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Wie ich dazu kam,
mit mentalen Bildern zu arbeiten

Am Gymnasium Freudenberg in Zurich, das ich
sechseinhalb Jahre lang besuchte, lernte ich viele
wertvolle Dinge. Mein Riicken aber lernte, sich un-
endlich lange Uber Lateinverse zu beugen. Auf
Sport wurde wenig Wert gelegt: Es gab keine Ful3-
ballmannschaft, keine Leichtathletikgruppe -
nichts. Ich tanzte jedoch sehr gern, und abends
tanzte und trainierte ich zu Hause im Keller, allein
oder zusammen mit meinem Bruder. Daher war
meine Korperhaltung nach Schulabschluss nicht so
schlecht, wie sie eigentlich hatte sein mussen, und
doch dauerte es einige Jahre, bis der »Lateinvers-
effekt« behoben war.

Als in der Schule zum ersten Mal ein Theater-
stick aufgefiithrt wurde, bekam ich zu meiner Uber-
raschung die Hauptrolle. Vom Theaterspielen hatte
ich keine Ahnung, doch beim Vorsprechen hatte
ich anscheinend genau ins Schwarze getroffen. Ich
erinnere mich, wie man mir sagte, dass ich mich
nicht groB3 anstrengen miisste, um lustig auszuse-
hen. Ich verstand nicht ganz, was der Direktor mit
dieser Bemerkung meinte — bis ich auf der Biihne
stand. Wir probten Moliéres Le Bourgeois Gentil-
homme (Der Burger als Edelmann), und ich spielte
diesen ziemlich einféltigen, reichen Bourgeois, der
tanzen lernen wollte. Als ich wahrend der Probe mit
groBer Begeisterung leichtfiBig Uber die Biihne
schwebte, war mein Mitschiler, der die Rolle des
Tanzlehrers hatte, duBerst aufgebracht. Seine tén-
zerischen Bewegungen sollten eigentlich viel bes-
ser aussehen als meine. Und so musste ich lernen,
schwerfélliger zu tanzen. Ich glaube, der Trick, mit
dem es mir gelang, ungeschickt zu wirken, war der,
dass ich mir vorstellte, meine Beine wackelten wie
Gummi und mein Nacken sei steif wie eine Eiche
(Sie kénnen es gern ausprobieren!).

Als ich zum ersten Mal Ballettunterricht nahm,
sagte mir der Lehrer, mein Riicken sei so krumm
wie eine Banane. Diese Zurechtweisung erhielt ich
auf die strenge schweizerische Art: Die Lehrer er-
zahlten einem zuerst, was fiir eine bedauernswerte
Figur man abgab, um einen dann in Form zu brin-
gen. Die Bemerkung wurde mit einem Unterton in

der Stimme geduBert, der auszudriicken schien:
»Wie kannst du es wagen, mit so einem Ricken
zum Ballettunterricht zu kommen?!« Ich kann mich
noch genau an den emporten Gesichtsausdruck der
Lehrerin erinnern, der mich naturlich traurig und
unsicher machte. Ich tberlegte, wie mein Riicken
gerade werden kdonnte. Man brachte mir die damals
tbliche Pull-up-Haltung bei, das heil3t mein Bauch-
nabel sollte sich der Lendenwirbelsdule anndhern,
das Gesal sollte angespannt und das Kinn Richtung
Brust gedrtickt werden. Keine Ahnung, wie man in
dieser Position Freude am Tanzen haben konnte.
Nicht einmal atmen schien mir dabei noch maoglich
zu sein. Mein Ricken fihlte sich dberhaupt nicht
wie eine Banane an; ich versuchte mir daher immer
wieder vorzustellen, wie die Lehrerin mich wahrge-
nommen hatte. Ich versuchte, mir eine Position vor-
zustellen, die ihre Empoérung rechtfertigen wirde.
Dadurch kam ich jedoch der Losung des Problems
auch nicht naher.

