BESSERE LEISTUNG UND
LEBENSQUALITAT DURCH
SPORT-KINESIOLOGIE

IM MOMENT NOCH ALS GEHEIMTIPP HINTER VORGEHALTENER HAND
GEHANDELT: ,HAST DU SCHON VON SPORT-KINESIOLOGIE GEHORT?
MIR HAT ES EXTREM GEHOLFEN, MEINE LEISTUNG ZU VERBES-

SERN. [CH KONNTE SOGAR BEKANNTE UND BISHER UNENTDECKTE
SCHWACHSTELLEN STARKEN UND MEINEN SCHWEINEHUND LEICHTER
UBERWINDEN." KOMMENTARE WIE DIESEN HORT MAN IMMER OFTER
VON HOBBY- BIS ZU PROFISPORTLERN. WAS ABER STECKT HINTER
DER VERBINDUNG DER KINESIOLOGIE MIT DER GROSSEN WELT DES
SPORTS? WIR ZEIGEN, WELCHEN MEHRWERT SIE FUR SIE PERSONLICH
BRINGEN KANN.

TEXT & FOTOS KLAUS WIENERT
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eit jeher versuchen sportbegeis-

terte Hobby-, Amateur- und

Spitzensportler ihre Leistungen

konstant zu halten oder zu ver-

bessern. Es wird an immer aus-
gefeilteren Trainingsmethoden gearbei-
tet, wobei viele neue ,,Stilrichtungen*
auf den Markt stromen. Jede mit ihrer
Anschauung, mit ihren Vorteilen sowie
ihrem Nutzen.

Die Grundlage jeder Sportart und je-
der Trainingsmethode ist das menschli-
che Nervensystem. Es stellt die physische
Basis des Korpers und all seiner Interak-
tionen, ob innerlich oder duBerlich, dar.
Alle Abldufe der Bewegung, Koordina-
tion, Muskel-, Sehnen-, Organfunktionen
und vieles mehr werden von ihm gesteu-
ert. Befindet sich Ihr Nervensystem auf
irgendeine Weise im Alarmmodus, hat
dies vielfiltige mogliche Auswirkungen.

AUSWIRKUNGEN EINES
UBERFORDERTEN NERVENSYSTEMS

Leistungsminderung

fehlerhafte Koordination
Verletzungsanfilligkeit

zu rasche Erschopfung

ungiinstige Atemmuster

abgeschaltete oder blockierte Muskeln
ungeniigende visuelle Kontrolle und
ungeniigender visueller Uberblick
eingeschrinktes Horvermogen

der Vestibularreflex fiir Gleichge-
wicht, Koordination ist eingeschrinkt
abgeschaltete Gehirnsynchronisation
zwischen rechter und linker Gehirn-
hilfte, zwischen Kortex und Hirn-
stamm sowie zwischen Frontal-,
Scheitel-, Schlidfen- und Hinterhaupts-
lappen

mangelnde Augen-/Handsynchronisa-
tion

gedrosseltes Reaktionsvermogen
schlechte Nihrstoffaufnahme

negativ beeinflussende Gedanken und
Selbstgespriche
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schwichende Emotionen
unzureichende Regeneration

fehlende Motivation

wenig Energie

... Die Liste konnte noch um einige
Punkte erweitert werden.

Finden Sie sich in einem oder mehreren
dieser Zustinde wieder? Dann lesen Sie
weiter, wir haben da was fiir Sie ...

WIE KOMMT ES ZU NEUROLOGISCHEN
(UBER-)JREAKTIONEN?

Im Grunde genommen sind all die
oben genannten Punkte Anpassungsre-
aktionen unseres Nervensystems auf in
der Vergangenheit stattgefundene Ge-
fahrensituationen beziehungsweise Situ-
ationen, die als solche wahrgenommen
wurden. Wie reagiert der Korper auf eine
mogliche Gefahr? Auch wenn es anfangs
etwas eigenartig oder allzu selbstver-
standlich klingen mag: Die hochste Prio-
ritdt in Threm Leben und damit fiir Thr
Nervensystem stellt das Uberleben dar.
Alle anderen Funktionen werden diesem
Aspekt untergeordnet. Scheint, aus wel-
chem Grunde auch immer, das emotio-
nale oder physische Uberleben in Gefahr,
so schaltet das Nervensystem blitzartig
in den sogenannten Kampf-, Flucht- oder
Starre-Reflex. Gegen den wilden Béren
kidmpfen, vor ihm fliehen oder sich hinter
einem Baum mucksmiuschenstill ver-
stecken und hoffen, dass er einen nicht
bemerkt und von dannen zieht — diese
Reaktionen haben Ihren Vorfahren das
Leben gerettet. Dadurch konnten sie Le-
ben weitergeben, bis zum heutigen Tag.
Dabei wurden aber auch all die automa-
tisierten, gespeicherten Reaktionen ver-
erbt. Einerseits zum Guten, andererseits
jedoch auch mit vielen weitervererbten
eingeschrinkten Anpassungsreaktionen,

