en
icklung

Zentrum fur Selbstheilung

www.emotionale-evolution.ch Evolution J

‘@

Hauptstrasse 59 Emotionale

8508 Homburg



Der Mensch ist so genial eingerichtet, dass er mit einfachen
Bewegungen innerhalb von wenigen Minuten sein Befinden
verandern kann. Denk daran, was dich durcheinanderbringt, nimm
dir ein paar Minuten Zeit und mache die von dir gewéahlte Ubung
oder Ubungen. Lass dich Gberraschen.

Ursprung der Bewegungen in der Kinesiologie

Um den unterbewussten Stress des Menschen zu reduzieren, gibt es
in der Kinesiologie verschiedene Bewegungen. Hier nachfolgend ist
eine Auswahl erklart. Viele dieser Ubungen sind von John F. Thie und
Paul E. Dennison gepragt und aus dem Programm von Touch for
Health und BrainGym® entnommen. Sie geben eine Hilfestellung, um
sich auf einfache Art an den Fluss der Energie anzuschliessen.

In der Emotionalen Evolution reden wir von vertieften Ubungen und
von Energietibungen. Diese funf Bewegungen werden hier zuerst
erklart. Danach sind zwei weitere Bewegungen und die
Anschaltibungen beschrieben, welche ebenso zum Stressabbau
genutzt werden kdnnen. Am Schluss folgt ein Paket von funf
Ubungen, welche zusammen eine Bewegung ergeben: die
Lateralitats-Neubahnung nach Paul E. Dennison.

Alle diese einfachen Ubungen haben eine nachhaltige Wirkung auf
das System des Menschen und leiten Entlastung auf verschiedenen
Ebenen ein.
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1. Ausfihren der Ubungen

Beachte beim Ausfiihren der Ubungen ein paar Punkte, die wir
nachfolgend erlautern:

Entspannung

Lenke deine Aufmerksamkeit darauf, was du in deinem Korper spurst
und wahrnimmst. Realisierst du eine Art Anspannung in einem
Kdrperteil, experimentiere, wie du mehr in die Entspannung kommst.

Kontaktpunkte halten

Werden Kontaktpunkte gehalten, sind einige Aspekte wichtig. Wir
erklaren sie hier anhand der Stirnpunkte:

Suche mit mindestens zwei Fingerkuppen der Fingerspitzen oder
dem Daumen pro Kontaktpunkt den Kontakt mit dem

Knochen. Erspure den Unterschied zwischen dem Kontakt mit der
Haut und dem Kontakt mit dem Knochen. Der Kontakt mit dem
Knochen ist ca. 50 g, der Kontakt mit der Haut ist ca. 1-20 g. Bei zu
starkem Druck bewirkst du das Gegenteil.

Dauer des Ausfiihrens

Kontaktpunkte haltst du ohne Bewegung und ohne Massage fur ein
paar Minuten still. Spure, wie lange es fur dich stimmig ist, die Punkte
zu halten. Meist sind es ein paar Minuten. Die Zeitspanne kann auch
wesentlich langer sein und die Wirkung halt an. Die Entscheidung
uber die Dauer ist individuell und in der eigenen Verantwortung.
Vielleicht schlafst du mit einer Ubung ein? Zum Beispiel mit dem
Halten der Stirnpunkte. Die Position deines gesamten Korpers soll
bequem sein.

4 www.emotionale-evolution.ch Manual Bewegungen



Atmung
Achte auf deine Atmung, wie sie aus deinem Reflex heraus kommt
und geht.

Das Ausfithren der Ubungen

Macht der Mensch Ubungen aus dem Reflex, z.B. im Rhythmus einer
Melodie oder eines Ohrwurms, so besteht die Gefahr, dass das
bereits vorhandene Gewohnt- und Vertraute sich weiter verstarkt.
Deshalb empfiehlt es sich, alle Ubungen immer langsam zu machen,
sobald Bewegung darin enthalten ist.

Langsame Bewegungen haben einen grossen Einfluss auf die
Feinmotorik. Regelmassiges, langsames Bewegen fordert jene
Netzwerke im Gehirn, die die Kommunikation zwischen den beiden
Hirnhalften auf einer breiten Ebene aktivieren. Uber die Bewegung
wird das Nervensystem beteiligt und bewirkt fir das Lernverhalten
eine Verbesserung.

Weshalb tauscht man die Hande?

Dort wo die Hande getauscht werden, kommt folgendes zum Tragen:
Die beiden Hande haben verschiedene elektrische Ladungen. Um das
Gleichgewicht mehr zu aktivieren, tauschen wir die Hande fur den
zweiten Teil der Ubung.

