INESIOLOGIEUBUNG

Hook-uprs
"Die coLDENE MITTE" FINDEN

Manchmal stecken wir im wahrsten Sinne des Wortes in den Polaritaten fest
(total im Denken - hirnlos, extrem emotional - kalt, kdrperlich maximal ange-
spannt - schlaff, ...). Wir nehmen uns beispielsweise vor, dass wir in einer be-
stimmten Situation, gelassener oder entspannter sein wollen, aber es gelingt
uns nicht wirklich oder nur mit groRer Anstrengung und Konzentration.

Dr. Paul Dennison, der Begriinder der Edu-Kinesthetik, hat Hook-ups auf
Basis der Erkenntnisse von Wayne Cook, einem Experten fur elektromagne-
tische Energien, entwickelt. Mit Hilfe dieser Ubung finden wir wieder unsere
"goldene Mitte", die wir bendtigen, um mit Leichtigkeit so agieren zu kdnnen,
wie wir es uns wiinschen.

Die Ausfiihrung von Hook-ups empfiehlt sich vor Priifungen und schwierigen
Gesprachen, in Lernphasen, Krisensituationen, bei Uberforderung und dem
Gefiihl emotionaler Uberwéltigung, immer auch dann, wenn wir geistig nicht
zur Ruhe kommen kénnen.

Die Teilnehmerinnen meines Brain Gym® Vertiefungskurs im Dezember 2014
motivierten mich, Hook-ups zum Thema "Polaritaten" zu prasentieren, indem
sie mir ganz unaufgefordert meine Wahrnehmungen der Wirkungen von Hook-
ups bestatigten: Ich kenne keine bessere Ubung, die mich schneller wieder in
eine entspannte, gelassene, ganzkorperlich spirbare Ruhe und Zentriertheit
fuhrt. Fir mich eine wichtige Basis fiir konstruktives und erfolgreiches Denken
in Verbindung mit meinen Gefihlen, fiir entsprechendes Kommunizieren und
Handeln.

Brain Gym® Vertiefung: 6. - 7.12.2014 - Menschen, die bewegen!

Von links nach rechts: Maria Gardenas Gaudry, Elke Kriegl, Sabine SchandI-Prokesch,
Waltraud Jager, Manuela Gamauf, Caroline Janetschek, Christian Rieder, Silke Doppelreiter,
Gabriele Christian, Anna Puchtl (nicht im Bild).

Text und Fotos: © Sabine Seiter

Anleitung:

Hook-ups kann im Sitzen, Stehen oder Liegen aus-
gefiihrt werden.

(D Ein Unterschenkel wird iiber den anderen gelegt/
die Beine uberkreuzt. Strecke die Arme nach vorne
aus, lege die Handrucken aneinander, so dass die
Daumen nach unten zeigen. Lege nun einen Unter-
arm Uber den anderen, bringe die Handflachen zuei-
nander und verschranke die Finger ineinander. Drehe
die verschrankten Hande nach unten, zum Koérper hin
und lege sie am Brustbein ab. Driicke deine Zunge
beim Einatmen zum Gaumen hinauf, beim Ausatmen
lasse sie entspannt wieder nach unten los. Atme tief
und bleibe in dieser Position, bis du fiir dich spiir-
bar Entspannung oder Erleichterung wahrnehmen
kannst.

@ Bringe deine Beine wieder nebeneinander. Fihre
die Fingerspitzen beider Hande zueinander, so als ob
du einen kleinen Ball in Handen haltst. Die Berlhrung
der Fingerkuppen sollte ganz sanft und leicht sein, die
Finger entspannt. Wie im ersten Teil driickst du beim
Einatmen deine Zunge zum Gaumen. Entspanne dich
erneut bei ruhiger, flieRender Atmung. ,Lasse mit je-
dem Ausatmen ein Stiickchen mehr los.*

Du kannst in beiden Haltungen so lange verweilen,
wie es dir angenehm ist. In jedem Fall empfehle ich
dir jeden Teil fir zumindest 2 Minuten auszufiihren.
Damit du mit den Gedanken nicht abschweifst, bringe
gleichzeitig deine Aufmerksamkeit zu deiner Atmung
und zahle deine Atemziige bis 10 und wieder zurlck.

Allgemeine Wirkungen:

Durch die Verbindung aller bioelektrischen Funktions-
kreise im Korper wird die Aufmerksamkeit gefordert,
Wissen kann besser aufgenommen und wiedergege-
ben werden. Spannungszustande im Korper werden
spurbar abgebaut. Weiters mindert sich dass Stress-
empfinden auf korperlicher, geistiger und emotionaler
Ebene, der Blutdruck kann sinken und es stellt sich
ein Gefihl der Beruhigung und Zentrierung ein.

Ich freue mich (iber dein Feedback und wenn du deine
Erfahrungen mit dieser Ubung mit mir teilst:

Mag. Sabine Seiter -

Wiener Schule fiir Kinesiologie
Kinesiologie & Mal- und Gestal-
tungstherapie in freier Praxis

Kontakt:
1030 Wien, Kegelgasse 40/1/45
Tel.: 0676 507 37 70

Home: www.kinesiologieschule.at

E-Mail: info@kinesiologieschule.at

Quellen: Quellen: Brain Gym® Kursskripten (IKZ Verlag Ziirich), Brain Gym® Lehrerhandbuch, Paul E. & Gail Dennison (VAK Verlags GmbH).
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