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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich bin begeistert von den Moglichkeiten, selbst etwas fiir mein geistiges
und korperliches Wohlbefinden zu tun. Ich freue mich dartiber, dass
Gehirnforscher nachgewiesen haben, dass das ,alternde“ Gehirn gegen-
tiber einem jungen Gehirn nicht nur Nachteile, sondern auch Vorteile
hat, dass es also nicht schlechter, sondern einfach anders arbeitet. Diese
Erkenntnisse der Gehirnforschung bestirken mich darin, meine Begeis-
terung von der Kinesiologie (wortlich tibersetzt: Lehre von der Bewe-
gung) und besonders von Brain-Gym® (wortlich Gibersetzt: Gymnastik fiir
das Gehirn) anderen Menschen mitzuteilen, sie mit ihnen zu teilen. Diese
Methoden bieten mir verbliiffend einfache Wege, mein korperliches und
geistiges Wohlbefinden zu steigern.

Es gab in meinem Leben schon die unterschiedlichsten Etappen. Ich war
Lehrerin ftir Russisch und Deutsch, Dolmetscherin fiir Russisch und Tex-
tilgestalterin. Diese unterschiedlichen Titigkeiten waren jeweils meine
Antworten auf Herausforderungen, die das Leben mir bot. Jetzt bin ich
Familientherapeutin und Lernberaterin.

Dabei wende ich mit grofftem Vergniigen auch das an, was ich in ver-
schiedenen Kinesiologiekursen gelernt habe. Genauer gesagt gebe ich
das Gelernte nur weiter. Es geht um Wege zur Selbsthilfe, nicht um
Behandlung, sei es in der Einzelberatung oder in Kursen.

Einer meiner Kurse trigt den Titel ,Geistig und korperlich rege bis ins
hohe Alter mit Brain-Gym®“. Diesen Kurs kiindige ich mit folgenden
Gedanken an: ,Manche Menschen leben geistige und korperliche
Gesundheit bis ins hohe Alter vor. Sind sie Ausnahmen? Ist es normal,
auf Gedichtnisschwund und Gebrechlichkeit hin zu leben? Die Gehirn-
forschung hat ermittelt, dass wihrend unseres Lebens stindig neue Ner-
venzellen entstehen. Daflr sind aber bestimmte Bedingungen erforder-
lich, unter anderem Bewegung.

,Sich regen bringt Segen® ist ein bekanntes Sprichwort und ein Schliissel
zu geistiger und korperlicher Flexibilitit. Einen Weg sich zu regen bietet
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das Brain-Gym®-Ubungsprogramm aus der Kinesiologie. Das sind einfa-
che Korperbewegungen, die die Gehirntitigkeit anregen, Stress abbauen
und die Denkleistung erhohen. Sie sind fir Alt und Jung gleichermaen
geeignet ...“

Diesen Kurs habe ich jetzt schon wiederholt bei regem Zuspruch und mit
erfreulichem Erfolg gegeben. Dabei kam von unterschiedlichen Seiten
die Anregung, das in den Kursen Vermittelte doch in einem Buch zusam-
menzufassen. Dieses Buch haben Sie jetzt vor sich. Wie in den Kursen
beschrinke ich mich dabei nicht nur auf Brain-Gym®, sondern beziehe
auch andere Methoden mit ein.

Die wichtigste Voraussetzung dafir, bis ins hohe Alter korperlich und
geistig rege zu bleiben, ist meines Erachtens die Uberzeugung, dass das
uberhaupt moglich ist und dass Altsein nicht gleichbedeutend mit
Gebrechlichsein ist. Deshalb habe ich vorrangig Gedanken und Argu-
mente zusammengetragen, die Mut machen, selbstbewusst und selbstbe-
stimmt alt zu werden.

Ich lade Sie ein, die Gedanken um das Alterwerden und die unterstiit-
zenden Methoden mit mir und allen bisherigen Kursteilnehmern zu tei-
len. Ich wiinsche Thnen, dass Sie eine oder mehrere der beschriebenen
Ubungen fiir sich selbst entdecken und sie regelmifig mit Vergniigen
zum eigenen Wohlergehen anwenden. Ich bin mir aber auch bewusst,
dass ein Buch nicht die wunderbare Gemeinschaft einer Gruppe erset-
zen kann, wie ich sie in meinen Kursen immer wieder erlebe.

