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l Vorwort

Viele Menschen leiden an Riicken- und Nackenmuskelverspan-
nungen und an Schmerzen, die auf eine Fehlhaltung zuriick-
zufithren sind. Diese immer wiederkehrenden Schmerzen und
die damit verbundene Einschriankung der Beweglichkeit stel-
len fiir die betroffenen Menschen ein grof3es Problem dar, das
sie oft ihr ganzes Leben lang begleitet. Fiir alle Physiothera-
peuten, Fitnesstrainer, Riickenschullehrer und all die anderen
Helfer und Begleiter, die diese Schmerzen lindern wollen und
die den betroffenen Menschen dabei helfen wollen, sich dauer-
haft wieder schmerzfrei und wohl zu fiihlen, stellt dies eine
grofle Herausforderung dar. An diese Menschen richtet sich
dieses Buch.

Eine genaue Analyse zeigt nun, dass der Angelpunkt der
Fehlhaltung sehr oft eine verstirkte Vorbeugung nach vorn im
Bereich der Brustwirbelsiule ist, die selbst oft erstaunlich we-
nig Beschwerden macht, weil sie weitgehend fixiert ist. Die
beweglicheren Anteile der Wirbelsdule dariiber im Nacken
und darunter im Bereich der Lendenwirbelsdule werden dann
oft zum Ausgleich der verhérteten vermehrten Vorbeugestel-
lung der Brustwirbelsdule benutzt und werden dann auf
Grund dieser Fehlbelastung und Uberlastung schmerzhaft
gespiirt. Hinzu kommt, dass sich die vermehrte Vorbeugung
der Brustwirbelsdule sehr nachteilig auf die Atmung und da-
mit - durch die geringere Sauerstoffversorgung - auch direkt
auf den Energiezustand und die Vitalitit des Menschen aus-
wirkt.

Herkémmliche Gymnastikprogramme haben leider selten
zu einer nachhaltigen Haltungsverbesserung gefiihrt, da die
komplexen Zusammenhidnge von Muskelverkiirzungen, Mus-
kelschwidchen, Atmung, Darmbewegungen und unseren Hal-
tungsgewohnheiten in ihren Zusammenhingen nicht systema-
tisch erfasst und koordiniert mit verdndert wurden. Vor allem
die Wechselwirkungen zwischen der Korperhaltung und der
psychischen Erlebensweise wird sehr hédufig vernachldssigt, so
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dass die Behandlungsansitze dann nur teilweise und voriiber-
gehende Besserung bringen. Die beobachtete Zunahme dieser
Fehlhaltung und ihrer nachteiligen Folgen fiir den betroffenen
Menschen schaffen die Notwendigkeit fiir einen systemati-
schen Verdanderungsansatz unter Beriicksichtigung aller we-
sentlichen Einflussfaktoren.

In diesem Buch werden deshalb die verschiedenen Kom-
ponenten, die ineinander greifen und dadurch die Fehlhaltung
bedingen und verstdrken, beschrieben, und es werden jeweils
Verdnderungsmoglichkeiten dargestellt. Aus dem Verstdndnis
der komplexen Zusammenhinge heraus wird ein Ubungspro-
gramm entwickelt, das es ermdglicht, schrittweise und unter
Beriicksichtigung des individuellen Auspragungsgrads, der
Verhidrtung des Gewebes und der vorliegenden Kompensati-
onsmechanismen eine individuelle Ubungssequenz auszuwih-
len.

Hierzu werden neben einer Erklirung der theoretischen
Zusammenhinge insbesondere Ubungen zur Muskel- und Seh-
nendehnung, Ubungen zur Muskelkriftigung, Atemiibungen
und eine verbesserte Erndhrungsweise empfohlen. Aus den
beschriebenen Ubungen ist jeweils eine individuell passende
Vorgehensweise abzuleiten, die dem ganz personlichen Zu-
stand entspricht, denn keine Haltung ist wie die andere. So-
bald eine gesunde Haltung nach ausreichenden Dehn- und
Kriftigungsiibungen moglich geworden ist, sind in einem
zweiten Schritt Strategien erforderlich, die die Prigung der
bisherigen schlechten Gewohnheitshaltung transformieren und
Korperbild und Korperempfinden verdndern, so dass die neue
gesunde Haltung als Normalhaltung empfunden und gewohn-
heitsméflig eingenommen wird. Nur wenn auch die innere
Haltung und die Einstellung zum Leben zur neuen aufrechten
Korperhaltung passen, wird sich die Verdnderung als dauer-
haft und stabil erweisen. Auch hierfiir gibt dieses Buch mit
seinem ganzheitlichen Ansatz eine Anleitung.

