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Mit PRISMA gesund leben - 2. Enérgie-Ubung mit Klaus Wienert

i »Stress wirksam abbauen« g

Fahigkeiten gefordert. Gleichzeitig verbinden

UNTER STRESS schaltet unser Gehirn in den Uber-

lebensmodus. Dabei wird das bewusste Denken, das in

den Stirnlappen stattfindet, zugunsten friher erlernter

Stressreaktionen gedrosselt.

Zudem arbeiten die beiden

Gehirnhélften nicht mehr
kooperativ zusammen.

sich die logische und die kreative Gehirnhalfte
wieder miteinander, um gemeinsam neue Wege
und Wahlmaoglichkeiten zu finden.

In der Rubrik ,Fit in UBUNGSANLEITUNG: Legen Sie eine Hand

den Tag*“ stelle ich Ih-
nen heute eine neue
kinesiologische Ubung
vor, die fiir Jung und
Alt einfach auszufiih-
ren ist und nachge-
wiesenermapen eine
duperst effektive Wir-
kung hat.

KLAUS WIENERT

Griinder und Leiter des Licht-
Gesundheit-Energie Zentrums in
Griifelfing/Miinchen.

1. Vorsitzender des Berufsver-
bandes Deutsche Gesellschaft fiir
Angewandte Kinesiologie.
www.licht-gesundheit-energie.de

Das Stirn-Hinterkopf-
Halten ist eine einfache
und duBerst effektive
Moglichkeit, die Wir-
kung von negativem
Stress aufzulosen und
durch positive Inhalte
zu ersetzen. Erstens
werden dadurch Re-
flexpunkte fir den
bewussten Denkbe-
reich aktiviert. Dieser
ist fur rationales Den-
ken, neue Ideen und
Entscheidungen zu-
standig. Damit werden
klares Denken, Lernen
und organisatorische

auf die Stirn, die andere an den Hinterkopf und
atmen Sie dreimal tief durch. Denken Sie jetzt
an die stressbeladene Situation, und lassen Sie
diese wie einen Film ablaufen. Sie werden nach
kurzer Zeit bemerken, wie sich Ihr Gefihl verdn-
dert und Sie ruhiger werden. Oft geschieht es
sogar, dass spontan kreative Ideen und Losungen
auftauchen.

Probieren sie es doch gleich einmal aus. Sie
kénnen die Ubung auch einsetzen, um morgens
Ihren Tag positiv zu planen und lhre Ziele zu
visualisieren. Fithren sie diese Ubung 1-3-mal
taglich durch, am besten mindestens eine Woche
lang jeden Tag. Oder machen Sie sie zu lhrer tag-
lichen kinesiologischen Morgengymnastik. Und
denken Sie daran: ,Es gibt nichts Gutes, au3er
man tut es!”

Alles Gute wiinscht lhnen Ihr Klaus Wienert -
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