Liebe Leserin, lieber Leser, jeder lernt anders. Jeder lebt anders. Jeder
altert anders. Jeder hat auch seinen eigenen Umgang mit einem Buch. Sie
konnen wihlen, ob Sie meinen Ausfihrungen Schritt fir Schritt folgen
oder ob Sie gleich ein paar Brain-Gym®-Ubungen ausprobieren wollen.

Wenn Sie sich gleich den Ubungen zuwenden wollen, nehmen Sie bitte
vorher Thren jetzigen Zustand wahr. Nur so konnen Sie sich sofort von
der Wirksamkeit der Ubungen {iberzeugen.

Denken Sie bitte an eine fiir Sie unangenehme Situation und konzentrie-
ren Sie sich auf Thren Korper. Wie flieSt Thr Atem? Wo spliren Sie Ver-
spannungen? Beugen Sie sich mit leicht gebeugten Knien nach vorn und
beobachten Sie, wie weit Sie sich hinunterbeugen kénnen. Wie weit sind
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Ihre Hinde vom FuBboden entfernt? Bertthren Sie Thre Fufdspitzen mit
den Fingerspitzen oder legen Sie die ganze Hand auf den Boden?

Nachdem Sie die Ubungen gemacht haben, denken Sie wieder an die
Situation und beugen sich wieder hinunter. Was hat sich verindert?

Wichtig: Bitte machen Sie nur diejenigen Ubungen, die Sie ohne
Schmerzen und Probleme ausfithren konnen. Auch wenn Sie eini-
ge weglassen — das Programm bleibt insgesamt trotzdem hilfreich.

Die Ubungen sind wirksame Methoden, die uns auf dem Weg ins hohe
Alter dabei unterstiitzen konnen, selbstbewusst und selbstbestimmt zu
leben. Lassen Sie uns gesund und voller Lebensfreude alt werden!

Soest, im Februar 2005

Gerda M. Kolf
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Lernen ist wie Rudern gegen den Strom: Sobald man aufhort, treibt man
zurlick. Ich rudere weiter und freue mich, in Thnen einen gleichgesinn-
ten Menschen begriiBen zu konnen. Das ist auch das Wunderbare an den
Seminaren. Es kommen Menschen zusammen, die schon, bevor sie sich
kennen lernen konnten, etwas Gemeinsames verbindet. Sie wollen selbst
etwas fur ihr Wohlbefinden tun und sind offen fiir Neues. Von Brain-
Gym® haben sie in den meisten Fillen noch nichts gehort, aber voller
Vertrauen lassen sie sich auf den neuen Weg ein. Ich lade Sie ein, sich
mit auf den Weg zu begeben.

Dazu ist es sinnvoll, sich zunichst Thres derzeitigen Standortes bewusst
zu werden und zu Uberlegen, in welche Richtung Sie ihn verlassen wol-
len, zu wissen, wohin Sie wollen, also Thr Ziel zu bestimmen.

Lernen bedeutet immer Verinderung, das heidt Entwicklung vom Nicht-
wissen zum Wissen, vom Nichtkénnen zum Konnen. Freude macht das
Lernen, wenn ich meine Lernschritte und meine Fortschritte wahrneh-
men kann. Deshalb besteht der erste Schritt darin, erst einmal stehen zu
bleiben, innezuhalten, in sich hineinzuspiiren, sozusagen den Ist-Zustand
wahrzunehmen.

Wo splren Sie Verspannungen? Bewegen Sie Thren Korper, beugen Sie
sich hinunter, drehen Sie den Kopf zu einer Seite und zur anderen und
spuren Sie, wo es spannt und wie beweglich Sie sind. Womit sind Sie
unzufrieden? Was mochten Sie verdndern? Was mochten Sie erreichen?
Ich schlage Thnen vor, diese Uberlegungen schriftlich festzuhalten. Die
Freude ist grofler, wenn Sie sich der erreichten Verinderung wirklich
bewusst werden. Und Freude motiviert zu weiteren Fortschritten. Finden
Sie Thr ureigenes Ziel. Trotzdem schlage ich Thnen ein Ziel vor, das bei-
spielhaft vielleicht auch fir Sie passt: ,Ich erfreue mich korperlicher und
geistiger Beweglichkeit.“ Kann das auch Thr Ziel sein?