Verstarken,
was einem wichtig ist

Heute weil3 ich, dass ich im Grunde genommen das
Gegenteil dessen, was ich erreichen wollte, ver-
starkte. Wenn Sie nicht wollen, dass Ihr Riicken
krumm aussieht, dann sollten Sie sich nicht darauf
konzentrieren, nicht so krumm wie eine Banane
auszusehen. Stattdessen miissen Sie das Bild einer
Banane durch etwas Gerades, zum Beispiel einen
Wasserstrahl, ersetzen. Einfach ausgedrickt: Ihr
Geist nimmt alles auf, was im Laufe des Tages auf
Sie einwirkt — wie Bilder auf einer Leinwand. Diese
Bilder und die Gedanken, die sie begleiten, erschaf-
fen Thre innere Haltung. Das Problem dabei ist, dass
die meisten Ihrer ungefdhr 50 000 Gedanken, Geis-
tesblitze und Ideen denen des Vortages ahneln. Da-
durch, dass sich die Bilder und Gedanken wieder-
holen, wird Thr Denken immer starker von diesen
Bildern gepragt. Die indische ayurvedische Medizin
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besagt, dass Sie an Threm Korper ablesen kénnen,
welche Gedanken Sie in Ihrem bisherigen Leben
gedacht haben (Chopra, 1990). Um den Zusammen-
hang zwischen Denken und Kérperhaltung zu ver-
deutlichen, probieren Sie doch jetzt einmal Folgen-
des aus: Setzen Sie sich zusammengesunken auf ei-
nen Stuhl und denken Sie: »Ich fiihle mich groBar-
tig, einfach fantastisch ... so gut wie noch nie. Mir
geht’s einfach blendend.« Achten Sie auf den Wi-
derspruch zwischen Threr Haltung und Thren Ge-
danken. Nehmen Sie nun eine positive, aufrechte
Sitzhaltung ein und denken Sie: »Ich fiihle mich
schrecklich, traurig und abgelehnt.« Wieder stim-
men Thre Gedanken nicht mit Threr Kérperhaltung
Uberein. Mit einer guten Korperhaltung ist es
schwieriger, wenn nicht gar unmoglich, deprimie-
rende Gedanken zu haben. Ihre Kérperhaltung spie-
gelt Thre Gedanken wider; Ihre Gedanken bestim-
men Thre physische Ausstrahlung.

Wenn Kérperhaltung und Denken also so eng mit-
einander verbunden sind, dann kann man davon
ausgehen, dass Ihre Gedanken standig Ihre Haltung
modellieren und Thre Ausstrahlung verandern. Um-
gekehrt gilt ebenso: Thre Koérperhaltung beeinflusst
Thr Denken. Thre Gedanken sind Teil einer gewalti-
gen Matrix, die Thre Haltung beeinflusst. Die Flut
von Bildern und Wortern, die Sie umgeben, beein-
flusst die Art, wie Sie sitzen, stehen und gehen.
Achten Sie einmal darauf, wie ermutigende, auf-
munternde Worte von Eltern oder Lehrern sich un-
mittelbar auf die Korperhaltung auswirken: »Gut ge-
macht! Prima! Tolll Schoén! Ausgezeichnete Ar-
beitl« Umgekehrt kénnen Sie bei Schiilern, denen
gesagt wird, sie seien nicht gut genug, unmittelbar
feststellen, wie ihre Bewegungen steif wirken.

Sowohl die Bilder als auch die Woérter, die jeweils
in unseren Gedanken vorherrschen, beeinflussen
die Gefiihle in unserem Korper; und diese Gefiihle
wirken sich wiederum auf unsere Gedanken und
die inneren Bilder aus. Um eine starke und dynami-
sche Ausstrahlung zu bekommen, kénnen wir die-
sen Kreislauf positiv nutzen, indem wir bewusst
konstruktive Gedanken fordern und destruktive ver-
meiden.

