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ten Prozess. Sie werden mit den Zdh-
nen zerkaut. Schluckbewegungen be-
ordern sie tiber die Speiserohre in
den Magen, von wo sie In den Dilnn-
darm und Dickdarm gelangen. Die
Qualitzt der Nahrung beeinflusst
stark den Verdavungsablauf. Nehme
ich gute, gesunde Nahring zu mir,
welche die Sinne und den Magen er-
freut, wird alles freudig von den Cr-
ganen aufgenommen und liebevoll
durch sie hindurch bewegt. Schwer
Verdautiches verlangsamt diesen Pro-
zess, und das Gegessene bleibt langer
im System. Die Organe verwenden
mehr Energie, um den Weg der Nah-
rung durch den Darm zu bahnien. Die
Verdauungsbewegung wird mithsa-
mer.

T

Stimmbander und Blutkérperchen
Beim Sprechen und Singen werden
meine $immbander durch das rhyth-
mische Atmen, das wiederum durch
die Bewegung des Zwerchfelles sti-
rouliert wird, in Schwingung versetzi.
Sie erklingen - Tone und Sprache
werden geboren, Die Sprache oder
Melodie breitet sich im Raum aus:
gleichzeitig werden andere Men-
schen davon innerlich beriihrt und
bewegt.

Mein Knochenmark erweck: die
roten Blutkorperchen zum Leben, ge-
birt sie. Danach bewegen sie sich
durch die Adern, in den Blutkreis-
lauf, um in der Lunge den Sauerstoff
aufzunehmen. Durch das Ein- und
Ausatmen gelangen die Sauerstoff-
blischen in die Lunge. Dort warten
die Blutkérperchen freudig darauf,
um {m Rhythmus des Herzpuises mit
dieser kostbaren Ladung durch die
Blutbslinen in jede Zelle im ganzen
Kérper zu wandem. Das Gehirn, die
Nervenzellen, wie auch die Organe,
Gewebe, Muskeln, Haut und Haare
nehmen diese Nahrung dankber an,
kbnnen sich erneuern und titg
sein.

spuEn uel verscieaenen Korpertunk-
tionen ist ein bewundernswerter Vor-
gang, eine Bewegung im vollen Ein-
klang mit dem ganzen komplexen
System eines Menschenkdrpers,

Nach innen bewegen
Dieses bewegte Wunder - mein Kor-
per - erlaubt mir, auf meinen Lebens-
weg zu gehen und inneres Wachstum
zu erfahren. Um mein Inneres zu ent-
falten, bedarf es einer Bewegung von
sussen nach innen. Lernen, mich mir
selbst zuzuwenden, besteht aus einer
180-Grad-Drehung. Erst dann kén-
nen subtile Prozesse, die auf den in-
fieren Ebenen ablaufen, wahrgenom-
men werden, Ich lerne, mich mit mei-
nen inneren Sinnen zu erfghren.
Durch genaues Hinspiiren und Hin-
horen nehme ich meinen Herzpuls
wahr, Unsichtbare Ebenen werden in
Schwingung versetzt. Danke ich in-
neriich meinem Herzen, erlebe ich
Wirme und Weire, die sick in der
Brust ausbreiten. Die vertiefte Waht-
nehmung erlaubt diese Erfahrung.
Die innere Quelle der Kreativitdt zu
entdecken und die darin enthaltenen
Gaben fliessen zu lassen findet eben-
falls iber dic Bewegung nach innen
statt. Ich lerne zu erkennen, welche
Verhaltensmuster dem kreativen
Fluss im Wege stehen, und darf mich
ihnen liehevoll zuwenden, Durch die-
se Zuwendung erweichen und tauen
sle auf. Die in ihnen enthaltene Ener-
gie kommt in Fluss, und Kreatives
wird in Bewegung gesetzr.