Wenn die gesunde, der physiologischen Schwingung der
Wirbelsdule entsprechende Haltung moéglich und zur neuen
Gewohnheit geworden ist, haben sich auch die Atmung und
damit der Grad der Sauerstoffversorgung und der Energie-
und Vitalitdtszustand des Organismus verbessert. Damit diese
verbesserte Vitalitdt erhalten bleibt, sollte sie durch eine ge-
sunde Erndhrung mit einer ausreichenden Zufuhr der notwen-
digen Vitamine und Mineralstoffe unterstiitzt werden.

Die neue Haltung ermoglicht eine volle Belastbarkeit des
Riickens ohne haltungsbedingte Verspannungen und ohne
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Riickenschmerzen. Der aufrechte Oberkérper und die offene
Brust erleichtern ein selbstbewusstes Auftreten und - bildlich
gesprochen - ein offenes Herz im Austausch mit anderen
Menschen. Dies fithrt zwangsldufig auch zu anderen Reaktio-
nen der Mitmenschen und ermdéglicht so als Folge des KY-
PHO®-Programms eine neue Lebensweise und eine neue bes-
sere Lebensqualitit.

Immer mehr ,KYPHOs“ werden als solche erkannt, und
das schafft die Motivation, etwas fiir die Haltung zu tun. Nach
der Stretching-Welle, nach der Body-Shaping-Welle und nach
der Ausdauertrainings-Welle kommt die ,,Haltungs-Welle

Immer mehr Menschen trainieren nicht, um dem Herz-
infarkt davonzulaufen oder um ihre Muskeln zeigen zu kon-
nen, sondern immer mehr Menschen wiinschen sich eine auf-
rechte Haltung, die sie im Alltag selbstverstdndlich und locker
beibehalten konnen. So steigt die Nachfrage nach haltungs-
orientierten Konzepten und Trainingsangeboten. Dabei sind
die Moglichkeiten von ,Riickenschule“ und ,Wirbelsdulen-
gymnastik“ weitgehend ausgenutzt, und es hat sich gezeigt,
dass diese Kurse die Haltungsproblematik nicht vollstindig
l6sen konnten. Erst die Integration auch des Atemmusters und
der unbewussten Mechanismen der Bildung von Haltungs-
gewohnheiten im vorliegenden KYPHO®-Programm schafft
die Losung fiir dieses Bediirfnis. Mehr und mehr wird dies er-
kannt, und damit steigt auch mehr und mehr die Nachfrage
nach der Begleitung durch erfahrene KYPHO®-Trainer. Mehr
und mehr werden in den nichsten Jahren in deutschen Kran-
kengymnastik-Praxen und Fitness-Studios haltungsorientierte
Kurse auf ganzheitlicher Basis gefordert werden, und dies ist
die Chance fiir den KYPHO®-Trainer. Der Trend zum Hal-
tungstraining ist der Trend zum KYPHO®-Programm. Hier
liegt die Zukunft.

Worms, im September 2006 Dr. med. JURGEN ZEISKE
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g Einfiihrung

wWas ist das Schwerste von allem? Was dir das Leichteste diinkt?:
Mit den Augen zu schauen, was vor den Augen dir liegt.“

J.W. Goethe

Wenn wir uns in den Straflen umschauen, in den Schwimmbadern, auf
Veranstaltungen, im Alltag, dann sehen wir jetzt - am Beginn des 21.
Jahrhunderts - immer mehr Menschen, die in einer typischen Haltung
leben. Der Oberkorper ist nach vorne gebeugt, der Nacken ist verspannt.
Diese Haltung ist hdufiger geworden. Wie es dazu kommt - und welche
Gegenstrategien erfolgreich sind -, davon handelt dieses Buch.