SCHEINT, AUS WELCHEM GRUNDE

AUCH IMMER, DAS EMOTIONALE ODER
PHYSISCHE BERLEBEN IN GEFAHR,

SO SCHALTET DAS NERVENSYSTEM
BLITZARTIG IN DEN SOGENANNTEN
KAMPF-, FLUCHT- ODER STARRE-REFLEX.

wie die Epigenetiker heute mehr und
mehr ans Tageslicht bringen. ,,Auch
Traumen konnen genetisch vererbt wer-
den®, wurde zur inhaltlichen Uberschrift
der Forschungsarbeiten.

Da das neurologische System ein ver-
gleichendes ist, wird jede Situation der
Gegenwart augenblicklich unbewusst mit
Ihren inneren Speichern, Referenzen und
neurologischen Erinnerungen abgegli-
chen, um eine bestmégliche Uberlebens-
fahigkeit zu gewihrleisten. Wen wundert
es da noch, dass Menschen reagieren,
wie sie reagieren, und auch sportliche
Leistungen oftmals von unbewussten
inneren Mustern und Reaktionen beein-
trachtigt werden?

DIE GUTE NACHRICHT: DIESE
REAKTIONEN LASSEN SICH
VERANDERN UND OPTIMIEREN

Statt in diesem Hamsterrad oder Teu-
felskreis steckenzubleiben, gibt es die
Moglichkeit, mit kinesiologischen
Techniken viele neurologischen Uber-
reaktionen herauszufinden und aufzu-
16sen. Dadurch kann der Weg fiir eine
gesiindere, bessere Leistungs- oder
Hochleistungs-Performance inklusive
Regeneration geebnet werden. Die Me-
thode, die ich Thnen hierfiir vorstellen
mochte, ist die Sport-Kinesiologie.

WAS IST KINESIOLOGIE?

Kinesiologie ist der Uberbegriff fiir un-
terschiedliche Methoden, die mit dem
sogenannten Muskeltest arbeiten, um
unbewusste oder auch bewusste Stress-
reaktionen oder Blockaden aufzudecken



und diese mittels einer geeigneten Inter-
vention — auch Balance oder Korrektur
genannt — aufzuldsen.

Der von mir ins Leben gerufene An-
satz der Sport-Kinesiologie stellt eine
Synthese geeigneter und effektiver
Muskeltests und kinesiologischer Ab-
fragemethoden dar, abgestimmt auf die
speziellen Bediirfnisse von Einzel- so-
wie Mannschaftssportlern. Das Konzept
habe ich im Speziellen fiir Sportler so-
wie Personen, die mit Sportlern arbeiten,
wie Trainer, Physiotherapeuten, Osteo-
pathen, Chiropraktiker, Coaches, Men-
taltrainer und verwandte Berufe, entwi-
ckelt. Hierfiir dienen Fortbildungen dem
Erlernen der Methode, um sie in den
ausgeiibten Beruf zu integrieren und im
Einzelsetting mit Sportlern anwenden zu
konnen. Dariiber hinaus gibt es auch ein-
fache kinesiologische Aktivierungs- so-

wie Ausgleichsiibungen, die von Sport-
lern vor dem Training und Wettkampf
angewandt werden konnen und so in we-
nigen Minuten helfen, sich zu zentrieren,
aktivieren und fokussieren.

ZIELE DER SPORT-KINESIOLOGIE

Die Ziele der Sport-Kinesiologie be-

stehen darin, ...

