Oben und Unten ist eine klare Sache.

Warum verwechseln Menschen immer
wieder links und rechts, aber selten
oben und unten? ... Text: Mari Obermar

j Kennen Sie die Antwort? Die Links-Rechts-
" Strategie istuns nichtangeboren. Wir haben
sie durch Lernerfahrungen weniger, besser
oder sehr gut vertieft. Kompliziert, wenn
uberhaupt ist Links und Rechts eigentlich
durch den standigen Wechsel der Perspek-
tiven. Morgens am Weg zur Arbeit sehe ich
die Kirche links, abends nach Hause steht
sie rechts. Genauso oft wird Osten und We-
sten verwechselt. Oder die Richtung, in die
man einen Wasserhahn auf bzw. zu dreht.

Oben und Unten ist fix

Selten verwechselt jemand oben und unten, es ist ebenso ein-
fach Norden und Siiden auseinanderzuhalten! Das verandert
sich nie. Egal ob ich morgens oder abends an besagter Kirche
vorbeifahre, ich sehe das Kirchenkreuz immer oben und das
Eingangsportal stets unten. Oben und unten sind eindeutige
Richtungen — sie werden durch die auf uns wirkende Erdanzie-
hungskraft klar definiert!

Drei Dimensionen von Brain Gym®

Brain Gym® ist eine sehr tiefgreifende Kinesiologie-Methode, die
Lernen in allen Lebenslagen erleichtern kann. Das Fundament
¥ von Brain Gym® sind die drei Dimensionen. Eine davon — die
b} ,Links-Rechts-Dimension® wurde in der letzten Impuls Ausgabe
1 ausfuhrlich beleuchtet. Eine weitere ist die ,Vorne-Hinten-Di-
X mension“. Ich nehme an, sie wird Schwerpunkt in der kommen-

den Ausgabe sein. Diesmal widmen wir uns der ,Oben-Unten-
E::f Dimension.

Wie kann ich erkennen, ob ich zentriert bin?

schwer verteilt. Viele Menschen, wenn sie stehen, ha-
B ben das Gewicht auf ein Bein gelagert und wechseln
auf die andere Seite, wenn es anstrengend wird.

L '_ Tl,h e Du stehst mit beiden Beinen, das Gewicht ist gleich-
[ ]

e Du traust dich auf Leitern zu klettern, du wagst die hdheren Parcours im Hochseilgar-
ten und kannst auf Aussichtsplattformen nach unten schauen. Wer nicht gut zentriert ist,
leidet oftmals unter Hohenangst und vermeidet exponierte Platze.

e Du bewegst dich generell gerne, magst gelandige Wege — Steine, Wurzeln und Stre-
cken bergab oder andere Hindernisse schranken deine Bewegungslust nicht ein. Nicht
gut zentrierte Menschen schatzen eher gerade und ubersichtliche Wege, fir das Gelan-
de fehlt es an Zentrierung und Gleichgewicht.
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e Du tanzt gerne, du findest leicht in den Rhythmus und raschere
Tanzschritte bzw. Figuren lernst du leicht und mit Freude. Wer
nicht zentriert ist, hat Probleme mit den Beinen Tanzschritte zu
vollziehen und gleichzeitig mit Armen/Handen/Kopf Tanzfiguren
zu vollenden.

e Du hast deinen Lebensstil gefunden, weil’t, wie du dich kleidest
und weildt, was dir steht. Du vertrittst selbstbewusst deine Vorlie-
ben nach aufien, auch wenn du mal gegen den Strom schwimmst
oder mit Zweiflern und Kritikern konfrontiert bist. Wer nicht so gut
zentriert ist, versucht nicht aufzufallen und schwimmt mit dem
Strom. Diese Menschen sind h&aufig anpassungsféhig, auch wenn
es nicht zum eigenen Guten ist. Sie schatzen es hoch, wenn alles
wie gewohnt und innerhalb ihrer Komfortzone ablauft.

Oben und unten auf Kérper-Ebene

Ein kleines Beispiel zeigt, wie wichtig und wesentlich oben und
unten auf Korperebene ist. Eine Mutter kam vor vielen Jahren
mit ihrem 7-jahrigen Sohn in die Praxis. Trotz fleiRigen Ubens
konnte er nicht Radfahren und Schwimmen.