Zielsetzung und Willensstarke

Um etwas zu erreichen, miissen Sie zunachst ein-
mal ein klares Ziel vor Augen haben und den Willen,
es zu erreichen. Beim Sport und beim Tanzen zeigt

sich das Ziel zum Beispiel an einem gedanklichen
Plan, der festlegt, wie Sie einen neuen und schwie-
rigen Tanzschritt mithilfe bestimmter Imaginatio-
nen technisch besser bewaltigen kénnen. Um auf
diese Weise Ihre tanzerische Technik zu verbessern,
mussen Sie lernen, Thren Kérper zu beobachten. Der
Schlissel zur Verbesserung Ihrer Technik liegt in
der Fahigkeit, Ihr Kérpergefiihl mit dem Wissen, das
Sie uber die richtige Funktionsweise Ihres Korpers
haben, zu vergleichen. Besteht eine Diskrepanz
zwischen Threr Koérperwahrnehmung und Ihrem
Wissen dartber, wie Thr Kérper im besten Fall funk-
tioniert, haben Sie nun die Moglichkeit, Ihre Bewe-
gungen zu verbessern. Diese Methode ist nur er-
folgreich, wenn Ihnen mentale Bilder zur Verfligung
stehen, die der Anatomie Ihres Korpers entspre-
chen.

Nach dem Abschluss des Gymnasiums in Zurich
ging ich nach New York, denn ich war davon tiber-
zeugt, dass ich dort lernen wurde, gut zu tanzen.
Ich schrieb mich an der Tisch School of the Arts der
New York University ein und setzte mich, mit der
strengen schweizerischen Arbeitsmoral im Gepack,
gleich selbst unter Leistungsdruck. Ich stand emoti-
onal stark unter Druck und wirkte nicht gerade ent-
spannt. Ich erinnere mich, dass ich im Bett lag und
meine Muskeln anspannte, nur um zu sehen, um
wie viel kraftiger sie schon geworden waren — offen-
sichtlich fand ich selbst nachts keine Erholung.

Den ersten Teil des Anatomieunterrichts bei An-
dré Bernard fand ich sehr interessant. Wir lernten
etwas uber Knochen und Kérperhaltung, und ich
schrieb eifrig mit. Der zweite Teil des Unterrichts
war jedoch etwas ungewohnlich. Wir lagen auf dem
Rucken und machten uns einzelne Korperteile be-
wusst oder entwarfen symbolische Bilder von ih-
nen, die sich in verschiedener Weise veranderten.
Auf jeden Fall war es schon, sich hinzulegen und
sich ausruhen zu dirfen. Diese Unterrichtsstunde
fand abends statt, und nach dem intensiven Tanz-
training, das taglich absolviert werden musste, fiel
es allen schwer, wach zu bleiben. Gelang es mir je-
doch, aufmerksam zuzuhotren und mich auf die
mentalen Bilder zu konzentrieren, fuhlte ich mich
erholter und mein Kérper schmerzte weniger, als
wenn ich ein 30-minttiges Nickerchen gehalten
hatte.

Wir wurden angewiesen, taglich zu udben, denn
es wurde einige Zeit dauern, bis die mentalen Bil-
der unsere Korperhaltung und unsere tblichen Be-
wegungsablaufe verdanderten. Ich hatte mir offen-
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Die Beine hdngen wie schlaffe Hosenbeine Gber einem Kleiderblgel (ibernommen von Sweigard, 1974).

sichtlich eine schlechte Haltung angewohnt, denn
ich bekam in dieser Zeit immer wieder Ricken-
schmerzen und hatte Probleme mit den Knien. Kei-
ner der Arzte, die ich konsultierte, konnte die Ursa-
che herausfinden. (Heute weiB3 ich, dass meine Pro-
bleme auf eine schlechte Stellung der Beine und
eine ungesunde Haltung des Riickens zurtickzufih-
ren waren.) Es kam sogar so weit, dass ich gesagt
bekam, meine Knie wurden das Tanztraining nur
noch zwei bis drei Monate lang durchhalten.
Schwimmen tat mir gut und entspannte meine
Muskeln eine Zeit lang. Ging ich jedoch nicht min-
destens einmal pro Woche schwimmen, kehrten die
Schmerzen zurtick.