Der Angelpunkt ist hier die verstirkte Ausprigung oder Vorbeugung
der Brustwirbelsdule, die von den Orthopdden ,Kyphose“ (nach dem
griechischen Wort ,,y09dc“ - gebiickt, gekriimmt) genannt wird. Und
wenn diese gebeugte Haltung mit eingefallener Brust, verminderter At-
mung und der dazu passenden inneren Haltung zur Gewohnheit gewor-
den ist, sprechen wir vom Typ des ,,KYPHO® Von drei Menschen ist ei-
ner ein KYPHO, zeigt also diesen Impuls zur verstirkten Kriimmung des
Wirbelsdulenbereichs zwischen den Schulterbldttern und zum Verengen
und Verhidrten des Brustbereichs. Einer von zehn Menschen ist ein aus-
gepragter KYPHO, so dass die Lebensqualitdt betrichtlich leidet.

Natiirlich ist der Ausprigungsgrad dieser Fehlhaltung bei verschiede-
nen Menschen sehr unterschiedlich. Und genauso unterschiedlich sind
auch die Wege, die die Menschen gefunden haben, um trotz dieser
Krimmung und mit dieser Beugung ihren Mitmenschen ins Gesicht se-
hen zu konnen. Der eine kriimmt den unteren Riicken dagegen - und
splirt die ganze Zeit Kreuzschmerzen in seinem Hohlkreuz, der andere
kriimmt die Halswirbelsdule dagegen - und klagt stindig tiber Nacken-
verspannungen (siehe auch Abb. 3), manche Menschen leiden unter bei-
dem.

Was wir als Verspannung und Schmerz spiiren, ist die Gegenbewegung,
denn die kyphotische Kriimmung selbst tut zundchst gar nicht weh. Aber
sie pragt unser gesamtes Da-Sein, wie jeder selbst einmal iiberpriifen
kann, wenn er bewusst und aktiv diese Fehlhaltung einnimmt. Wenn wir
den Riicken im Bereich zwischen den Schulterblittern nach vorne
kriimmen und beide Schultern nach vorne ziehen, bekommen wir einen
Eindruck davon, wie der KYPHO sein ganzes Leben zubringt. Der Brust-
korb ist eingefallen, die Atmung wird flacher. Es kommt eine eigenartige
Verspannung in den Bereich des Brustbeins, die sich zundchst in einem



I 1 Einfiihrung

Abb. 1. a Die aufrechte Haltung;
b die leicht kyphotische Haltung;
¢ die stark kyphotische Haltung
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Abb. 2a-c. Die Aufrichtung der Wirbelsdule im Laufe der normalen Entwicklung (nach Debrun-
ner, ,Orthopddie”). a Bei der Geburt ist die ganze Wirbelsdule noch weitgehend kyphosiert.
b Mit einem Jahr ist die Wirbelsdule bereits etwas aufgerichtet. ¢ Die Wirbelsdule des Erwachse-
nen ist doppelt-S-formig gekriimmt.

unbestimmten Druckgefiihl duflert, und unser Blick geht nicht mehr ge-
radeaus in die Augen unserer Mitmenschen, sondern zunichst einmal
nach unten auf den Boden. Und erst, wenn wir an einer anderen Stelle
des Korpers - beispielsweise im Nacken - die Muskulatur anspannen und
so in einem anderen Teil der Wirbelsdule eine ausgleichende Gegenbewe-
gung ausfithren, geht unsere Blickachse wieder waagerecht nach vorne.
Aber was fiir ein Blick ist das? Die Augen haben durch die Anspannung
die Tendenz, etwas aufgerissen zu sein. Und doch sind sie seltsam leer,
nicht verbunden mit dem inneren Wesen. Auch der Mund hat durch die
Fehlhaltung von Nacken- und Kiefermuskeln die Tendenz zur leichten
Offnung - wie wenn er etwas erwartet. Und dies ldsst auch ahnen, aus
welcher Zeit der Entwicklung dieses Haltungsmuster stammt. Es ist die
Sduglingsphase, in der diese Wirbelsdulenkriimmung vorherrscht und in
der das Kind Nahrung und Zuwendung von seinen Eltern erwartet.

