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BEWEGUNGSFAHIGKEIT

Energiesystem und Emotionen

als Schlusselfaktoren

Seit vielen Jahren bin ich selbstandige Trainerin. Mein hauptsachliches
Tatigkeitsfeld in diesem Bereich sind Gruppen-Trainingsstunden fur Pilates
und Wirbelsaulengymnastik. Vor vielen Jahren trainierte ich selbst sehr viel und
Ubte Karate als Leistungssport aus. Immer ofter kam ich an die Grenzen meiner
Beweglichkeit und suchte die Losung in noch langeren Stretchingeinheiten, noch
mehr Training und immer neuen sportlichen und kérperbezogenen Ansatzen. Das
war zeitaufwendig, anstrengend und mihsam. Doch das Ergebnis Uberzeugte
mich nicht. Es ging einfach nicht genug weiter.

Durch Zufall lernte ich Touch for Health kennen. Mit Hilfe von kinesiologischen
Balancen und Ubungen konnte ich eine Beweglichkeit erreichen, die vorher fiir
mich trotz langer Trainingseinheiten nicht méglich gewesen war.

Deshalb habe ich in den vergangenen 20 Jahren in meinem eigenen Training
und in meinen Kursen den Schwerpunkt auf die Kombination aus den westlichen
Trainingsformen (Pilates, Wirbelsdulengymnastik, Stretching, Faszientechniken)
und den Grundlagen von kinesiologischen Methoden (vor allem Touch for
Health, Brain-Gym®) gelegt. Welche Vorteile diese Kombinationen bieten, stelle
ich in diesem Artikel dar. Sie werden erfahren, wie Bewegung nach den richtigen
Prinzipien nicht nur zu einem hdéheren und ausgeglichenen Energieniveau fihrt,
sondern auch die Konzentrationsfahigkeit steigert.

Beweglichkeit ist nicht nur von kérperlichen Voraussetzungen abhéangig, sondern
steht auch in enger Verbindung mit Emotionen. Wie die Lésung emotionaler
Blockaden die Tiir zu neuen Dimensionen der Beweglichkeit aufmacht, ist ein
weiteres Thema.

Auch hier stiel nicht nur ich an meine
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MERIDIANE, Grenzen, auch die Teilnehmer in meinen
5-ELEMENTE-LEHRE Kursen miihten sich mit einigen Ubungen.
UND PILATES Die Losung fand ich in der Kombination

Pilates ist ein sehr intensives Ganzkor-
pertraining. Alle Muskeln, vor allem die
stabilisierende Rumpfmuskulatur werden
dabei systematisch gestarkt. Aber auch
Dehnungsubungen und Beweglichkeit
sind wichtige Faktoren.

Genau aus diesem Grund interessierte
ich mich dafir, Pilatestrainerin zu werden.

aus Pilates und Ubungen zur Aktivierung
der Meridiane. Der Erfolg lieR nicht lange
auf sich warten, die erzielten Trainingser-
folge waren nachhaltig.

Sie wollen wissen, warum das so ist?

Touch for Health stellt die Verbindung zwi-
schen Muskulatur, Faszien, Gewebe und
Meridianen her. Bestimmte Muskeln sind
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einzelnen Meridianen zugeordnet. Uber
diese Muskeln kann Uber Muskeltesten
festgestellt werden, ob der zugehdrige
Meridian im Gleichgewicht ist oder ob
Uber- oder Unterenergie vorhanden ist.

Doch auch ohne Muskeltest kann Uber
Noticing, die bewusste Wahrnehmung,
erkannt werden, ob eine Korrektur erfor-
derlich ist. Diese Vorgehensweise ma-
chen sich kinesiologische Balancen zu-
nutze. Doch auch in Bewegungsstunden
kann es erganzend eingesetzt werden.
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Jeder dieser Meridiane ist einem Element
nach der 5-Elemente-Lehre der traditio-
nellen chinesischen Medizin zugeordnet.
Dieses komplexe System ermdglicht es
nun, einzelne Pilatesiibungen so zusam-
menzustellen, dass zusatzlich zur kérper-
lichen Ubung auch das Energiesystem
(Gber die Meridiane und das 5-Elemente-
System) “in Schwung gebracht” wird.
Das flihrt dazu, dass das Energie-
niveau ausgeglichen wird, sowie
dass eventuell vorhandene
Blockaden auf energe-
\ tischer Ebene be-
hoben werden.

Im Unterschied zu einer “herkémm-
lichen” Pilatesstunde geht es in einer
“Kinesiologie trifft Pilates” Stunde nicht
nur um korperliches Training, sondern
um ganz individuelle Bewegungsmoglich-
keiten. Die Teilnehmer geniefen es, auf
ihren Korper und ihre Méglichkeiten zu
héren und gemal diesen, ihre persdn-
liche Weiterentwicklung zu gestalten. Der
achtsame Umgang und der Respekt vor
den eigenen Grenzen wird gefordert.
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Machen Sie
online bei einem
der kostenlosen
Ubungsvideos
mit: https://youtu.
be/mlkwS-hi_0Y

Bevor ich selbststdndige Trainerin und
Kinesiologin wurde, war ich 15 Jahre lang
Lehrerin an hdoheren berufsbildenden
Schulen. Damals lernte ich viele Schu-
ler kennen, die sich aufgrund von Pri-
fungsstress schwer taten, ihre Leistung
in wichtigen Prifungen abzurufen. Auf
der Suche nach einer Lésung stieR® ich
auf Brain-Gym®. Die Schller schatzten es
sehr, den Unterricht mit diesen Ubungen
aufzulockern und damit gleichzeitig die
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern.
Der Unterricht war flr meine Schiler und
mich entspannt, die Leistungen bei Pri-
fungen verbesserten sich deutlich.