Eines Tages Ubte ich gerade mit dem mentalen
Bild, dass meine Beine tUber einem Kleiderbigel
hingen (siehe Abbildung oben). Ich spurte, wie sich
mein Rucken auf dem Boden ausdehnte, und fihlte
plotzlich, wie die Anspannung in meinen Muskeln
stark nachlief3. Das war eine so grof3e Erleichterung,
dass mir die Tranen in die Augen stiegen. Von da
an ubte ich motivierter mit den mentalen Bildern,
und die Verspannung meiner Ruckenmuskulatur
sowie meine Beschwerden in den Knien verschwan-
den. Es hatte ein ganzes Jahr gedauert, bis diese
Wirkung einsetzte, aber durch diese Erfahrung lern-
te ich viel tiber den Einsatz mentaler Bilder.

Ich konnte nicht ahnen, dass das Imaginieren
mich von meiner Rickenverspannung erlosen wur-
de. Dennoch hatte ich in dem Glauben getlibt, dass
diese Methode besser als alles andere helfen wiirde.
Das Ergebnis war besser, als ich es mir jemals hatte
vorstellen kénnen. Allméahlich vertraute ich meiner
Vorstellungskraft und darauf, dass diese Methode
unbegrenzte Moglichkeiten bietet. Ich stellte fest,
dass allein die Vorstellung einer veranderten Kor-

perhaltung sich auf die Psyche auswirkt und sie
verandert. Zentriert sein ist nicht nur ein biomecha-
nischer Vorgang.

Durch meine verbesserte Korperhaltung verrin-
gerte sich meine emotionale Belastung, und ich
empfand insgesamt weniger Stress. Gerade weil
mentale Bilder so stark wirken, scheuen sich man-
che Menschen unbewusst, sie einzusetzen. Im
Grunde furchten sie sich vor emotionaler und kor-
perlicher Entspannung. Im Laufe meiner Unterrichts-
tatigkeit habe ich herausgefunden, dass manche
Menschen sehr stark an ihrer korperlichen und see-
lischen Anspannung hangen. Sie haben sich so an
sie gewohnt, dass eine standige Anspannung ihr
Wesen bestimmt. Diejenigen, die die Bereitschaft
auBern, an ihrer Haltung zu arbeiten, sind emotional
oft gar nicht dazu bereit.

Eine dynamische Haltungsanderung — was mehr
bedeutet, als in Form zu sein — verandert Ihre Bezie-
hung zur Welt und zu den Menschen insgesamt.
Eine statische Veranderung bedeutet nur, dass Sie
Ihrem Koérper voribergehend eine aufrechtere Hal-
tung aufzwingen. Diese bleibt nur so lange beste-
hen, wie Sie bewusst darauf achten. Sobald Sie sich
wieder mit etwas anderem beschéftigen, fallen Sie
wieder in Thre ursprungliche Haltung zurtick. Dyna-
misch bedeutet hier, dass die Gesetze der biodyna-
mischen Effizienz beachtet werden. Eine dynami-
sche Korperhaltung ist die muhelose und energie-
sparende Ausrichtung Ihres Koérpers, wenn Sie von
einer Position zu einer anderen wechseln. Diese
Mihelosigkeit wirkt sich auch auf IThre Motivation
aus. Eine dynamische Verdanderung umfasst Sie als
ganzen Menschen, Thre gesamte Identitat. Um in
diesem Sinne Ihre Haltung zu verbessern, missen
Sie bereit sein, alle Veranderungen zu akzeptieren,
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die Ihre Personlichkeit betreffen, und seien sie noch
so Uberwaltigend. Sie sind ein ganzheitliches We-
sen; wahrend Sie einen Teil von sich verandern, an-
dert sich Ihr gesamtes Wesen, andernfalls bliebe
eine verbesserte Haltung nur eine kosmetische Kor-
rektur, die selbst der geringsten Belastung in der
Realitat nicht standhielte. Ich habe haufig Tanzer
beobachtet, die wahrend einer Ubung zunachst
eine gute Haltung zeigten, doch schon bei der
nachsten Ubung ihre »wahre« (schlaffe) Kérper- und
Geisteshaltung offenbarten.

Eine dynamische Ausrichtung muss dem Ein-
fluss unserer Umgebung standhalten konnen. Dies
ist nicht einfach, denn viele Vorstellungen tber Kor-
perhaltung, die uns gesellschaftlich, vor allem durch
die Werbung, vorgegeben werden, vermitteln uns
ein statisches, angespanntes oder schlaffes Bild.