Anmerkung: Viele Kinder lernen schon im Kindergartenalter Rad-
fahren und Schwimmen. Die beiden Sportarten haben eines ge-
meinsam: Arme und Beine haben bei dieser Bewegung Unter-
schiedliches zu tun. Wahrend wir beim Radeln mit den Armen in
die gewtinschte Richtung lenken, treten unsere Beine fleiRig in
die Pedale. Andernfalls wiirden wir mit dem Rad kippen. Beim
Schwimmen bewegen wir nicht immer Arme und Beine synchron
auseinander oder zusammen. Arme und Beine haben einen sepa-
raten Bewegungsablauf.
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Der Junge hatte Probleme, seine Arme und Beine voneinander
unabhangig zu bewegen. Mit einer Aktions-Balance fiir Zentrie-
rung und einigen Ubungen aus dem Brain Gym® Lernmenii,
gelang es dem Kind, obere und untere Gliedmalien gleichzeitig,
aber unterschiedlich zu bewegen.

Die Mutter rief mich erfreut am nachsten Tag an. lhr Sohn konnte
auf Anhieb Radfahren. Es geht um Stabilitat in der Schwerkraft,
die es ermdglicht, ohne Stutzen Rad zu fahren, zu kraulen oder
im Bruststil zu schwimmen, mit geschlossenen Augen geradlinig
zu gehen oder auf einem Bein zu stehen, ohne dabei umzufallen.

Es gabe noch zahlreiche Beispiele aus dem ,Alltag... Was der
Mutter damals nicht bewusst war, war der neue Lernschritt, den
ihr Sohn erreichte. Erst im Brain Gym® Kurs, den die Mutter da-
nach begeistert besuchte, erfuhr sie von den drei Brain Gym® Di-
mensionen, den verschiedenen Aktions-Balancen und dem Brain
Gym® Bewegungsmeni sowie den positiven Einfluss auf Lernen
in der Schule und im Alltag.
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.Bewegung ist das Tor zum Lernen®

... sagt Dr. Paul E. Dennison (Begriinder und Entwickler von
Brain Gym®), der viele Menschen weltweit (iberzeugt hat, wie
wichtig das Instrument ,Bewegung“ beim Lernen ist. Wenn wir
kurz auf die Bewegungsentwicklung des Babys schauen, stellen
wir fest, dass der S&ugling bereits mit einigen Monaten seine
Beinchen hochstreckt und mit den Handchen nach den FiRen
greift.

Dabei wird die Rumpfmuskulatur im Schulter- und Beckenbereich
gestarkt. Diese Bewegung erachten wir als Bewegungsgrundlage
fur die Oben-Unten-Dimension sehr wichtig. Die oberen Muskel-
gruppen von Schultern und Armen werden mit den unteren Mus-
kelgruppen von Becken und Beinen trainiert. Es hort sich vielleicht
banal an, aber genau dieses Oben-Unten-Training in Bauchlage
und spater in Ruickenlage ist auf Kérper-Ebene der Grundstein fiir
Selbstsicherheit, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein.

Oben und unten im Alltag

»Wie unten so oben“ sagt ein Sprichwort. Es geht um Ausge-
wogenheit von oben und unten. Das ist die Basis fur ,,Zentriert
Sein, ,,In der Mitte ruhen®, ,,... mit beiden Beinen im Leben
stehen®, ,.... wie ein Fels in der Brandung sein®.

Wenn Sie das Geflihl haben, dass ,Alles Drunter und Driiber
geht®, reden wir Brain Gym® Fachleute von fehlender Zentrie-
rung. Kennen Sie eine Situation in lhrem Leben, in der lhr Ver-
stand = oben nicht eins ist mit lhrem Herzgefiihl = unten?

Ich erinnere mich gerade an meine hochpubertierenden Kinder.
Sie wollten abends bis spéat in die Nacht mit Freunden loszie-
hen. Ich bekam Angst, spiirte Sorge und mein Verstand = oben
dachte sofort an alle moglichen Gefahren. Dann schaltete sich
mein Herz = unten ein. Ich dachte an das Zugehorigkeitsgefiihl in
der Clique, den gemeinsamen Spal mit den Freunden und an’s
Ausgelassen-Sein. Wie soll ich, ohne mich gut in der Mitte zu
spuren, richtig entscheiden? Die Losung kam wahrend ich eine
Zentrieribung machte. Wir machten uns aus, dass ich sie nachts,
egal wann und wo abholte. Mit einem ruhigen Gefhl schlief ich,
bis sie mich anriefen. Andernfalls hatte ich eine schlaflose und
sorgenreiche Nacht gehabt.

Oben und unten fiir psychisches Wohlbefinden

Also, oben und unten ist nicht nur in unserem Kérper wichtig und
hat mit Bewegung zu tun. Nein, diese Kraft beeinflusst auch unse-
re emotionale Welt und unser psychisches Wohlbefinden.