Wissenswertes dazu:

Dieser Zusammenhang zwischen kor-
perlicher Bewegung und mentaler Lei-
stung spielt eine wichtige Rolle. Brain-
Gym® bietet eine Reihe von Ubungen,
um Lernen und Konzentrationsfahigkeit
zu fordern, indem es die koérperlichen
Grundlagen flr kognitive Prozesse festigt.
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Der positive Zusammenhang zwischen
Sport und schulischer Leistung ist langst
wissenschaftlich erbracht. Doch auch
im Erwachsenenalter kdnnen nicht nur
mentale Fahigkeiten weiter ausgebaut
werden, auch Kompetenzen in anderen
Bereichen sind (ber achtsame Ubungs-
varianten zu erzielen.

Daher kombiniere ich in meinen Wirbel-
sdulenstunden traditionelle  Rickenu-
bungen mit Varianten aus Brain-Gym®
Ubungen. Das fiihrt bei den Teilnehmern
(und auch bei mir als Ubungsleiterin :-) zu
besserer Konzentration, zu Stressreduk-
tion und zu einem entspannten Umgang
mit alltdglichen Belastungen. Bewegung
wird von den Teilnehmern nicht als reine
sportliche Ubung gesehen, sondern als
ganzheitliche Erfahrung und Weiterent-
wicklung. Uber den bewussten Umgang
und achtsame Bewegung wird also nicht
nur auf kérperlicher Ebene eine Verande-
rung bewirkt, sondern auch auf mentaler
Ebene ein Ausgleich geschaffen.
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Machen Sie mit
(online, kosten-
los): https://you-
tu.be/wB2WoOn-
V2tE

Vor einigen Jahren war ich bei meiner
Ergotherapeutin, um die Bewegungsein-
schrankung, die durch meine Huftarthrose
entstanden war, zu behandeln. Wir kamen
gut voran, doch dann ging es nicht mehr
weiter. Obwohl auf der kérperlichen Ebe-
ne alle Voraussetzungen gegeben waren,
lied sich das Bein in der Hifte nicht uber
eine bestimmte Stelle hinaus bewegen.
Die Therapeutin meinte, dass es vielleicht
an emotionalen Blockaden liegen kdnnte.
Sie schlug vor, diese emotionalen Blocka-
den zu bearbeiten, um auf korperlicher
Ebene eine Verbesserung zu erzielen.
Gesagt, getan. Beim nachsten Treffen ar-
beiteten wir mit YESolution® an den Blo-
ckaden, die sich korperlich zeigten. Der
Erfolg war beeindruckend.

Die Beweglichkeit verbesserte sich und
der Schmerz ging zuriick. Wir konnten
weiter arbeiten und die Beweglichkeit
noch mehr verbessern. Ich freue mich je-
den Tag darlber, dass ich mich ohne Ein-
schrankungen bewegen kann.

So wie ich in der Therapie stoft ein groR-
er Teil der Teilnehmer meiner Bewegungs-
stunden immer wieder an die Grenzen der
Beweglichkeit. Trotz bewussten und kon-
sequenten Ubens verbessert sich die Be-
weglichkeit kaum. Wo liegt die Ursache?
In vielen Fallen sucht man dann nach bes-
seren Ubungen, erhéht das Trainingspen-
sum und stellt die Erndhrung um. Doch
wenn das nicht weiterhilft, liegt die Ur-
sache meist auf der emotionalen Ebene.
Manche Bewegungen sind einfach des-
halb nicht méglich, weil belastende Emoti-
onen unbewusst vorhanden sind. Es kann
ein Unfall sein, der schon Jahre zurlick
liegt, aber immer noch emotionale Spu-
ren hinterlassen hat. Aber auch andere
emotionale Faktoren kdnnen dazu flhren,
dass der Korper sich nicht (mehr) bewe-
gen méchte oder kann. Angste, belasten-
de Erinnerungen oder Uberlastung haben
immer auch Auswirkungen auf den Korper
und das Energiesystem. Die Erfahrung
zeigt: Wenn eingeschrankte Beweglichkeit
auf emotionale Faktoren zurlickzufiihren
ist, kann auf der emotionalen Ebene im
wahrsten Sinn des Wortes “viel bewegt”
werden. Die Zusammenarbeit mit Physi-
otherapeuten und Ergotherapeuten ist in
diesem Kontext sehr lohnend. Patienten /
Klienten erholen sich schneller und erlan-
gen rascher ihre Beweglichkeit und damit
die Freude an der Bewegung wieder. Mit
kinesiologischen Interventionen in Kombi-
nation mit YESolution® gelingt das einfach
und unkompliziert.

Die Kombination aus sportlichen Be-
wegungsformen mit  kinesiologischen
Techniken und Ubungen hat also viele
Vorteile. Bewegung ist nicht nur “Sport”,
sondern sorgt auf allen Ebenen fur Aus-
gleich, mehr Energie, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit. Ein gesunder Korper,
ein ausgeglichenes Energiesystem und
eine stabile emotionale Basis sind die
beste Voraussetzung fur Beweglichkeit -
nicht nur des Kérpers, sondern auch des
Geistes.

Mag. Michaela Philipp
Bewegung, Kinesiologie und Coaching mit
YESolution®, Touch for Health Instructor

Maria-Theresien-Str. 4, 6020 Innsbruck

T: 0650 32 42 536

E: Michaela.Philipp@kinesiologie-innsbruck.com
www.kinesiologie-innsbruck.com
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