Die Zunge am Gaumen

Die Zunge am Gaumen bewirkt eine verbesserte Verbindung der
beiden Meridiane des Zentralgefdsses und des Gouverneursgefasses
(siehe Erd- und Raumpunkte) und kann, wenn beliebt, mit dazu
ausgeftuhrt werden.
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Alternativer Stressabbau

Wer im Alltag ohne spezifische Ubungen Stress abbauen will, kann
far ein paar Minuten - oder jederzeit auch langer - die Arbeit oder die
Bewegung erheblich langsamer ausfuhren und mit Achtsamkeit
prasent sein. In dieser Phase kann etwas Neues bewusst erfahren
werden. Es entsteht ein direkterer Bezug zur eigenen Handlung. Wird
diese Arbeit oder diese Bewegung das nachste Mal praktiziert,
besteht eine neue Aufmerksamkeit und ein anderer Wert in der
Handlung. Dieses Initiieren einer Aktion im Jetzt fUhrt zu neuen
Erfahrungen und zum natdrlichen Lernen, was zu Abbau von
unterbewussten Spannungen fuhrt.

Unsere gewohnten Lieblings-Timeouts, nach welchen wir uns jeweils
besser fUhlen, bedeuten nicht automatisch, dass unterbewusst
Stressabbau stattgefunden hat. Das gute Gefuhl sagt noch nichts
darUber aus, ob etwas repetiert oder etwas Neues gelernt wurde, ob
sich etwas verfestigt oder wirklich geldst hat, ob sich etwas verstarkt
oder neu entfaltet hat. Hier ist der individuelle Bezug zum
Unterbewussten interessant und 6ffnet neue Erkenntnisse.
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2. Vertiefte Bewegungen in der Emotionalen
Evolution

Vertiefte Bewegungen sind Ubungen, die alle Systeme des Menschen
miteinbeziehen. Paul E. Dennison hat in seinem Programm
BrainGym® die drei Dimensionen der Intelligenz beleuchtet und
miteinander verknUpft, woraus die vertieften Bewegungen
entstanden sind. Er beschreibt die drei Dimensionen mit folgenden
Aspekten:

Die Dimension der Lateralitat

Lateralitat ist der Begriff fur Beidseitigkeit - links und rechts - und
bezieht sich auf die Funktion der beiden Hirnhadlften. Ist die
Verbindung der beiden Hemispharen energetisch aktiviert, ist
Kommunikation mdglich. Die Rechte weiss, was die Linke tut und
umgekehrt. FUr die Forderung der Kooperation der Beidseitigkeit
nutzt BrainGym® die Mittellinienbewegungen, um fliessende
Ubergange und eine wirkungsvolle Zusammenarbeit zu aktivieren.

Mittellinien-Bewegungen haben zum Ziel, das Uberkreuzen der
Korpermittelline zu erleichtern. Das Mittelfeld, jener Bereich, der von
beiden Augen wahrgenommen wird, ist Ausdruck der
Zusammenarbeit beider Augen, beider Ohren und der
Kérperbewegungen.

Der Gebrauch unserer Sinne (die in jeder Hirnhalfte einen Anteil
haben), das Sehen mit beiden Augen, das Horen mit beiden Ohren
sowie die Grob- und Feinmotorik beider Kérperseiten sind Ausdruck
der Zusammenarbeit beider Gehirnhalften. Diese Zusammenarbeit
findet Uber den Balken Corpus Callosum statt, der die rechte mit der
linken Gehirnhalfte verbindet. Das Lesen ist zum Beispiel ein
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Gradmesser fur unsere Kommunikationsfahigkeit. Lesen setzt Reden,
Augenbewegungen, Denken und sprachliche Ausdrucksfahigkeit
voraus. Arbeiten die Sinne nicht mit den Gehirnhalften zusammen,
kann der Mensch sein Potenzial nur beschrankt nutzen.

Die Dimension der Zentrierung

Zentrierung ist der Begriff fUr das Zentrale im Menschen, die
Verbindung von oben und unten. Oben das Bewusstsein (Denken),
unten das Unterbewusstsein (Uber den Kérper mit den Gefuhlen).
Die Steuerung der Gefuhle wird dem limbischen System zugeordnet,
dem Mittelhirn. Zentrierung ist eine Verbindung zwischen den beiden
Gehirnhalften (Grosshirnhemispharen) und dem Mittelhirn.

In einer Uberlebenssituation ist fihlen nicht mehr maéglich, sofortiges
Handeln ist wichtig. Im heutigen Leben der westlichen Welt braucht
es eine neue Organisation dieser Reflexe, welche im Menschen aus
den Uberlebensreaktionen noch aktiv sind.

Zum Lernen und Erfassen von Neuem bendtigen wir einerseits die
Sinne (Augen, Ohren, taktiles Empfinden, Hand-Augen-Koordination,
Kérperbewegung), andererseits die Geflhle, so dass die
Kombinationen von Sehen und Fuhlen, Horen und Fuhlen, taktiles
Empfinden und Fuhlen, Hand-Augen-Koordination und Fuhlen,
Kérperbewegung und Fuhlen moéglich werden.