« die Leistungsfihigkeit zu steigern,

*den Grad der Effektivitit (richtige
Dinge tun) und Effizienz (Dinge rich-
tig tun) zu erhohen,

* Reaktionsvermogen, Reaktionszeit,
Koordination und Synchronisation zu
verbessern,

* abgeschaltete Muskeln wieder einzu-
schalten sowie das Zusammenspiel
sportspezieller Muskelkreisldufe zu
aktivieren,

* die Regenerationsfahigkeit zu vertie-
fen,
« die Verletzungsanfilligkeit zu verrin-

gern,

¢ die Energie zu erhdhen,

* leistungsmindernde Traumen und neu-
rologische Uberreaktionen, die durch
Unfille, Verletzungen oder auch psy-
chisch verursacht wurden, aufzulGsen,

* den inneren Schweinehund leichter zu
iiberwinden und Motivation zu erho-
hen

* sowie eine emotional-mentale Stabili-
tit zu erzeugen.

DER KINESIOLOGISCHE MUSKELTEST -
ZUGANG ZUR NEUROLOGIE UND IHREM
UNTERBEWUSSTSEIN

Mit dem kinesiologischen Muskeltest,
als Handwerkszeug der Kinesiologie,
kann prizise iiberpriift werden, ob ein
Muskel in seiner neurologischen und
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energetischen Funktion aktiv ist. Man
spricht dabei auch von einem ,,einge-
schalteten beziehungsweise fazilitier-
ten Muskel. ,,Nicht eingeschaltet* oder
defazilitiert bedeutet eine verminderte
Leistung und zeitgleich eine hohere
Verletzungsanfilligkeit. Eingeschaltet
oder abgeschaltet ist vollig unabhéngig
davon, wie trainiert ein Muskel ist oder
wie trainiert ein Sportler auch sein mag.
Bei manch einem Profi haben von 14
beidseits getesteten Hauptmuskeln mehr
als die Hilfte abgeschaltet. Man stelle
sich das Leistungsniveau vor, wiren die-
se Muskeln dauerhaft eingeschaltet.
Zudem konnen mittels kinesiologi-
schem Muskeltest auch ,,Fragen* getestet

AUCH TRAUMEN KONNEN GENETISCH
VERERBT WERDEN - UND UNSER LEBEN
UND UNSERE LEISTUNGSFAHIGKEIT
ERHEBLICH BEEINFLUSSEN.
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werden, zum Beispiel in Bezug auf Si-
tuationen, Zusammenhénge, Reaktions-
muster und vieles mehr. Dabei werden
unbewusste Verkniipfungen einer Person
in Bezug zu ihrem belastenden Thema
herausgefunden und aufgeldst. Diese
neurologischen Reaktionen konnen mit
fritheren Ereignissen ebenso in Verbin-
dung stehen wie mit Nahrungsmitteln,
Medikamenten, Storfeldern, Umweltein-
fliissen, Narben und vielem mehr.

Des Weiteren wird auch iiber den ki-
nesiologischen Muskeltest eruiert, wel-
che kinesiologische Technik in einer
Sport-Kinesiologie-Sitzung zum Akti-
vieren von Muskeln, zum Abbauen von
Uberforderung oder zum Freisetzen un-
genutzter Ressourcen verwendet werden
soll.

Stellen Sie sich vor, Sie konnten mit
dem Sport, den Sie ausiiben, viel schnel-
ler und besser an Thr Trainingsziel kom-
men. Das, was Sie tun, ist zu 100 Pro-
zent erfolgreich! Klingt unglaublich? Ich
habe ein paar Beispiele fiir Sie ...

DIE DREI EBENEN DES GEHIRNS
EINSCHALTEN

Das Gehirn hat — wie auch unser phy-
sisches Leben im Allgemeinen — drei
Ebenen: links-rechts, oben-unten, vor-
ne-hinten. Die Integration dieser drei
Ebenen ist eine der Grundlagen fiir die
Funktion aller anderen Vorginge in Ih-
rem Korper und Geist.

SPEZIFISCHE MUSKELTESTS UND
MUSKELAKTIVIERUNG

Durch das Muskeltesten und sogenann-
te Muskelaktivierungs- beziehungswei-
se Muskeleinschalt-Techniken lassen
sich eine Vielzahl von sportspezifischen
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Kuhlen nochmals mit der anderen Hand.

Massieren Sie mit sanftem Druck die zwei Kuhlen unter dem Schitisselbein links und rechts neben dem Brustbein. Halten Sie
dabei gleichzeitig lhre andere Hand auf dem Bauchnabel. Wechseln Sie nach 15 Sekunden Ihre Hande und massieren Sie die

Diese Ubung hat ihren Ursprung in der Akupressur. Die massierten Punkte sind die Endpunkte des Nierenmeridians. Die Stimula-
tion dieser wichtigen Reflexpunkte aktiviert die Blutzufuhr zum Gehirn und die Integration der linken (,logischen") und rechten
(,kreativen") Gehirnhalfte. Dies hat viele positive Auswirkungen auf das Nervensystem, die Koordination sowie die muskuldre
Ansteuerung. Mit einem eingeschalteten Gehirn trainiert es sich bekanntlich effektiver.