Und wenn ein Mensch einen groflen Teil dieser Erwartungshaltung in
seiner korperlichen Struktur bis ins Erwachsenenalter bewahrt hat, dann
wird er dazu neigen, weiter zu erwarten: von seinem Partner, seiner Part-
nerin, von seinen Kollegen, von seinem Chef, von der Krankenversiche-
rung, vom Staat.
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Vielleicht liegt hierin eine der Wurzeln fiir die verfahrene Situation un-
seres Sozialstaats. So entwickelt sich eine KYPHO-Kultur, eine Gesell-
schaft von ,,Erwartenden®

Das eigene Empfinden von ,Schlaffheit ibertrdgt sich auf das all-
gemeine Lebensgefiihl, es entwickelt sich eine Gesellschaft von ,,Schlaffis

Sprechen wir von der Haltung eines Menschen, so ist aus der Formu-
lierung allein nicht ersichtlich, ob wir seine Kérperhaltung oder seine in-
nere Haltung meinen. Im Auflen spiegelt sich das Innen. Wir sprechen
von einem aufrichtigen Menschen und beschreiben mit dem Wort Auf-
richtigkeit urspriinglich einen korperlichen Akt. Ein Tier kann nicht in
diesem Sinne aufrichtig sein, denn es hat sich noch nicht aufgerichtet.

Nun kennt der Mensch ,von innen“ nur seinen eigenen Korper, eine
andere Korperlichkeit hat er ,von innen“ nie kennengelernt. Und solange
diese seine Korperstruktur von einer Erwartungshaltung geprégt ist und
sie seine einzige empfundene Realitdt ist, solange hat er seinem tief und
meist unbewusst empfundenen inneren Mangelgefiithl nicht wirklich et-
was entgegenzusetzen. Schuld sind dann oft die anderen. Der Partner
funktioniert nicht, der Chef ist ungerecht, die Krankenkasse bezahlt nicht
genug, der Staat nimmt mehr als er gibt.

Und wenn der Koérper seit 20, 30 oder 40 Jahren diesen Impuls zum
Erwarten in der Tiefe der Brust bewahrt hat, ist die KYPHO-Haltung ver-
festigt. Jahrzehntelang hat sich der KYPHO nur um dieses ,,Herzstiick“
herum bewegt, es ist ihm zur Natur geworden. Unbewusst und selbstver-
standlich. ,,So bin ich eben!“ Und geklagt hat er immer nur iiber die
Schmerzen und Verspannungen oberhalb und unterhalb seines KYPHO-
Stiicks und iiber die anderen, die seine — oft unbewussten, zumindest un-
ausgesprochenen — Erwartungen nicht erfiillen.

Nun ist es an der Zeit zur Neuorientierung. Die Kassen des Sozialstaats
sind leer, der Ruf nach mehr Eigenverantwortlichkeit der Menschen wird
laut. Wer im KYPHO-Impuls festhilt, kann dies nicht wirklich verstehen
- und wird sich nur weiter iiber das Versiegen der dufleren Quellen be-
klagen. Natiirlich ist auch hier nicht alles schwarz-weify. Wer maximal in
der Fehlhaltung hingt, wird’s iberhaupt nicht verstehen. Wer sich teilwei-
se aufgerichtet hat, wird - mehr oder weniger stark - noch den Impuls
zur Frustration und zum Beklagen in sich finden - und doch schon ,,vom
Kopf her“ ein Verstdndnis fiir die Notwendigkeit der Selbstdndigkeit zu-
lassen konnen. Nur wer richtig tief durchatmen kann, findet in sich
geniigend Stdrke, um sich dieser Situation wirklich gelassen zu stellen.
Nur wer sich locker aufrichten kann, kann dieses Mehr an Verantwortung
schultern.