In der Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften mit dem Mittelhirn
kann der Mensch zentriert und mit seinen Gefuhlen zusammen sein.
Die Ubungen der Zentrierung sind Energietibungen, um sich zu
zentrieren.
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Die Dimension des Fokus

Der Fokus ist ein Brennpunkt, der Kern, das Hauptaugenmerk bei
einer Angelegenheit. Wenn der Mensch nur noch Details sieht, ist er
uberfokussiert, sieht er nur noch das grosse Ganze, ist er
unterfokussiert. Beides entspricht nicht dem naturlichen Fokus,
welcher einen Blick fur die Realitat beinhaltet.

Die Eindrucke, die der Mensch wahrnimmt und interpretiert, das
visuelle Hirn, Grobdaten wie auch die Intuition werden dem
Hinterhirn zugeordnet. Verarbeitende Informationen, welche
Ausdruck finden, das aktive Denken und die Fahigkeit frei zu wahlen,
sind dem Vorderhirn zugeordnet. Die Verbindung zwischen diesen
beiden Hirnteilen ist die Fokusdimension (hinten - vorne).

Werden die Eindrucke nicht verarbeitet, kdnnen sie nicht ausgedruckt
werden. Es ist kein Verstandnis maéglich. Verstehen heisst: Eindricke
verarbeiten und mit schon vorhandenem Wissen auf eigene Weise
kombinieren und formulieren. Anders gesagt: Gelernt, vertraut,
abrufbar, verarbeitet - also ein ausgewogener Fokus.

Kann diese hinten-vorne-Verbindung nicht stattfinden, |6sen die
Eindrucke Angst oder Wut aus. Der Kampf-Flucht-Reflex wird
aktiviert. Die Muskeln verspannen sich. Dieser Reflex ist im
Stammhirn beheimatet und wird aktiv, wenn der Fokus nicht mehr
im Gleichgewicht ist.

Die Ubungen, die dem Fokus zugeordnet sind, nennen wir
Langungstbungen. Durch das Langen der Muskeln werden die
Sehnen entlastet und konnen den Schutz-Reflex neu einstellen. Fur
die Langung der Muskeln braucht es eine gewisse Zeit. Daher lohnt
es sich, diese Ubungen langsam und sorgfaltig zu machen.
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FUr die Gesamtheit aller drei Dimensionen hat Paul E. Dennison die
vertieften Ubungen angeboten, welche alle drei Dimensionen

miteinbeziehen.
Zu den vertieften Bewegungen gehoren die Hook Ups und die

Stirnpunkte.
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Hook Ups

Die Hook Ups Ubung wirkt auf mentale, kérperliche und emotionale
Bereiche. Sie ist eine vertiefte Bewegung, welche alle drei
Dimensionen anspricht und das Energiesystem des Menschen ins
Gleichgewicht bringt. Viele Menschen fihlen sich nach dieser Ubung
wesentlich ruhiger und gelassener.

Zweck

- Stress auf mentaler, kérperlicher und emotionaler Ebene abbauen
- Aktiviert die Zentrierung und die Aufmerksamkeit, beruhigt, starkt
langsame Bewegungsablaufe

- Fordert den Abbau von unterbewusstem Stress, das Aufnehmen
und Wiedergeben von Wissen, unterstutzt bei Herausforderungen

- Im ersten Teil der Ubung werden unruhige Energien gedrosselt und
im zweiten Teil werden alle Energien miteinander gefordert.

Teil 1: Rechter Fuss Uber linken
Fuss legen. Arme ausstrecken,
rechte Hand Uber linke Hand
legen, Handflachen aneinander
und die Finger ineinander
verschranken. Hande auf
Oberschenkel legen oder nach
innen und oben drehen und auf
Brust ablegen. Zunge an Gaumen
halten und auf Atmung achten.

Teil 2: Beine und Fusse parallel
nebeneinander, Fingerkuppen

aufeinander, Zunge an Gaumen
halten und auf die Atmung
achten.

Manual Bewegungen www.emotionale-evolution.ch 11



Stirnpunkte oder Positive Punkte

Dr. Terence Bennet entdeckte in den 30er Jahren des 20.
Jahrhunderts Kontaktpunkte am Kopf und am Kérper (Bennetsche
Reflexe), welche die Blutzufuhr in den einzelnen Organen,
Korperstellen und Drusen wesentlich verbesserte und damit das
Organ oder die Drusen befreite. Die Blutzufuhr wurde gestarkt, damit
das Organ wieder naturlicher arbeiten konnte.

