Zentriert und gelassen
den Alltag meistern

PACE:

PACE ist ein Procedere aus Brain Gym®, einem Teilgebiet der Edukinesthetik
von Dr. Paul E. und Gail Dennison, das uns dabei unterstutzt, unsere inneren
Ablaufe (Denken & Fuhlen) in Einklang mit unseren auf3eren Ablaufen (Handeln)

zu bringen. Text und Bilder: Mag. Sabine Seiter

Wir kénnen uns durch die Ausfilhrung einer bestimmten Abfolge von Ubungen auf unsere persénliche (Gang-)Art = PACE fiir unsere
Herausforderungen (= Lernsituationen/Stress) im Alltag einstimmen sowie eine geistige und korperliche Ordnung herstellen. In der
Folge erledigen wir unsere Aufgabenstellungen weniger gestresst, entspannter und motivierter. Es fallt uns leichter, im Spannungs-
feld innerer (personlicher Bedurfnisse) und duBerer Anforderungen die ,,goldene Mitte“ zu wahren. So sind unsere Handlungen im

Aufden, auch fir unser Umfeld erkenn- und sprbar, authentischer und somit Giberzeugender.

Dieses Procedere setzt sich aus 4 Teilen zusam-
men, denen in Brain Gym® im Rahmen der Vortests
fur eine Balance besondere Bedeutung zukommt.

P steht fiir POSITIV

Wie leicht gelingt es dir gerade, ganz allgemein
oder beim Gedanken an ein Ziel, eine offene, trotz
maoglicher Widerstande im Aufen, optimistische/
zuversichtliche Haltung zu wahren?

A steht fiir AKTIV

Wie sehr flihlst du dich auch rein korperlich bereit,
ganz allgemein oder in Bezug auf ein Ziel ins Tun
zu kommen, wirklich aktiv zu werden?

C steht fiir CLEAR (KLAR)
Ist dein Denken ganz allgemein oder in Bezug auf
ein bestimmtes Ziel klar?

E steht fiir ENERGIEVOLL

im Sinne von motivierend
Hast du ganz allgemein oder in Bezug auf ein Ziel
genuigend Energie zur Verfligung? Fihlst du dich
gut im ,Fluss® (leicht, beschwingt, ...) und somit
motiviert?

Jedem dieser Teilaspekte ist eine spezielle Ubung zugeord-
net, die am besten in der folgenden Reihenfolge ausge-
fahrt wird.

1. Wasser trinken = ENERGIE
Wasser ist Treibstoff flr unsere Zellen und wichtig fir die
Funktion unseres Gehirns, das zu 90% aus Wasser besteht.

2. Gehirnpunkte = C(K)LAR

Mit Hilfe dieser Ubung kann sich die Nackenmuskulatur ent-
spannen, wodurch sich die visuelle Wahrnehmung verbes-
sert. Die Sauerstoffversorgung des Gehirns und die Integra-
tion von linker und rechter Gehirnhalfte wird unterstiitzt.

3. Uberkreuzbewegungen = AKTIV

Die Koordination der linken und rechten Gehirnhalfte wird
unterstitzt, wodurch die simultane Aktivitat der Gehirnhemi-
sphéaren und der Geist-Kdrper-Integration geférdert werden.

4. Hook-ups = POSITIV

Stress kann sich durch Lésung des Kampf-oder-Flucht-
Reflexes reduzieren: ,Mit den Hook-ups wird elektrische
Energie aus den Uberlebenszentren im Hirnstamm zu den
Vernunftzentren im Mittelhirn und im Neokortex gebracht.”

Mehr Information zu den Ubungen u.a. zu finden in: Paul E. Denni-
son, Brain Gym® - Mein Weg, Lernen mit Lust und Leichtigkeit, VAK
Verlags GmbH, Kirchzarten bei Freiburg.

Bevor du die Ubungsfolge ausfiihrst, kannst du dir ganz allgemein oder in Bezug auf ein spezielles Thema/Ziel, das dich beschéftigt,
die oben vorgeschlagenen Fragestellungen zu dem jeweiligen Teil der Ubungsfolge stellen und dein Gefiihl dazu auf einer Skala von
0 bis 10 bewerten. Dann mache die Ubungsfolge und bewerte nochmals auf diesen Skalen.

E: ENERGIE-Level ganz allgemein oder in Bezug auf ein Ziel o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
C: KLARHEITS-Level ganz allgemein oder in Bezug auf ein Ziel o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A: BEREITSCHAFT ZU TUN - Level ganz allgemein oder in Bezug auf ein Ziel o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P: OPTIMISMUS/ZUVERSICHTS-Level ganz allgemein oder in Bezug aufeinzZiel 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Die Ubungen in Wortern und Bildern:

1. Wasser trinken

2. Gehirnpunkte
Mit einer Hand werden die Griibchen rechts und links des Brustbeins unmittel-
bar unterhalb des Schlisselbeins mit angenehm festem Druck massiert. Dabei
liegt der Daumen auf der einen Seite, Zeigefinger und Mittelfinger auf der ande-
ren Seite. Mit der anderen Hand wird der Bauchnabel gehalten oder massiert.

Empfohlene Dauer: 2 - 3 Minuten.

3. Cross Crawl 4. Hook-ups

dein rechtes Knie und umgekehrt. Der
andere Arm geht immer zurlick in die
Ausgangsposition seitlich des Korpers.
Durch die Beriihrung wird die kindsthe-
tische Sinneswahrnehmung miteinbe-
zogen.

Empfohlene Dauer: 3 - 5 Minuten, viel-
leicht auch in Begleitung deiner Lieb-
lingsmusik.

1. Teil:

Ein Unterschenkel wird uber
den anderen gelegt/die Beine
Uberkreuzt. Die Arme werden
nach vorne ausgestreckt und
die Handriicken aneinander
gelegt, so dass die Daumen
nach unten zeigen.

Lege einen Unterarm (ber
den anderen, bringe die
Handflachen zueinander und
verschranke die Finger. Die
Hande werden nun nach un-
ten, zum Korper gedreht und
am Brustbein abgelegt. Lege
deine Zunge beim Einatmen
an den Gaumen (hinter die
Zahne), beim Ausatmen die
Zunge nach unten fallen las-
sen. Atme tief und bleibe in
dieser Position, bis du dich
entspannt flhlst.

2. Teil:

Bringe deine FiiRe nebenei-
nander. Fihre die Fingerspit-
zen beider Hande sanft zu-
einander, so als ob du einen
kleinen Ball in Handen haltst.
Entspanne dich erneut bei ru-
higer, flieRender Atmung.

Berlihre mit deinem linken Ellbogen Diese Ubung kann im Stehen, Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden.

Empfohlene Dauer: jeder Teil etwa 3 Minuten.

Die PACE Ubungsfolge ist ein guter Start in den Tag und
immer empfohlen als Vorbereitung auf besondere He-
rausforderungen. PACE kann aber auch haufiger wah-
rend des Tages ausflihrt werden, immer auch dann, wenn
du dich gerade gestresst oder in irgendeiner Form ,blo-
ckiert” fuhlst.

Viel Freude beim Uben und auch (iber die damit ein-
hergehenden kleinen und gréBeren Erfolge!

Mag. Sabine Seiter
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