Muskeln iiberpriifen und stirken. Dies
hat einen grofen Einfluss auf die Mus-
kelfunktion, das Muskelzusammenspiel
sowie die gesamte Korperkoordination.
Dadurch lassen sich sowohl die Leis-
tung als auch die Erholungsfihigkeit
deutlich verbessern.

ABBAU VON NEGATIVEM STRESS

Zu viel Stress auf den unterschiedlichs-
ten Ebenen — korperlich, mental oder
emotional — wirkt sich extrem leis-
tungsmindernd auf alle Bereiche unse-
res Lebens aus. Gerade im Sportbereich
gibt es sehr viele offensichtliche, aber
auch versteckte Stressfaktoren. Denken
Sie hier zum Beispiel an misslungene
Leistungen, Unfille, Ungerechtigkeiten,
Druck, Ereignisse aus der Vergangen-
heit sowie mentale und emotionale Blo-
ckaden. Mit dem kinesiologischen Mus-
keltest konnen diese zielsicher ausfindig
gemacht und aufgelost werden.

AUGEN- UND BLICKRICHTUNGEN -

DAS VISUELLE SYSTEM TESTEN

UND AKTIVIEREN

Wohin fliegt der Ball? Wo stehen Mit-
spieler und Gegner? Was geschieht um
mich herum? Ihre neun Blickrichtun-
gen — oben, unten, links, rechts, schrig

nach oben rechts und links, schrig nach
unten rechts und links sowie geradeaus
— sollten von neurologischen Uberre-
aktionen befreit sein, damit Thr Gehirn
und Thr Nervensystem prisent bleiben,
wo auch immer Sie im Training und
Wettkampf hinschauen.

DAS AUDITIVE SYSTEM -
DIE OHREN OFFNEN

Auch das auditive System ist sehr wich-
tig fiir alle Sportarten. Mitspieler, Trai-
ner und Gegner ausreichend zu horen,
das Gehorte im Gehirn zu verarbeiten
sowie, wenn notig, das Umfeld auditiv
auszublenden, kann ein entscheidender
Vorteil sein.

DIE ZWEI GEHIRNHALFTEN INTEGRIEREN

Jeder von uns hat eine eher rational-lo-
gische (linke) sowie eine mehr kreativ-
emotionale (rechte) Gehirnhilfte. Keine
von beiden ist besser. GroBartig ist es
allerdings, wenn beide gemeinsam und
gut integriert zusammenarbeiten.

DAS RETIKULARE AKTIVIERUNGS-
SYSTEM (RAS) BALANCIEREN

Sich nicht ablenken zu lassen, ist eine
der Grundvoraussetzungen fiir eine
gute Performance. Ihr RAS (ein Ner-
venfaserbiindel) sorgt dafiir, aus den
Millionen von sekiindlich einstrémen-
den Sinneseindriicken diejenigen her-
auszufiltern, die gut und relevant in der
jeweils aktuellen Situation fiir Sie sind.
Dies verbessert insbesondere Konzent-
ration und Fokus.

DIE ERHOLUNGSFAHIGKEIT
VERBESSERN

Unser Korper repariert, regeneriert und
heilt sich in jeder Sekunde unseres Le-
bens. Dies findet in kurzen, aber auch
langeren Zyklen, wie zum Beispiel im
Schlaf, statt. Eine gute Erholungsfihig-
keit ist wie ein gut gewarteter und ein-
gestellter Motor.

INNERE SABOTAGEPROGRAMME
AUFDECKEN UND ELIMINIEREN

Sabotageprogramme, die iiber die soge-
nannten psychischen Umkehrungen ge-
testet werden, untergraben den Willen
und die Leistung. Hierbei weicht der
Wunsch nach Veridnderung oder Verbes-
serung von der wahren inneren Haltung
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ab. Dies wird von tiefen unterbewussten
Schichten ausgelost, wirkt sich aber of-
fensichtlich und schmerzhaft spiirbar in
verschiedenen Lebensbereichen durch
negative Ergebnisse oder geminderte
Performance aus. Die durch den kine-
siologischen Muskeltest herausgefun-
denen psychischen Umkehrungen auf-
zulOsen, ist ein entscheidender Schritt
fiir sportliche Verbesserungen und Op-
timierung.