Mein Becken stand friher immer schief; es war
nach vorn gebeugt (das ist auf Fotos aus dieser Zeit
deutlich sichtbar). Diese Haltung fiihrte zu einer
starken Lumballordose (Vorwéartskrimmung der
Lendenwirbelséule), wobei sich die Rickenmuskeln
in diesem Bereich verkirzten und die Bander und
Gelenke tiberbeansprucht wurden. Die mentale Vor-
stellung, mein Riicken wirde sich auf dem Boden
ausbreiten, half mir, meine Lendenwirbelsdule mit-
hilfe der Schwerkraft in den Boden sinken zu lassen,
wodurch sich die Krimmung der Lendenwirbelsau-
le verringerte. (Es geht naturlich auf keinen Fall dar-
um, die Wirbelsdule zu begradigen!) Wenn ich in
der Vorstellung meine Beine tber den Kleiderbligel
hangen lieB, lieB die massive (felsenschwere) An-
spannung in meinen Beinen nach und mein Becken
konnte leicht Uiber meinen Beinen schwingen und
so zu einer idealen, lockeren Ausrichtung finden.

Weshalb dauerte es aber so lange, bis bei mir
eine Wirkung einsetzte? Aufgrund meiner natur-
wissenschaftlich gepragten Einstellung erschien
mir die Sache mit den imaginativen Bildern zu-
nachst suspekt, ja sogar esoterisch. Ich glaubte,
dass nur harte, schweiBtreibende Arbeit meine Be-
weglichkeit verbessern wirde. Es ist nicht einfach
zu verstehen, dass allein durch Mentaltraining gro-
Be Fortschritte erzielt werden konnen; im Allgemei-
nen dauert es namlich eine Weile, bis die mentale
Vorstellungskraft stark genug ist, um den Korper
merklich zu beeinflussen. Wir leben in einer Gesell-
schaft, die schnelle Ergebnisse will; und so liegt in
dem bendtigten Zeitaufwand fir diese Methode ein
Hauptgrund, warum viele Menschen die Arbeit mit
mentalen Bildern zu frih aufgeben.

Allerdings legt die Wissenschaft nach, und es
gibt bereits zahlreiche Beweise fir den Nutzen der
imaginativen Bewegungspadagogik. Dennoch be-
stehen bei vielen Menschen anhaltende Zweifel an
der Wirksamkeit dieser Methode. Imaginative Be-
wegungspadagogen mussen also in der Lage sein,
bei Schilern, die dieses Mentaltraining erlernen,
frihe Erfolge zu erzielen. Dadurch bleiben sie moti-
viert, bis die mentalen Bilder ihre volle Kraft entfal-
ten.

Mit inneren Bildern arbeiten zu lernen, ist ver-
gleichbar mit dem Erlernen einer Sprache. Wer wiir-
de sich dartiber beschweren, dass er nach nur zwei
Wochen Franzosischunterricht noch nicht in der
Lage ist, eine franzosische Zeitung zu lesen? Es be-
darf Jahre fleiBigen Ubens, um eine Zeitung in einer
fremden Sprache lesen zu kénnen, genauso wie ich
uber ein Jahr lang meine Vorstellungskraft schulen
musste, um eine Entspannung meiner Riickenmus-
keln zu erreichen. Ich lernte, kontinuierlich mit ei-
nem bestimmten mentalen Bild zu arbeiten, auch
wenn dies nicht gleich zu einem Ergebnis flihrte.

Als mir immer bewusster wurde, welch grof3en
Einfluss meine Vorstellungskraft und mein Denken
auf den Korper haben, versuchte ich bei jedem Leh-
rer, der mit mentalen Bildern arbeitete, Unterricht
zu nehmen, und ich las alles, was ich zu diesem
Thema finden konnte. Zu meiner groBen Freude
verbesserten sich meine tanzerischen Fahigkeiten
sehr schnell, und flinf Jahre nachdem man mich
»Bananenricken« genannt hatte, tanzte ich in ei-
nem New Yorker Ensemble.

