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Ubungen fiir den Alltag

Kleine, aber sehr hilfreiche Ubungen, die Sie im Alltag jederzeit anwenden
konnen, um es sich besser gehen zu lassen.

1. Wasser trinken

Wir bestehen zu 75% aus Wasser. Wasser stellt die Fliissigkeit zur Verfiigung,
die der Korper braucht, um elektrische Impulse im Kérper zu leiten. Wasser
gibt uns Energie, fordert die Konzentration, entgiftet und unterstiitzt die
Verdauung. Je mehr Stress Sie haben, um so mehr Wasser sollten Sie trinken,
damit der Stress nicht im Korper bleibt.

2. Energie einschalten - anwesend sein

Morgens zum Aufwachen eignet sich diese Ubung besonders, aber auch am Tag,
wenn Sie miide werden oder sich nicht mehr richtig konzentrieren kénnen.

a. Rechts-links Balance

Mit Daumen und Zeigefinger/Mittelfinger massieren Sie die beiden kleinen
Vertiefungen unterhalb ihrer Schliisselbeine und neben Ihrem Brustbein (Niere
27)

Die andere Hand legen Sie auf die Nabelgegend.

AnschlieBend wechseln die Hdnde die Position

b.Oben-unten Balance

Mit Daumen und Zeigefinger massieren Sie sanft gleichzeitig oberhalb der
Oberlippe und unterhalb der Unterlippe. Die andere Hand liegt wieder auf dem
Bauch.

AnschlieBend die Hdnde wieder wechseln



SILA Sozial - Individuell - Losungsorientiert - Aktiv

Sozial - und Gesundheitsberatung

Zentrum fiir Kinesiologie - Training - Coaching

® “ o - - Hauptstrasse 29, 2801 Katzelsdorf
0676/4314020 - silahumanenergethik.com

c. Vorne-hinten Balance

Eine Hand massiert sanft das Kreuz- und Steibein und die andere liegt auf
dem Bauch. Anschliefend wieder wechseln.

3. Stirn/Hinterkopf halten - in Stresssituationen

Machen Sie diese Ubung immer, wenn Sie etwas Unangenehmes erlebt haben
und unter Stress kommen oder in Gefahr laufen in eines Threr alten
Stressmuster zuriickzufallen.

Sie legen eine Hand auf die Stirn und die andere an den Hinterkopf. Sie
versuchen ruhig zu atmen und Ihren Atem immer ruhiger werden zu lassen.
Sollte Sie das anstrengen, achten Sie einfach nur auf das Heben und Senken
Threr Bauchdecke, anstatt auf Thren Atem - er wird von alleine ruhiger
werden.

4. Augenpunkte massieren - leichter und entspannter lesen

Diese Ubung entspannt Ihre Augen und ldsst Sie das Gelesene besser
verstehen.

Massieren Sie die Augenpunkte - zwei Vertiefungen am Hinterkopf auf Hohe
der Oberkanten der Ohren - Sie haben sie gefunden, wenn Sie in den
Vertiefungen eine feine Bewegung spiiren, wenn Sie die Augen bewegen.
Wadhrend Sie die Augenpunkte massieren blicken sie nach oben, rechts oben,
rechts, rechts unten, unten, links unten, links, links oben. Versuchen Sie immer,
so weit wie moglich die Augen in die jeweilige Blickrichtung auszudehnen.
Wiederholen Sie die gesamte Ubung mit geschlossenen Augen. Atmen Sie tief
und ruhig.

Reiben Sie anschliefend die Hande aneinander und legen Sie die gewdrmten
Handballen auf die Augen - entspannen Sie Ihre Augen.
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5. Die Denkmiitze - besser horen, verstehen und sich konzentrieren

Diese Ubung hilft Thnen, wenn Sie lange zuhsren miissen oder sich nicht mehr
konzentrieren kdonnen.

Massieren Sie sanft Thre Ohrmuscheln von innen nach auBen und von oben nach
unten und umgekehrt, bis Thre Ohren sich angenehm warm anfiihlen.

6.Uberkreuzbewegungen - besser koordinieren und denken

Uberkreuzbewegungen helfen dem Gehirn zwischen beiden Gehirnhdlften zu
wechseln und sie zu verbinden.

Alle Ubungen, welche die Mittellinie des Kérpers kreuzen, helfen.

z.B.: Im Stehen die rechte Hand zum gehobenen linken Knie und dann die linke
Hand zum gehobenen rechten Knie - immer im Wechsel - macht auch zu Musik
Spal.

Dies ist nur eine kleine Auswahl von Brain-Gym Ubungen.

Ich biete auch Gruppen anl

Erwachsene profitieren von Brain-Gym genauso geeignet wie Kinder.



