlt
sich bald energiegeladener
und vitaler als bei unausgegli-
chener
,Wenn unwissentlich Nah-
rungsmittel gegessen werden,
die einen der beiden Zweige
tberméafBig anregen, konnen
sich liber diese falsche Nah-
rungsmittelauswahl bestimm-
te Symptome noch verstarken.
Uber die Erndhrung kann ent-
sprechend dagegengesteuert
werden.

Unterschiedliche Typen

Im Hinblick auf das Ver-
brennungssystem unter-
scheidet man den schnell
verbrennenden Glykotyp
(,,fast-burner) und den
langsam verbrennenden Be-
tatyp (,,slow-burner‘‘). Cha-
rakteristisch fir den Glyko-

Nahrstoffbilanz. -

(1), KKAwww.pixelio.de (2)

MMag. Petra Chris-
tine Grabner unter-
stitzt  Menschen
mittels  Horisan
Metabolic  Ty-
ping, den in-
dividuellen Er-
nahrungs- und
Stoffwechseltyp
herauszufinden.
So kdénnen Energie-
und Leistungssteige-
rung sowie Ge-
wichtsregulation
ohne Jo-Jo-Effekt
erreicht werden.

typ ist ein sehr schnell
laufender Stoffwechsel, der
vor allem Kohlenhydrate zu
schnell verbrennt. Diese Men-
schen sind stéandig aufgedreht
und kurz nach kohlenhydrat-
lastigem Essen schon wieder
hungrig. Das ist der Grund,
warum dieser Typ ganz be-
sonders dazu neigt, insgesamt
zu viel zu essen und langfris-
tig tibergewichtig zu werden.

to Stoffwechsel eher triage
und muss mit Hilfe von Koh-
lenhydraten angekurbelt wer-
den. Das Driisensystem hat
groBen Einfluss auf alle
Wachstumsprozesse im Kor-
per. Daher ist es vor allem bei
Ubergewicht von groBer Be-

deutung, seinen Drisentyp
zu kennen. Bei Ménnern
werden drei, bei Frauen vier
Driisentypen unterschieden:
der Schilddriisentyp
(schlank gebaut, neigt zu
,,Rettungsringen‘), der Ne-
bennierentyp (nimmt gleich-
maBig zu, eher am Bauch),
der Hypophysentyp (nimmt
gleichmaBig zu, ,,Baby-
speck‘ tiber den Korper ver-
teilt) und — bei Frauen — der
Ovarientyp (weiblicher Typ,
neigt eher zu ,,Reithosen‘
und Zellulitis). Je nachdem,
welche Driise dominant ist,
ist es notig, auf bestimmte
Nahrungsmittel Bedacht zu
nehmen, um das System ins
Gleichgewicht zu bringen
und das Gewicht langfristig
regulieren zu konnen.

Testverfahren

Um individuelle Empfeh-
lungen abgeben zu koénnen,
wird der Klient von MMag.
Grabner zunichst getestet.
Mittels Elektrode wird die-
ser mit dem von der Firma
Horisan dafiir entwickelten
elektronischen Testgerat
verbunden, welches Ttber
elektromagnetische Impulse
Informationen auf den Kor-
per ubertragt. Die Reaktio-
nen des Korpers auf diese
Impulse werden mittels
Armlangenreflex abgefragt,
protokolliert und in eine
spezielle  Software ein-
gegeben. Darauf basierend
werden die individuellen
Empfehlungen in Form eines
ausfiihrlichen Dossiers er-
stellt, welches unmittelbar
nach der Testung mit dem
Klienten besprochen wird.
Metabolic Typing bekdmpft
demnach also nicht
Symptome oder Krank-
heiten. Es soll die Basis
dafir sein, dass Gesundheit
sich von Grund auf wieder
einstellen kann.

Nahere Informationen:

MMag. Petra Christine Grabner,
Osterwitzgasse 7, 9020 Klagenfurt;
Telefon 0650/2473913;

Homepage: www.metabolicdyou.at
oder www. horisan.de;

E-Mail: petra23@gmx.at