NARBEN UND VERLETZUNGEN
ENTSTOREN

Narben sind sehr hiufig ein Storfeld fiir
das Korpergewebe und die Energieleit-
bahnen des Korpers, in der chinesischen
Medizin ,,Meridiane genannt. Ebenso
sind korperliche und geistige Erinnerun-
gen an die Entstehung der Narbe, wie
ein Unfall, eine Verletzung oder eine
Operation, hdufig ein schwerwiegender
Faktor. Die gute Nachricht: Auch dieser
unangenehme Zustand kann mit einfa-
chen kinesiologischen Methoden auf-
gelost werden.

STARKENDE UND SCHWACHENDE
NAHRUNGSMITTEL AUSTESTEN

Ihre Ernéhrung hat wesentliche Auswir-
kungen auf Ihre Gesundheit und Thre
Leistungsfihigkeit. ,,Man ist nicht, was
man isst, sondern was man verdaut®, ist
George Goodheart der Meinung. Das
kann ich nicht nur unterstreichen, son-
dern mochte es sogar noch erweitern:
,»... und was die Zellen aufnehmen, ver-
arbeiten und ausscheiden.*

Oft vermindert der Verzehr von Le-
bensmitteln, auf die eine Unvertriglich-
keit oder anderweitige Stressreaktion des
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MIT DER SPORT-KINESIOLOGIE IST

ES MOGLICH, SEIN SYSTEM RUNDUM
AUF ,ERFOLG* AUSZURICHTEN - WEIL
ALLE ELEMENTE, DIE EINEN BELASTEN
KONNTEN, AN [HRER WURZEL
BEREINIGT UND BEHOBEN WURDEN.

Korpers besteht, die Leistungsfiahigkeit
des Korpers, aber auch die des Geistes.
Uber den kinesiologischen Muskeltest
erhalten Sie Ansatzpunkte, welche Nah-
rungsmittel und Nahrungserginzungen
Ihnen personlich guttun und welche
sich negativ auswirken. So konnte schon
manch eine unentdeckte Uberempfind-
lichkeit oder sogar Allergie aufgedeckt
und aufgelost werden.

ENERGETIK

Ob Freizeit- oder Spitzensport, die Be-
reiche von Psyche und Energetik stel-
len sich als immer entscheidender und
richtungsweisender heraus, um zusam-
men mit gutem Training eine optimale
Leistung zu erreichen. Hier kommen
die Energiebahnen der chinesischen
Medizin, die sogenannten Meridiane,
ins Spiel. Diese werden in der Sport-
Kinesiologie mit dem kinesiologischen
Muskeltest tiberpriift und bei Bedarf
gestirkt. Ist die Energie in diesen 14
Hauptmeridianen frei von Blockaden,
ist ein Mensch energievoll, leistungs-
fahig und gesund. Zudem haben diese
Energieleitbahnen jeweils Bezug zu
bestimmten Muskeln. Durch die Ak-
tivierung der Meridiane wird die An-
steuerung und Leistungsfihigkeit der
entsprechenden Muskeln geférdert so-
wie die Grundenergie gesteigert.

DAS BESTE HERAUSHOLEN

Die Kombination von Techniken der
Kinesiologie mit der groen Welt des
Sports und der Fitness wendet sich an

alle Menschen und Berufsgruppen, die
mit Sportlern arbeiten, natiirlich an
Sportler selbst sowie an all diejenigen,
die ihre Fitness und sportliche Leistung
verbessern wollen — unabhingig von
Sportart, Trainingszustand und person-
licher Konstitution.

Das Zusammenspiel des personlichen
Trainings mit den oben genannten An-
sidtzen und Techniken ergibt vollig neue
Moglichkeiten fiir die sportliche Leis-
tung und Performance. In jedem dieser
Faktoren steckt das Potenzial iiber Sieg
und Niederlage, iiber Erfolg und Miss-
erfolg, liber eine Zehntel- oder sogar
eine Hundertstelsekunde zu entscheiden.
Und, abgesehen von einer vielleicht noch
besseren Zeit, sind wir nicht alle daran
interessiert, unser Leben noch weiter zu
verbessern? Nutzen wir doch die Tools,
die uns die moderne Zeit ermdglicht!
Worauf warten Sie noch?
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