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HINWEIS:

Autor und Verlag, weisen ausdrucklich darauf hin, dass in
diesem Buch eine komplementare Methode dargestellt wird.
Jeder Leser / jede Leserin dieses Buches, wendet die
Techniken dieses Ratgebers auf eigene Gefahr an. Solltest
Du starke Schmerzen haben bzw. eine schulmedizinische
Diagnose benotigen, wende Dich bitte an einen
konventionellen Arzt.

Um die einfachere Lesbarkeit dieses Buches zu
gewahrleisten, wird in Folge nur die mannliche Form
verwendet. Aussagen gelten jedoch gleichermalien fur alle
Geschlechter.

Weiter mochte ich mich, mit diesem Buch auf personliches,
literarisches Neuland begeben und in der respektvollen und
wertschatzenden ,,Du-Form* schreiben. Dies hat den Grund,
dass ich glaube, mit dem ,Du“, die Inhalte dieses Buches
kraftvoller, personlicher und tiefgreifender vermitteln zu
konnen, als mit der zwar hoflichen, aber doch
unpersonlicheren ,,Sie-Form*.
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Vorwort

Regelmalliges Training ist fur wunsere Gesundheit
unerlasslich. Der moderne Leistungssportler, zum Beispiel
weils jedoch, dass sich dies nicht nur auf das korperliche
Training bezieht - er bendtigt auch mentales Training im
modernen Spitzensport, um seine Leistungen auf hochstem
Niveau erbringen zu konnen. Diese Tatsache gilt jedoch
nicht nur fur den Leistungssportler, sondern fur alle
Menschen, gleich welchen Tatigkeiten sie nachgehen.
Mentale Gesundheit ist essenziell fur ein leistungsfahiges
und langes Leben.

Wahrend das korperlich-praventive Gesundheitstraining
mittlerweile schon vielfach zum Fitness-Lifestyle geworden
ist, wird das praventive Mental-Training zur
Gesundheitsforderung, von der Dbreiten Masse der
Bevolkerung als  unserios und manchmal auch
grenzwissenschaftlich, belachelt.

Jedoch ist es Fakt, dass es unserem Korper auf Dauer nur
gut gehen kann, wenn unser mentaler Zustand auch
ausgeglichen und gut ist.

In diesem Buch wirst Du ein einfaches Konzept kennen
lernen, dass Dich befahigt, selbststandig,
eigenverantwortlich und mit viel Freude, die besagte Lucke
in deinem Gesundheitsprogramm zu schlielSen.

Ich wunsche Dir viele Ilehrreiche, interessante und
erfreuliche Momente beim durcharbeiten dieses Buches.



Markus Hitzler / Wien, Janner 2018



Ho'omana - die traditionelle Basis der
Ermachtigung

Auch wenn dieser kleine Ratgeber sehr praxisnah und
praktikabel sein soll, will ich Dir einleitend erklaren, woher
das hier besprochene Konzept seine Basis hat und damit Du
die Hintergrinde des vorgestellten Konzeptes besser
nachvollziehen kannst.

Es gibt Uber die gesamte Welt verteilt, traditionelle
medizinische Systeme, die seit langer Zeit angewandt
wurden. Die traditionelle hawaiianische Medizin wurde in
der hawaiianischen Sprache, ho’'omana - to empower, also
jemanden ermachtigen / bestarken - genannt.

Weshalb der Inhalt dieses Buches mit der traditionellen
hawaiianischen Medizin so stark in Verbindung steht, ist die
Tatsache, dass ein grofBer Teil dieser Naturheilkunde aus
mentalen Techniken und Philosophien zur mentalen
Gesunderhaltung bestand. Die Urvolker Hawaiis waren der
Ansicht, dass jegliche Spannung oder Krankheit aus einem
mentalen Ungleichgewicht oder Konflikt herrdhrt. Ihre
mentalen Techniken sind auch heute noch sehr gut
anwendbar und flieBen auch an der einen oder anderen
Stelle in dieses Buch mit ein.

Weiter fur uns interessant ist die grundlegende Philosophie
der Ermachtigung (to empower). Die alten Hawaiianer
wussten, dass jeder Mensch selbst fur seine Gesundheit und
sein Wohlergehen verantwortlich ist. So kann auch nur der
Mensch selber auf seine Gesundheit achten und damit
Krankheiten vermeiden. Die Philosophie war immer, mit