Hatten Sie jemals Angst wegen einer Schularbeit oder Priifung?
Oder kennen das Kribbeln im Bauch vor einem Rennen, die Ner-
vositat vor einem Auftritt oder vor einer Ansprache? Ist Ihnen das
mulmige Gefiihl bekannt, wenn Sie durch ein Restaurant gehen
und gleichzeitig spuren, dass alle auf Sie schauen?

Immer dann, wenn wir kontrolliert, bewertet oder beurteilt wer-
den, hangt es von lhrer Zentrierung ab, ob Sie sich sicher und
wohl fiihlen oder ob Sie sich kurz wie ,vor dem Auflésen” fiihlen.
Zentrieren Sie sich am besten téglich, das hilft, dass wir nicht eine
Situation als Problem sehen, sondern diese Sache als l6sbare
Herausforderung annehmen.

IMPULS
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Wie kann ich meine Zentrierung verstarken?

Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz zu sich, wahrend Sie die Ubung »Fels in der Brandung“ oder die ,,Hook Ups“ machen. Beide
kénnen innere Energiekreislaufe schlieRen und verbessern damit lhre Zentrierung. Sie sind ideal, um Herausforderungen wirklich ge-

wachsen zu sein bzw. um nach aufregenden Situationen wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

1. Fels in der Brandung:

Stehen Sie hiiftbreit und das Gewicht auf bei-
den Beinen gleichschwer verteilt. Bringen Sie
zuerst lhre Aufmerksamkeit zu beiden FiRen.
Spuren Sie bewusst den Bodenkontakt. Le-
gen Sie nun beide Hande auf den Nabel und
atmen Sie genau dorthin. Stellen Sie sich nun
konkret Ihre Mittellinie als Linie vor. Welche

2. Hook Ups Phasen 1 & 2:

Sie kdnnen diese Brain Gym® Ubung stehend, sitzend oder liegend durchfiihren.

Phase 1:

Strecken Sie lhre Arme gerade nach vor. Dann drehen Sie Ihre Daumen nach
unten und kreuzen Sie Ihre Arme bei den Handgelenken. Haken Sie nun Ihre
Finger ineinander und ziehen Sie diesen ,Knoten® zur Brust heran. @

Halten Sie Ihre Beine im Kndchelbereich tiberkreuzt, die Knie sind dabei locker.

Beschaffenheit und Farbe hat diese Linie?
Lenken Sie jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf vier
Kernzonen lhres Oberkérpers. Das sind linkes
und rechtes Huftgelenk mit umliegenden Mus-
keln und linkes und rechtes Schultergelenk
samt umliegender Muskulatur. Stellen Sie
sich diese vier Zonen kraftvoll, energievoll,
gestarkt und stabil als Gemeinschaft vor.

Atmen Sie wihrend dieser Ubung zum Nabel. Dabei legen Sie die Zungenspit-
ze leicht an den Gaumen.

Nach 1 Minute oder wenn gewinscht auch langer, lI6sen Sie Ihre Haltung auf,
um zur Phase 2 Giberzugehen.

Phase 2:

Legen Sie die Fingerspitzen beider Hande leicht aufeinander. Achten Sie dabei
auf entspannte Armhaltung.

Die FlRe sind parallel und mit dem Boden zwecks Erdung gut verbunden.
Atmen Sie wahrend der gesamten Ubung zum Nabel und halten Sie die Zun-
genspitze leicht am Gaumen.

Sie kénnen in dieser Position 1 Minute oder auch langer verweilen.

Wenn Sie das Geflihl haben, nicht ausreichend zentriert zu sein, empfehle ich lhnen
die beiden Ubungen taglich und iiber einige Wochen hinweg. Wenn der gewiinschte
Erfolg ausbleibt, wenden Sie sich an einen Brain Gym® Instruktor in Ihrer Nahe. Sie £
finden die Liste nach Postleitzahlen geordnet auf den gelben Seiten im hinteren Be- -
reich dieser Ausgabe. Ihr Brain Gym® Instruktor wird Sie zur Zentrierung begleiten. Ich
wunsche lhnen jedenfalls gute Zentrierung in allen Lebenslagen. Sollten Sie dennoch
mal aus lhrer Zentrierung fallen, weil das Leben halt so seine Stlickchen spielt, wiin-
sche ich Ihnen, dass Sie dann rasch wieder in lhre Zentrierung zurtickfinden.

Maria Obermair

Int. Fakultat der Educational

Kinesiology Foundation und

Lehrtrainerin fiir Brain Gym®

1 Radlerweg 56/2/5
4030 Linz/Donau

Mobil: 0676 795 0000
office@kinmo.at
www.kinmo.at

Energiereiche GruRe - Maria Obermair
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