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In der Rubrik „Fit in 
den Tag“ stelle ich Ih-
nen heute eine neue 
kinesiologische Übung 
vor, die für Jung und 
Alt einfach auszufüh-
ren ist und nachge-
wiesenermaßen eine 
äußerst effektive Wir-
kung hat.

Klaus Wienert
Gründer und Leiter des Licht-

Gesundheit-Energie Zentrums in 
Gräfelfing/München.  

1. Vorsitzender des Berufsver-
bandes Deutsche Gesellschaft für 

Angewandte Kinesiologie.   
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F
ür diejenigen, die ihr 
logisches Denkvermö-
gen ebenso wie ihre 
Kreativität verbessern 
wollen, empfiehlt es 

sich, das Zusammenspiel der 
beiden Gehirnhälften zu verbes-
sern. Dadurch werden Logik und 
Kreativität verknüpft. Zudem 
wird das Kreuzen der Mittellinie 
gefördert, was zu einer besse-
ren Augenmuskelkoordinati-
on führt. Dies verbessert das 
räumliche Sehen, Lesen und 
Lernen sowie die Hand-Augen- 
und Augen-Hand-Koordination, 
was sowohl Kindern in der 
Schule wie auch Erwachsenen 
im Beruf hilft.

Das Kreuzen der Mittellinie bei der Übung aktiviert das Cor-
pus callosum, das mit seinen 200 Millionen Nervensträngen die 
beiden Gehirnhälften verbindet. Dabei wird die Vernetzung und 
Myelinisierung der Nervenbahnen gefördert, was deren Leitungs-
geschwindigkeit erheblich steigert.

lÜBUNGSANLEITUNG: Stellen oder setzen Sie sich bequem hin. 
Falten Sie Ihre Hände so, dass die Daumen nebeneinander liegen. 
Beginnen Sie mit den Händen die Form einer liegenden Acht in die 
Luft zu malen – aus der Mitte immer nach oben und außen am Rand 
nach unten. Halten Sie dabei den Kopf gerade und folgen Sie den 
Daumen nur mit den Augen. Genau diese Augenbewegung fördert 
die Integration. Variieren Sie die Größe der Acht – anfangs klein, 
dann immer größer, bis Sie die Augenmuskeln weit dehnen müssen. 
Dies aktiviert unterschiedliche Zentren des Gehirns. 

Führen Sie diese Übung am besten regelmäßig aus, zum Beispiel 
vor der Arbeit oder vor Schulbeginn und wenn Sie den Tag beenden. 
Und am besten beginnen Sie gleich JETZT. Denken Sie daran: „Es 
gibt nichts Gutes, außer man tut es!“ k

Mit PRISMA gesund leben - 4. Energie-Übung mit Klaus Wienert

»Die liegende Acht« 
 ... fördert logisches Denken und Kreativität