Die Zunahme der Single-Haushalte zeigt, dass heute an immer mehr
Menschen die Anforderung gestellt wird, fiir sich allein im Leben zu ste-
hen. Auch im Bereich der Partnerschaft wird der Erwartungsimpuls, dass
ein Traumpartner die Wiinsche und Sehnsiichte erfiillt, in der Realitit
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massiv frustriert. Und wer diese Erwartung in seiner Brust verspiirt,
muss sich — wohl oder iibel - neu orientieren.

Hierfiir ist dieses Buch geschrieben worden. Wer nach Jahrzehnten der
KYPHO-Haltung und des damit verbundenen inneren Gefiihls diese Ten-
denz zum verstirkten Kriimmen der Brustwirbelsdule bei sich entdeckt,
kann gar nicht ,von allein“ eine andere Haltung einnehmen, sondern
wird allenfalls seine Ausgleichsmechanismen {iberfordern. Alle dazu
gehorenden Gewebsstrukturen haben sich auf den seit der Kindheit und
Jugendzeit verhérteten Zustand eingestellt.

Und wenn ein guter Physiotherapeut einem betroffenen Menschen pas-
sende Dehnungsiibungen zeigt, wird der KYPHO diese Dehnung gar nicht
aufrechterhalten kénnen, weil seine Riickenmuskulatur dazu zu schwach
ist.

Selbst wenn er sich dazu aufrafft, ein Muskelaufbauprogramm fiir den
Riicken zu machen - sei es ,Wirbelsdulengymnastik“ oder ,Bodybuil-
ding“ -, wird er die Fehlhaltung noch zementieren. Er wird die verstarkte
Kyphose eher verfestigen und seine Muskeln drumherum aufbauen, wenn
nicht viele andere Aspekte mit beriicksichtigt werden, wie sie in diesem
Buch dargestellt sind. Gelingt es ihm nun, die gewohnte KYPHO-Haltung
ein wenig zu mindern, wird sich seine Atmung in ungewohnter Weise ver-
dndern - und ihn recht schnell wieder in die gewohnte Haltung zuriick-
finden lassen, wenn das Atemmuster nicht gleichzeitig verdndert wird.

Richtet sich schrittweise die Haltung auf, dann wird die gesamte
Korperspannung des betroffenen Menschen von seiner verdnderten Hal-
tung und seiner tieferen Atmung beeinflusst. Er fiihlt sich viel vitaler und
kraftvoller. Sein Energieniveau verdndert sich hin zu mehr Wachheit,
mehr Energie, mehr Vitalitit. Er konnte ,,Baume ausreiflen. Wer mit die-
sem Mehr an Energie nicht umzugehen gelernt hat, kann sein Energie-
niveau schnell wieder auf das gewohnte Maf} herunterregeln und sich im
Alltagstrott verschleiflen. Oder er kann sein Leben mit Freude und Spafl
gestalten.

Letztendlich bleibt ein Faktor der Haltung einfach auch die ,Gewohn-
heit. Selbst wenn die Brust gedehnt und mit Energie gefiillt ist, wenn die
Riicken- und die Schultermuskulatur gekréftigt sind, das Becken frei
schwingt, die Atmung voll und frei ist und die Erndhrung und die Ver-
sorgung des Korpers mit Vitalstoffen optimal sind, bleibt eine Neigung
zum Verharren in alten Gewohnheiten. Unser Haltungsmuster ist unserem
Korperbild und Kérperempfinden unbewusst tief eingegraben, und es be-
darf auch einer gezielten Verdnderung dieser unbewussten Haltungs-
gewohnheiten, um aus einem KYPHO einen ORTHO zu machen, einen
aufrechten Menschen, dessen Becken, Brust und Kopf locker und dyna-
misch ums Lot schwingen.