Die zwei Punkte auf der Stirn sind hauptsachlich mit dem Magen
verbunden. Die erweiterte Blutzufuhr im Magen ermdglicht, dass der
Magen seine Tatigkeiten fur die Verdauung naturlicher verrichten
kann. Der Magen verarbeitet als erstes Organ in der Verdauung das
«Gegessene» oder «Geschluckte», wie auch im Unterbewussten die
Gefuhle. Steckt der Stress der geschluckten Gefuhle im Magen und
der Magen kann sie nicht verdauen, entstehen mit der Zeit
Beschwerden.

Zweck

- Eine wirkungsvolle Ubung, um emotionalen Stress abzubauen

- Aktiviert die Stirnlappen zum unterbewussten Stressabbau

- Fordert das Langzeitgedachtnis, das Gedachtnis und abstraktes
Denken, das Selbstwertgefuhl, die Wahrung des inneren
Gleichgewichtes und Uberwindet Gedachtnisblockaden
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Ubung

Stirne halten: Stirne in die offene Hand hineinlegen.

Oder die beiden Stirnbeinhdcker auf Zweidrittelndhe zwischen den
Augenbrauen und dem naturlichen Haaransatz mit Knochenkontakt
berUhren. Es sind leicht wahrnehmbare Erhéhungen auf der Stirn.
Die Punkte sind unmittelbar am Fuss der Erhebung zu finden.

Du kannst auch die Handballen mit deinen Mittel- und Zeigefinger
drucken. Dies als Alternative, wenn es dir nicht mdglich ist, deine
Stirnpunkte zu halten.
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3. Energiebewegungen der Emotionalen Evolution

Die Energiebewegungen beinhalten drei Ubungen, welche mit der
Zentrierung des Menschen in Verbindung sind (der Verbindung
zwischen den zwei Gehirnhalften und dem Mittelhirn) und damit zum
Stressabbau auf unterbewusster Ebene beitragen. Konkret sind das
die Erd-, Raum- und Balancepunkte.

Energiebewegungen haben einen Zusammenhang mit dem
Verstandnis der Energie des Menschen als Lebensenergie. Erdpunkte
und Raumpunkte stammen ursprunglich aus der Meridianlehre der
chinesischen Medizin und betreffen Anfangs- und Endpunkte von
Energieleitbahnen.

Energieleitbahnen sind Einbahn-Energiewege, welche bei
Energieblockaden oft in die Gegenrichtung fliessen. Wenn der
Mensch zum Beispiel Uberwaltigt ist, kann er nichts mehr
aufnehmen. Der Pot ist voll, die Energieleitbahn Uberlauft. Der
Korper reagiert mit dem rtckwartigen Fluss des Zentralgefasses so
lange, bis der Mensch wieder einem Gleichgewicht naherkommt.

Energieleitbahnen kdnnen durch ganz verschiedene Moglichkeiten
unterstutzt werden:

e Akkupressurpunkte: Diese Punkte liegen direkt auf dem Gefass
und werden mit angenehmem Druck gehalten.

e Meridian streichen: Den Meridian auf der Haut vom
Anfangspunkt bis zum Endpunkt leicht streichen, nicht
umgekehrt. Dies geschieht langsam und bewusst.

e Massage: Vom Anfangspunkt bis zum Endpunkt vorwarts
massieren, um das Gefass zu 6ffnen.

e Meridian fahren: Ca. 5 cm Uber dem Korper langsam vom
Anfangspunkt bis zum Endpunkt dem Gefass entlangfahren.
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e Energiebewegung: Anfangs- und Endpunkt mit angenehmem
Druck ohne Massage und ohne Bewegung halten, wie wir es in
der Emotionalen Evolution ausfuhren.

Durch diese Praktiken wird die Energie in den Leitbahnen aktiviert
und kommt damit mehr in Bewegung, damit das energetische
Gleichgewicht wieder in seinen naturlichen Fluss kommt.
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Erdpunkte

Bei den Erdpunkten verbinden wir das Zentralgefass durch den
Anfangs- und Endpunkt. Das Zentralgefass beginnt am Schritt jedes
Menschen und fliesst Uber die Korpermitte Gber Bauch und Brust bis
zur Unterlippe beim Mund. Es hat einen Bezug zu den beiden
Hirnhalften und verstarkt den Zugang zum aufnehmenden,
weiblichen Prinzip des Menschen, des Yin.

Zweck

- Energiebewegung, um das aufnehmende Prinzip zu starken,
unterbewussten Stress dabei abzubauen und Bereitschaft fur die
Aufnahme von Neuem zu schaffen

- Aktiviert die Fahigkeit, mit beiden Augen verknupft zu sehen

- Fordert die Zentrierung und die optische Umstellung von nah zu
fern

Ubung

Eine Hand beruhrt das Kinn bei der Unterlippe, die andere beruhrt
das Schambein.