Wenn Sie wissen, wohin Sie wollen, konnen Sie sich auf den Weg
machen. Dazu konnen Sie mit der folgenden Ubungsfolge absichern,
dass Sie wirklich gute Startbedingungen haben. In der Arbeit mit Kindern
wird diese Ubungsfolge zuweilen die ,Leichter-lernen-Leiter® genannt.
Vielleicht haben Sie Lust, die Leiter auch gleich einmal zu erklimmen.
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Die Vorbereitung

1. Wasser trinken

Trinken Sie ein paar Schluck Wasser.
Wasser erhoht die elektrische Leitfihig-
keit und verbessert damit die Titigkeit
unseres Nervensystems, das auf der
Ubermittlung von elektrischen Signalen
basiert.

2. Gehirnpunkte massieren

Halten Sie bei dieser Ubung mit einer
Hand den Bauchnabel. Reiben Sie mit
den Fingern der anderen Hand die bei-
den weichen Stellen rechts und links
neben dem Brustbein, gleich unterhalb
der Schlisselbeine.

Diese Punkte sind die Endpunkte des
Nierenmeridians. Durch das Massieren
regen Sie die Blutzufuhr zum Gehirn an.

3. Uberkreuzbewegungen
machen

,2Marschieren“ oder tanzen Sie auf der
Stelle, beruihren Sie dabei abwechselnd
mit jeder Hand das gegentiberliegende
Knie. Die Ubung kann auch sitzend aus-
gefiihrt werden.

Die beiden Gehirnhilften werden zur Zu-
sammenarbeit stimuliert, denn die linke
Gehirnhilfte steuert die rechte Korperseite
und umgekehrt. Durch die Uberkreuzbe-
wegungen sind beide gleichzeitig aktiv.




Die Vorbereitung ® /KK

4. Hook-ups-Stellung

Teil 1: Legen Sie Thren linken Fu8knochel
tber den rechten. Strecken Sie die Arme
nach vorne und legen Sie das linke
Handgelenk tiber das rechte. Verschrin-
ken Sie die Finger und drehen Sie die
Hinde nach innen und nach oben, bis
vor die Brust. Schliefen Sie nun die
Augen und driicken Sie die Zunge beim
Einatmen an den Gaumen. Beim Ausat-
men entspannen Sie die Zunge wieder.

Teil 2: Stellen Sie nun Thre Fifle wieder
nebeneinander. Fihren Sie die Finger-
spitzen beider Hinde zusammen und
atmen Sie eine Minute lang tief durch.

Diese Ubung reguliert den Energiefluss in
allen Meridianen und sorgt damit fir
positive Grundstimmung. (Da die Meridi-
ane alle an den Hinden oder den FiRen
anfangen oder enden, sind bei dieser
Haltung alle Meridiane beteiligt.)

Bei Vortrigen oder Seminaren bitte ich
meine Teilnehmer an dieser Stelle schon
einmal, erneut in sich hineinzuspiren,
sich erneut hinunterzubeugen und wahr-
zunehmen, ob es schon Verinderungen
gibt. Meist geht ein Raunen durch die Reihen, das mir signalisiert, dass
einige Teilnehmer schon die ersten positiven Erfahrungen mit der Wirk-
samkeit dieser Ubungen gemacht haben. Wenn Sie sich nun erneut hin-
unterbeugen und in sich hineinspiiren, konnen Sie diese Erfahrung viel-
leicht auch schon machen. Vielleicht konnen Sie sich weiter hinunter-
beugen oder mit mehr Leichtigkeit und mit weniger Verspannungen. Ich
wiinsche es Thnen. Aber auch hier gilt: Gut Ding will Weile haben. Oder:
Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut.
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Damit haben Sie schon vier grundlegende Ubungen aus dem sechsund-
zwanzig Ubungen umfassenden Basisprogramm kennen gelernt. Basis-
programm nenne ich es, weil im Laufe der mittlerweile Giber zwanzig-
jihrigen Anwendung weitere, noch tiefer gehende Methoden und Ubun-
gen dazugekommen sind. Das Gesamtprogramm bietet unter der
Bezeichnung Edukinestetik vielfiltige Wege, das eigene Wohlbefinden zu
steigern. Ursprunglich ist das Programm in der Arbeit mit Kindern ent-
standen. Es sollte ihnen das Lernen erleichtern, ihnen Methoden an die
Hand geben, mit denen sie das in ihnen schlummernde Potenzial
wecken konnen. Die einzelnen Ubungen haben deshalb auch kindge-
rechte Namen bekommen. Dessen ungeachtet sind die Ubungen fiir
jedes Lebensalter geeignet, den Zugang zu dem eigenen Potenzial auf-
rechtzuerhalten oder wieder freizulegen.





