Kinesiologische UBUNG
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DIE DENKMUTZE"

T

Die DENKMUTZE ist eine der effizientesten kinesiologischen Ubungen aus dem Brain Gym®-
Programm und ist Uberall jederzeit leicht anwendbar. Die Denkmutze aktiviert Akupunkturpunkte
und stimuliert die Formatio reticularis, ein Neuronennetzwerk im Hirnstamm. Innerhalb der Formatio
reticularis finden sich funktionelle Steuerzentren. Jedes dieser Zentren ist mit einer bestimmten
Funktion des Zentralnervensystems verknupft. Die Aufgabe der Formatio reticularis ist, die verschie-
denen Korperfunktionen zu regulieren und aufrecht zu erhalten - sogar bei Bewusstlosigkeit! Zu den
Zentren zahlen unter anderem: das Atemzentrum, das Kreislaufzentrum, das Brechzentrum.

Des Weiteren unterstitzt und reguliert sie die Steuerung von wichtigen Reflexen - zum Beispiel
den Schluckreflex, den Brechreflex, die Blasenkontrolle und Schutzreflexe (Abwehrbewegungen).
AulBerdem dient die Formatio reticularis dem ,Gating”. (Unter Gating versteht man die Fahigkeit,

Unwichtiges auszublenden, um sich auf das Wichtige konzentrieren zu kénnen.).

AUSFUHRUNG:

Beachte, dass wahrend der Ubung das Kieferge-
lenk locker ist.

1. Ziehe die Rander deiner Ohren mit Daumen
und Zeigefinger sanft von innen nach auf3en. Be-
ginne oben und massiere am Ohrenrand entlang
nach unten. Ziehe sanft an den Ohrlappchen.
2. Nun den Ohrenrand fest ,wutzeln®, auch wenn
es anfangs moglicherweise weh tut. (blockierte
Akupunkturpunkte!)

3. Massiere kraftig den Bereich vor und hinter
dem Ohr.

4. Specht: Klopfe nun ein paar Male kraftig um
das Ohr herum - vor dem Ohr hoch und hinter
dem Ohr hinunter.

Dauer: mindestens 5 x oder ofter

Ich wiinsche viel Erfolg!
Ulli Icha

WAS WIR VON DER UBUNG ERWARTEN:

» Verbesserung des Horvermogens

» Verbesserte Konzentration auf das Wichtigste
» Fahigkeit, unwichtige, storende Hintergrund-
gerausche auszublenden (z. B. Stral3enlarm)

» Verbesserte Kontrolle der Harnblasenentleerung
» Stabilisierung des Kreislaufes

» Regelmalligere Atmung

» Verbesserung der Schluckreflexe
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