Nach einer gewissen Zeit die Hande wechseln.
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Raumpunkte

Bei den Raumpunkten verbinden wir mit zwei Punkten das
Gouverneurs- oder Lenkergefass. Es beginnt oberhalb des Anus am
Steissbein und fliesst Uber die Wirbelsaule der Mittellinie des Kdérpers
entlang hinauf, Uber den Kopf, Nase bis zur Oberlippe des Mundes.
Das Gouverneursgefass ist das Yang-Prinzip und verkorpert das
wiedergebende oder mannliche Prinzip. Dieses Prinzip ist mit der
Wirbelsdule (meiner Haltung und meinem Verhalten) verbunden und
bedeutet, dass - wenn die Energie fliesst - mehr Zugang zum
wiedergebenden Prinzip des Menschen besteht.

Zweck

- Aktiviert die Zentrierung, die Erdung und die Tiefenwahrnehmung
- Fordert die Fahigkeit zu fokussieren, die Starkung der Motivation
und beim Lesen auf der Zeile zu bleiben

- starkt den eigenen Ausdruck

Ubung

Eine Hand beruhrt die Oberlippe unterhalb der Nase, die andere
Hand beruhrt das Steissbein.

Nach einer gewissen Zeit die Hdnde wechseln.
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Balance Punkte

Bei den Balance-Punkten werden der Bauchnabel und der Knochen
hinter den Ohren gehalten.

Der Bauchnabel ist bei jedem Menschen wahrend der ersten neun
Monate im Bauch der Mutter der Mittelpunkt seines Lebens. Die
befruchtete Eizelle streckt sich mit dem sogenannten Haftstiel durch
die frisch aufgebaute Gebarmutterschleimhaut in Richtung
Gebarmutterwand, um dort eigenstandig die Plazenta aufzubauen.
Damit wird der Bauchnabel zur zentralen Verbindung zwischen der
Plazenta und dem entstehenden Menschen bis zur Geburt.

Der Knochen hinter dem Ohr, der Mastoideus, hat eine Verbindung
mit dem Ohr (sich selber gehoren) und dem Gleichgewichtsorgan in
den Ohrwindungen.

Vom Bauchnabel, meinem eigenen Zentrum, bis zum Ohr, ich gehoére
mir selber. Diese beiden Punkte zu verbinden wirkt energetisch als
Gleichgewicht und unterstutzt die aufrechte Haltung.

Zweck

- Aktiviert das vernetzte Denken, den freien Fokuswechsel, die
Kérperwahrnehmung, sich einer Sache widmen kénnen

- Fordert das Verstehen einer Sichtweise, das Einschatzen und
Entscheiden, das Wiedererkennen von Symbolen und Dingen
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A

Ubung

Eine Hand beruhrt die Bauchnabelgegend oder den Bauchnabel
selbst, die andere Hand beruhrt den Mastoideus, der leicht
vorstehende Knochen hinter dem Ohr.

Nach einer gewissen Zeit die Hdnde wechseln.
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4. Weitere wirksame Ubungen

Uberkreuzbewegungen

Diese Ubungen sind bekannt aus der Applied Kinesiology von George
Goodheart, dem Begrunder der Kinesiologie und von John F. Thie,
dem Begrunder der Laien-Kinesiologie.

Der Mensch als aufrecht gehendes Wesen ist von seiner Natur her
bestimmt und befahigt, taglich durchschnittlich 20 km entspannt zu
gehen. FUhrt er die elementare Grundbewegung im Gehen mit einer
naturlichen Wirbelsdulenrotation aus, braucht er dazu kaum Kraft
und ermudet nicht. Die Integration dieses ursprunglichen Reflexes
kann mit Uberkreuziibungen unterstitzt werden.

Die Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften wird mit solchen
langsamen Uberkreuzbewegungen sorgfaltig unterstitzt. Die rechte
Seite des Menschen wird unterhalb der Ohr-Nasenlinie von der
linken Gehirnhdlfte gesteuert und die linke Seite des Menschen wird
unterhalb der Ohr-Nasenlinie von der rechten Gehirnhalfte
gesteuert. Wenn der Mensch also den rechten Arm und das linke
Bein zueinander bewegt und die Hand umfasst das Knie, so gibt es
einen Zusammenarbeitsimpuls an die linke und rechte Hirnhalfte.
Umgekehrt dasselbe. Macht der Mensch diese Abwechslungstbung
so langsam (wie bei Feldenkrais), dass das Unterbewusste dabei den
naturlichen Reflex neu programmieren kann, dann kann sich eine
verbesserte Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften langsam
entwickeln.

Zweck
Diese Bewegung entspricht dem naturlichen Vorwartsgehen mit

schwingenden Armen. Gehen als unterbewusster Stressabbau.
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Aktiviert die grundsatzliche Zusammenarbeit der beiden

Gehirnhalften

Fordert durch das Uberkreuzen der Mittellinie im visuellen

Gesichtsfeld, das Lesen, Schreiben, Zuhoren, Buchstabieren

1 f,a

id

Ubung

02

g;’ 03 G:a

04
)

Siehe
Film
auf
Website

Anspannungsphase: Gleichzeitig den rechten Arm und das linke Bein

zueinander bewegen, bis die rechte Hand das linke Knie umfasst,

wahrend der Ubrige Kérper moglichst entspannt ist. Nahtloser

Ubergang zur

Entspannungsphase: Hand vom Knie I6sen und Arm und Bein zuruck

in Anfangsposition bringen.