Bewegende Emotionen

Ich bin wnunterbrochen in Bewegung
und werde auch durch vieles bewegt.
Gedanke: :nd intuition inspirieren zu
neuem Tun. Kreisen meine Gedanken,
werde ici: nervds und unruhig. Metn
Korper reagiert und spannt sich an,
Prakiizicre ich Meditation, habe ich
ein Werkzeug zur Verfiigumg, it dem
die Gedanken Ruhe und Stille rinden.
Der K&rper darf wicder enispannen.

nen In Bewegung und umgekehrt.
Das Wort Emetion heisst Obersetzt in
Bewggung sein, Meine Emotionen und
Gefithlsregungen sind unsichtbar. Sie
kénnen jedoch an der Reaktion mei-
nes Kérpers und an meinem Aus-
druck erkannt werden. Je nach Stirke
und Intensitit rufen sie Bewegungen
in meiner Psyche hervor. Gefiihle
sind die Energiegeber der Psyche und
halten mich in Schwung und Bewe-
ng.
Wendet sich mir jemand Lebevoll
zu, empfange ich diese emotionalen
Schwingungen und erfzhre oft auch
positive, liebevolle Gefthle. Sie rufen
Wohlbefinden hervor. Je nachdem,
was von aussen auf mich zukommr
und bet mir anklingt, reagiere ich und
erwidere die Gefiihle. Kommt Freude
auf mich zu, empfinde ich auch Freu-
de. Ausgesprochene und unausge-
sprochene Wut und Trauer bewegen
mich und haben eine Wirkung auf an-
dere Menschen. Das heisst, ich setze
nicht nur etwas in Bewegung, son-
dern bestimme auch die Richtung, in
die es fliessen soll, zu einem geliebten
oder ungeliebten Menschen,
Werden Emotionen und Gefithle
linger angestaut, kann s bei Wut und
Arger zum Ausbruch kommen, zu ei-
ner explosiven Bewegung nach aus-
sen. Implodiert die Wut - bewegt sie
sich also nach innen - und wird sie in
sich hineingefressen, kann es zu Ma-
gengeschwilren komumen und mégli-
cherweise zu Depressionen. Sind
Ematicnen und Gefithle im Fluss,
bringen sie Lebendigkeit, Spontanei-
tat und Authentizitdt hervor.

Bewegung und Qualitit

Es scheint, als sei alles in mir und um
mich herum in ununterbrochener,
fliessender Bewegung, Ich darf sie mit
Inhalten fiillen. Ein Massagetherapeut
kann fachtechnisch seine Bewegun-
gen perfekt ausfuhren, Ist jedoch die
innere Haltung, Achtung und Wert-
schitzung fiir den Klienten nicht vor-

titde der Behandlung. Diese inneren
Werte kénnen in jeder Bewegung, in-
nerlich und Husserlich, enthalten
sein.

# Mein bewegter Lebensweg darf
mit Werten gefiillt werden. Lerne
ich Selbstachtung, achte ich auch
andere. Wende ich mich mir selber
liebevoll zu, kann ich lichevolle
Zuwendung auch anderen zukom-
men lassen. Dadurch verdndert
sich meine Lebensqualitit.

Gebe ich meinem Kérper liebevol-
le Zuwendung und Wertschitzung,
werden seine Bewegungen mir
Flexibilitdt und Geschmeidigkeit
schenken,

Achte ich auf eine gute, gesunde
Ernihrung, wihle ich naturbelas-
sene Speisen, wird mein Verdau-
ungssystern dankbar in sanfte Be-
wegung kommen.

Singe ich mit Freude und wihle ich
meine Worte sorgsam, wird mein
Klang bei andern anklingen und
etwas bewegen.

Atme ich tief und erlaube mir 8f-
ters, in die Natwr, in eine sauer-
stoffreiche Gegend zu wandern,
dankt mir meir: Kérper it Wohl-
befinden.

Meine inneren Bewegungen, Ge-
danken und Emotionen in eine pe-
sitive Richtung zu lenken verin-
dert meine Geflthis- und Gedan-
kenwelt und vertieft ihre Inhalte.

*

*

*

*

*

Bewegung ist Leben und Lebendig-
sein. Ich darf wihlen, mit weichen In-
halten ich meine vielen dusseren und
inneren Bewegungen versehe. Wihle
tch wertvolle Inhalte, bleiben Korper,
Geist und Seele beweglich. Ich erfzh-
re eine neuve Lebensqualitdt und Freu-
de-Bewusstsein.
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