Gelingt es nicht, die unbewussten Haltungsgewohnheiten zu veréndern,
ist alles andere verlorene Liebesmiih, zumindest Stiickwerk. Gewohnhei-
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ten zu verdndern ist mit das Schwierigste im Leben. Und doch liegt hier
der Schliissel fiir den Erfolg des gesamten Programms fiir den KYPHO.
Mit gezielten Strategien muss individuell ein neuer Haltungsimpuls ver-
ankert werden, und so wird eine aufrechte menschengeméfle Haltung zur
neuen Gewohnheit.

KYPHOs unterscheiden sich zum einen im Ausprdgungsgrad dieser
Fehlhaltung, ob die KYPHO-Haltung nur angedeutet ist, ob sie deutlich
erkennbar oder sogar massiv ausgeprégt ist.

KYPHOs unterscheiden sich auch darin, wie verhdrtet die Fehlhaltung
und die Enge des Brustbeinbereichs sind. Beim einen ist das Gewebe
weich und auf sanften Druck vollstindig ausgleichbar, beim anderen ist
das Gewebe ginzlich verhirtet und starr, und es ist kaum mehr ein Auf-
dehnen moglich. Der obere Brustkorb ldsst dann auch kaum noch Atem-
bewegungen zu, der Mensch kann gar nicht mehr richtig tief durchatmen
und lebt immer auf einem niedrigen Sauerstoff- und Energieniveau. Die
Folge ist: Er fiihlt sich miide und abgeschlagen - und kennt es nicht an-
ders. ,,So ist das Leben.

Dariiber hinaus unterscheiden sich KYPHOs auch in der Art, wie sie
ihre Fehlhaltung der Brustwirbelsdule kompensieren, um geradeaus
schauen zu konnen. Viele KYPHOs gehen den einfachsten Weg, indem sie

Abb. 3. a Die verstarkte Brustwirbelsaulenkrimmung wird vor allem im Bereich der Halswirbel-
sdule kompensiert. b Die verstdrkte Brustwirbelsdulenkrimmung wird vor allem im Bereich der
Lendenwirbelsdule kompensiert.
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die Nackenmuskulatur anspannen und den Kopf quasi zum Ausgleich
permanent in den Nacken legen. Oft fillt dann die KYPHO-Haltung auf
den ersten Blick gar nicht mehr auf, und alles scheint in Ordnung. Nur
macht die Nackenmuskulatur das nicht auf Dauer mit. Vor allem wenn
zusitzliche Verspannungsimpulse dazu kommen, treten Nackenschmerzen
auf - sehr oft beim Arbeiten am PC, manchmal auch einfach durch das
Bediirfnis, sich in einer schwierigen Situation zu ,behaupten® und ,den
Kopf oben zu behalten® Dies fithrt dann oft zu Schmerzen des gesamten
Riickens oder auch zu starken Kopfschmerzen, zu Schwindel und Konzen-
trations- und Aufmerksamkeitsstorungen. Und das fithrt dann zum Arzt
oder zum Physiotherapeuten.

Ein anderer KYPHO braucht den Kopf gar nicht in den Nacken zu le-
gen, weil er im Bereich des unteren Riickens ,ins Hohlkreuz“ geht. Auch
so kann ein Gegengewicht zur KYPHO-Kriimmung geschaffen werden -
und dann entstehen bald Schmerzen in dem Bereich, wo die Lendenwir-
belsdule an das Kreuzbein st6f3t. Und Verschleiflerkrankungen in diesem
Bereich sind in Deutschland die hiufigste Einzelursache dafiir, dass Men-
schen vorzeitig erwerbsunfahig werden! Der volkswirtschaftliche Schaden
liegt jedes Jahr bei weit tiber 10 Milliarden Euro!

Und noch eine Konsequenz kann die KYPHO-Haltung haben: Manche
KYPHOs haben so wenig stabiles Korperempfinden im Rumpfbereich,
dass sie dazu neigen, die Knie durchzudriicken und die Beine anzuspan-
nen, um sich zu stabilisieren. Selbstredend kann das natiirlich mit der
Zeit zu Knieschmerzen und einem unangenehmen Spannungsgefiihl in
den Beinen fithren. Oft neigen die Beinmuskeln und -sehnen dann auch
zu Verkiirzung und Verhédrtung. Ein im KYPHO-Programm erfahrener
Physiotherapeut wird dies erkennen und individuell gezielte Lockerungs-
und Dehnungsiibungen vorschlagen. Erfolg werden diese Ubungen jedoch
nur haben, wenn es gelingt, den Angelpunkt der Fehlhaltung des KYPHO
dauerhaft zu verdndern und damit die innere Ursache des Bediirfnisses
nach dem Durchdriicken der Beine zu beseitigen.