Nach dieser Bewegung einen Moment ruhen, bevor die gegenseitige

Bewegung ausgeftuhrt wird - mit dem linken Arm zum rechten Knie

etc. Darauf achten, dass der Arm und das Bein, welche nicht

gebraucht werden, entspannt sind.

Die Ubung im Dreierrhythmus ausfiihren: Anspannung,

Entspannung, Pause.
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Wasser trinken

Wasser trinken fordert die Sauerstoffaufnahme und sorgt fur die
Freisetzung von Proteinen, welche fur neue Nervenverbindungen
beim Lernen notwendig sind. Das Wasser |0st Salze auf und optimiert
dadurch die elektrische Energie im Korper. So kdnnen Impulse besser
Ubertragen werden. Wasser aktiviert auch das Lymphsystem, das
grosste FlUssigkeitssystem im Kdrper. Ca. 2 Liter Wasser auf den Tag
verteilt trinken, bewirkt automatisch Stressabbau.

Zweck

Ohne Wasser kein Leben - Wasser, ein Lebensspender

Aktiviert die Kommunikation auf allen Ebenen: kérperlich,
chemisch/geistig und emotional und das wirkungsvolle Speichern
und Abrufen von Informationen

Fordert das Lernen auf allen Ebenen

L\
Ubung
Wasser trinken.

Beachten: Nicht irgendeine Flussigkeit trinken, sondern Wasser.

Pro kg Korpergewicht braucht der Mensch 30 ml Wasser. Dies ist ein

Mittelwert. Bei sportlicher Betatigung, sommerlicher Hitze oder
Rekonvaleszenz bendtigt der Mensch mehr.
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5. Anschaltibungen

Diese drei Ubungen sind eine einfache und sehr wirksame
Moglichkeit, um das eigene Energiesystem zu aktivieren. Sie wirken
wie ein Schnellprogramm zur Forderung der Leistungsfahigkeit auf
allen Ebenen. Die Anschaltibungen gehen auf John F. Thie zurtck. Als
Basis dient die Akupressur der traditionellen chinesischen Medizin.
Diese Ubungen pflegen einen Zusammenhang des Bauchnabels
(siehe Balance-Punkte) und wichtigen Akupressur-Punkten.

1 Die Erste Anschaltibung

Der Bauchnabel wird verbunden mit den sogenannten
Gehirnpunkten unter den Schlusselbeinen. Die Gehirnpunkte sind die
Endpunkte des Nierenmeridians. Die Nieren stehen fur die
Lebensenergie, weil die Nieren die Aufgabe haben, die Schadstoffe
im Blut herauszufiltern und auszuscheiden.

Die Nieren mit einer Massage dieser Endpunkte des Nierenmeridians
in der Verbindung mit dem Bauchnabel zu aktivieren, ist die erste
Anschaltibung.

Zweck

Aktiviert das Meridiansystem, die elektromagnetische Korperenergie
und die Blutzufuhr zum Gehirn, um mehr Sauerstoff zu
transportieren, was fur das Lernen notwendig ist.

Férdert die Kérperkoordination zwischen links und rechts und den
Gebrauch von Zahlen und Buchstaben
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2 Die zweite Anschaltubung

Sie ist wiederum eine Verbindung des Bauchnabels mit Ober- und
Unterlippe. Diese beiden Punkte kennen wir von den Erdpunkten und
Raumpunkten. Wir massieren damit die Endpunkte des Zentral- und
des Gouverneursgefasses (Lenkergefass). Yin und Yang werden
zusammen aktiviert und in Verbindung mit dem Bauchnabel
gebracht. Das aufnehmende Prinzip wird mit dem wiedergebenden
Prinzip und dem eigenen Zentrum in die Zusammenarbeit
einbezogen.

Zweck

- Energiesystem anschalten

- Aktiviert die Zentrierung mit Einbezug der Beidaugigkeit

- Fordert die Zusammenarbeit des aufnehmenden und
wiedergebenden Prinzips, das Vereinigen von aussen und innen und
das Agieren aus meiner Zentrierung heraus

3 Diedritte Anschaltiibung

Die dritte Anschaltibung ist dem Ausdruck des Menschen gewidmet.
Das Steissbein als erster Akupressurpunkt des Gouverneursgefasses
wird mit dem Bauchnabel als Zentrum des Menschen verbunden und
aktiviert. Damit wird die eigene Energie als Ausdruck des Menschen
gefordert.

Zweck

- Mir selber Ausdruck geben Uber die Kérpersprache, Mimik, Gestik,
mit den Augen, mit der Sprache, mit dem Hoéren und meinem Innern
- Mittel, um meine BedUrfnisse hinzustellen

- Aktiviert den Ausdruck von mir als Mensch auf allen Ebenen

- Fordert den Selbstwert
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)
Ubungen

1 Mit der einen Hand den Bauchnabel grossflachig berthren oder
mit zwei Fingern halten, mit der anderen Hand mit angenehm festem
Druck die Punkte rechts und links des Brustbeins unmittelbar
unterhalb der Schlisselbeine massieren. Die Handpositionen nach
einer gewissen Zeit wechseln.

2 Mit der einen Hand den Bauchnabel grossflachig berthren oder
mit zwei Fingern halten, mit der anderen Hand mit der Oberseite der
Zeig- und Mittelfinger die Ober- und Unterlippen horizontal mit
einem angenehmen Druck hin und her massieren. Die
Handpositionen nach einer gewissen Zeit wechseln.

3 Mit der einen Hand den Bauchnabel grossflachig berthren oder
mit zwei Fingern halten, mit den Fingern der anderen Hand den
Steissbeinknochen mit angenehmem Druck massieren. Die
Handpositionen nach einer gewissen Zeit wechseln.

Manual Bewegungen www.emotionale-evolution.ch 25



6. Die Lateralitats-Neubahnung

Paul E. Dennison, ein amerikanischer Padagoge und Kinesiologe,
entwickelte das sogenannte BrainGym®, ein Konzept, das
korperliche Bewegungen mit kognitiven Prozessen verbindet, um das
Lernen zu erleichtern. Die Lateralitats-Neubahnung von Paul E.
Dennison ist Teil seiner Arbeit zur Entwicklung von Methoden, die
Lernprozesse zu fordern und zu unterstatzen.

Die Lateralitats-Neubahnung bezieht sich auf die Forderung einer
besseren Zusammenarbeit zwischen den beiden Gehirnhalften (linke
und rechte Hemisphare), was zu einer besseren Integration von
Lernprozessen fuhrt. Mit sechs bestimmten Bewegungen und
Ubungen wird das Gehirn in die Lage versetzt, effektiver zu arbeiten
und Lernblockaden zu |6sen. Durch die langsamen Bewegungen des
Koérpers wird der Mensch fur innere Bewegungen angeregt.

Die Methode der Neubahnung ist durch das Verbessern der
Zusammenarbeit der beiden Denkweisen ideal, um Neues zu
erlernen. Neubahnungen sind im Schulalter wie auch in der Aus- und
Weiterbildung sehr wichtig. Ebenso unterstutzen sie Erwachsene, um
Neues besser aufnehmen und verarbeiten zu kénnen. Sie ist ein
stiller innerer Prozess, der den Blickwinkel firs Ganze des Menschen
immer mehr 6ffnet.
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Die Lateralitats-Neubahnung aktiviert und fordert

e klare Kommunikation

e Lesen, Schreiben, Zuhdren, Sprechen

o gleichzeitigen Zugang zu Logischem, Rationalem, Sprachlichem,
sowie Intuitivem, Radumlichem und Symbolischem

e integriertes Sehen und Horen

e besseren Selbstausdruck und bessere Koordination

e gute Planung und Organisation

e Stabilitat und Zugang zu unseren Gefuhlen

e mentale Fahigkeiten mit dem Fuhlen zu verbinden

e starker prasent sein, verbunden mit
wachsendem Selbstbewusstsein

e organisiert zu sein, um effektiv zu handeln

e besseres Verstandnis

o erhohte Aufmerksamkeit und Prasenz

o gezielte und effiziente Leistungen bewusst zu erbringen

Tabelle auf Basis der Website von Franca Bivetti, www.kine-viva.ch
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Ubungen

Lege dich auf eine nicht zu weiche Unterlage und entspanne dich.
Breite deine Arme links und rechts von dir aus.

Alternativ setzt du dich auf einen Stuhl oder du stehst.

1 Neubahnung der Uberkreuzbewegung

Deine Augen sind nach oben links gerichtet. Wahrend der Ubung
summen. Fuhre alle Bewegungen langsam, ruhig und entspannt aus.
Beginne mit folgendem Ablauf:

e Hebe dein linkes Bein an. Deine rechte Hand greift an dein
linkes Knie und umfasst es mit der ganzen Hand.

e Lege Arm und Bein wieder ab, entspanne dich bewusst und
kurz. Die Bewegung ist ein Dreierrhytmus: anspannen,
entspannen, Pause.

e Hebe dein rechtes Bein an. Deine linke Hand greift ans rechte
Knie und umfasst es mit der ganzen Hand.

e Lege Arm und Bein wieder ab, entspanne dich und mach eine
kurze Pause. Alles wieder im Dreierrhythmus.