Selbstverstandlich unterscheiden sich KYPHOs auch in ihrem Bauch-
umfang. Und der Bauch ist fiir viele Menschen ein wunder Punkt, wenn
sie sich im Spiegel betrachten. Die duflere Bauchform verdndert sich mit
der Aufrichtung des KYPHO. Mehr noch und nachhaltiger verdndert sich
der Bauch mit einer Verdnderung des Darminhalts - und damit mit der Er-
ndhrung und der Darmperistaltik. Unsere Haltung wird stark davon beein-
flusst, wenn wir beispielsweise bei schlechter Erndhrung und Verdauung ei-
nen Bauch voller Darmgase vor uns her tragen. Das Zwerchfell wird durch
die Gase nach oben gedriickt und in seiner Beweglichkeit eingeschrdnkt. Da
ein KYPHO in dieser Situation dann weder gut mit dem Zwerchfell noch
mit der Rippenmuskulatur atmen kann, wird er bei Belastungen ganz
schnell Atemnot verspiiren und ins Keuchen kommen. Und er wird sich ge-
blaht fithlen und ein bisschen trége, miide und lustlos.



I 1 Einfiihrung

Bei KYPHOs mit schlaffer Haltung und schlaffen trdgen Ddrmen bleibt
der Darminhalt besonders lange im Darm, der Darm ist voll und schwer.
Auch dieser iibervolle Bauchraum préigt die Haltung und muss bei einer
nachhaltigen Haltungsverdanderung individuell erkannt und berticksichtigt
werden. Dies zeigt die grofle Bedeutung der Erndhrung und Verdauung
im KYPHO-Veridnderungsprogramm. Die gewohnte Erndhrung in
Deutschland ist oft so unzureichend und belastend, dass es zwar zum
Uberleben reicht, aber fiir eine dauerhaft andere Kérperspannung und
eine aufgerichtete Haltung, ein verdndertes Atemmuster und die damit
einhergehenden mentalen und psychischen Verbesserungen vielfach die
notige Vitalitdt und die essentiellen Bausteine fehlen.

Ein aufgerichteter, aufrechter ehemaliger KYPHO hat nun ndmlich eine
gesunde Spannung im Riicken, denn die Muskulatur des unteren und des
oberen Riickens ist kriftig und gut durchblutet. Seine Brust ist weit und
bewegt sich locker mit seinem vollen Atem. Seine offene Brust ldsst ein
herzliches Empfinden fiir Geben und Nehmen zu, der Volksmund spricht
von einem ,offenen Herzen, was ein warmes lebendiges Gefiihl im Brust-
raum voraussetzt.

Er ruht gelassen und im Lot der Schwerkraft in seinem Korper und
kann seinen Mitmenschen ohne kompensatorische Anspannung offen in
die Augen schauen. Dies ldsst einen ganz anderen Kontakt zu den Mit-
menschen zu - und 16st andere Reaktionen aus. Und in der Dynamik
zwischen dem Gefiihl der eigenen Weite, Stabilitdt, Offenheit und Herz-
lichkeit einerseits und den verdnderten Reaktionen der Umwelt anderer-
seits entsteht fiir den aufgerichteten ehemaligen KYPHO ein viel reicheres
Leben und Erleben. Letztlich sind die vielfdltigen bereichernden Méoglich-
keiten, die sich hieraus in allen Lebensbereichen ergeben, die eigentliche
Frucht des KYPHO-Verdanderungsprogramms.

Und eine Gesellschaft aufrechter selbstbewusster Menschen mit einem
offenen Herzen wird eine andere Gesellschaft sein, die ,,Gesellschaft von
Morgen®