Beginne von vorne und mache diese Ubungen abwechselnd wahrend
etwa vier Minuten.

2 Neubahnung der homolateralen Bewegung
Deine Augen sind nach unten rechts gerichtet. Du zahlst so laut eine
Zahlenreihe, um dich selbst zu héren. Sei dabei entspannt. Mache
nun wieder der Reihe nach folgende Ubungen in langsamer und
ruhiger Ausfuhrung:
e Hebe dein rechtes Bein an. Deine rechte Hand greift an dein
rechtes Knie und umfasst es mit der ganzen Hand.
e Lege Arm und Bein wieder ab, entspanne dich und mach eine
kurze Pause.
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Hebe dein linkes Bein an. Deine linke Hand greift an dein linkes
Knie und umfasst es leicht.

Lege Arm und Bein wieder ab, entspanne dich und mach eine
kurze Pause.

Beginne von vorne und mache diese Ubungen wieder abwechselnd

im Dreierrhythmus wahrend etwa vier Minuten.

3 Symbolische Integration der Hirnhalften

Mit der rechten Hand greifst du am Kopf an die Stelle, wo die
linke Hirnhalfte ist. Stell dir vor, dass du diese Hirnhalfte in
deine Hand nimmst und strecke deinen Arm damit wieder auf
dem Boden aus.

Nun fuhrst du die gleiche Bewegung mit der linken Hand aus.
FUhre die linke und rechte offene Hand von der Seite her
langsam zusammen, bis du sie vor deiner Brust mit den Fingern
verschrankst. Spurst du einen Widerstand, so bleibe einen
Moment, bis er sich |6st, dann bewege die Arme langsam
weiter. Stell dir vor, wie du die beiden Hirnhalften vereinst.
FUihre nun die verschrankten Hande Uber deinem Kopf
zusammen, wie wenn du die vereinten Hirnhalften zurtcklegen
wurdest. Breite die Arme wieder neben dir aus.

Beginne von vorne und mache diese Ubungen ruhig und
langsam, abwechselnd wahrend etwa zwei Minuten.
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4 Stabilisierung der Uberkreuziibung

e Die im ersten Schritt erklarte Uberkreuziibung wird ohne
Summen wiederholt.

e Dabei bringst du deine Augen in die 12-Uhr-Position oben Uber
deinem Kopf. Fahre nun mit deinen Augen langsam im
Uhrzeigersinn einen maximal moglichen Radius. Nach diesen
zwei Augenrotationen nun zwei Augenrotationen im
Gegenuhrzeigersinn ausfuhren.

e Augenbewegungen mit liegenden Achten von der Mitte nach
oben erganzen, solltest du noch Zeit haben.

e Mache diese Bewegungen wahrend etwa vier Minuten.

5 Stabilisierung der homolateralen Bewegung
e Die im zweiten Schritt gemachte ParalleliUbung wird ohne
Zahlen ausgefuhrt.
e Dazu die gleichen Augenrotationsibungen von der
vorhergehenden Ubung im vierten Schritt ausfuhren.
o Diese Bewegungen ebenfalls wahrend etwa vier Minuten
absolvieren.

6 Aktivieren der Uberkreuziibung
e Die Neubahnung wird mit funf bis acht langsamen
Uberkreuzbewegungen links und rechts, bekannt aus den
Schritten eins und vier, beendet. Wahrenddessen den Blick
langsam in alle Richtungen lenken.

Schau dir zur lllustration den Film auf der Website an.
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Sei herzlich eingeladen, deine Gesundheit neu zu erleben und
dich damit selber zur Eigenliebe zu bewegen.

In den Kursen der Emotionalen Evolution lernst du die Werkzeuge
fur den eigenen Heilungsprozess selber kennen. An Workshops und
Veranstaltungen nimmst du an Wachstumsprozessen in der Gruppe
teil und Wanderungen bieten dir die Moglichkeit, dich in der Natur in
neuer Tiefe zu erleben und wirksame Veranderungen zu erfahren.

Bevorzugst du, dich in deinem Prozess von Bernhard Studer
begleiten zu lassen, dann nutze die Gelegenheit, Einzelsitzungen in
Homburg, Zurich oder Degersheim zu reservieren.

Stationare Aufenthalte im Zentrum fur Selbstheilung in Homburg
sind jederzeit moglich, damit du dich von chronischen oder anderen
Energieblockaden befreien kannst.

www.emotionale-evolution.ch

Auf der Website findest du alle aktuellen Informationen zur
Emotionalen Evolution. Nimm Kontakt mit uns auf, wenn du Fragen
hast.

Zentrum fur Selbstheilung
Bernhard Studer
Hauptstrasse 59

8508 Homburg

+41 43 243 74 69
info@emotionale-evolution.ch
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