Mit mentalen Bildern zu arbeiten, ist nur sinnvoll,
wenn ein starker Wunsch und eine Absicht dahin-
terstehen, und selbst mit einer klaren Zielvorstel-
lung geht es nur langsam voran und erfordert Ge-
duld. Arbeiten Sie jedoch systematisch damit, kon-
nen die mentalen Bilder langfristig Wunder bewir-
ken und Ihre Probleme mit der Kérperhaltung besei-
tigen. Veranderungen, die Sie Threm Koérper auf-
zwingen, konnen kurzfristig erfolgreich sein, jedoch
erhohen Sie die Gefahr, sich zu verletzen. Lassen
Sie also nicht nach, mit mentalen Bildern zu arbei-
ten; zu gegebener Zeit werden Sie die erstaunli-
chen Moglichkeiten dieser Methode entdecken.



Mit Imagination zu einer
besseren Kdrperhaltung

Dieses Buch besteht aus vier Teilen. Teil 1 erlautert
den Ursprung und den Einsatz der Imagination, wie
es bereits in der Einleitung angesprochen wurde,
und fuhrt Sie in die praktische Arbeit mit mentalen
Bildern ein. Teil 2 erlautert die biomechanischen
und anatomischen Grundlagen fur das Verstandnis
komplexer Vorstellungsbilder auf der Basis der Phy-
sik und der Bewegungslehre. Teil 3 stellt Bilder zur
Anatomie vor, um Thre Koérperhaltung und Ihr Kér-
perbewusstsein zu verbessern. Teil 4 geht detailliert
auf die Kérperhaltung ein und liefert eine Zusam-
menfassung der Arbeit mit mentalen Bildern. In ei-
nem anderen Buch zu diesem Themenkomplex (sie-
he Franklin, 1996) befasse ich mich ebenfalls mit
der imaginativen Bewegungspadagogik, dem Im-
provisieren mit mentalen Bildern sowie dem Men-
taltraining zur Verbesserung der Tanztechnik, der
Choreografie und der Bihnenprasenz. In einem wei-
teren Buch (siehe Franklin, 2004) biete ich Ubungen
zur Verbesserung der Kraft, der Beweglichkeit und
des Gleichgewichts unter Einsatz von Béllen, Gym-
nastikbandern und mentalen Ubungen.

Flur diese zweite, erweiterte Auflage meines Bu-
ches wurde vieles hinzugefligt und verandert. Kapi-
tel 3 fiihrt in das Konzept der Neuroplastizitat ein,
wobei aufgezeigt wird, dass die Arbeit mit menta-
len Bildern zu biologischen Veranderungen im Ge-
hirn fiihrt, wodurch sich die Kérperhaltung und ge-
nerell alle Bewegungsablaufe verbessern. Kapitel 4
fihrt in die vierstufige Franklin-Methode zur Veran-
derung von Bewegungen ein. Kapitel 5 enthélt ei-
nen Uberblick iiber die Anwendungsbereiche und
die verschiedenen Arten, mit mentalen Bildern zu
arbeiten. Die auf einzelne Korperpartien bezogenen
Imaginationstiibungen wurden vollstandig uberar-
beitet; auBerdem wurden Ubungen, die sich auf
spezielle Muskeln und Organe beziehen, hinzuge-
fliigt. Viele neue Ubungen mit mentalen Bildern fin-
den sich auBerdem in den Kapiteln 10, 11, 12
und 13. Die mentalen Bilder basieren auf den neu-
esten Forschungsergebnissen der Biomechanik; alle
Kapitel wurden um jingste Forschungsergebnisse
und vielfaltige Imaginationstibungen erganzt.

Einige mentale Bilder habe ich durch Abbildun-
gen veranschaulicht. Die vorliegende Ausgabe ent-
hélt aktualisierte, tUberarbeitete und neue Abbildun-
gen. Mir ist dabei bewusst, dass eine Abbildung
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immer aus einer bestimmten Perspektive heraus
entsteht und dass sie anders aussehen wtrde,
wenn sie jemand anders gezeichnet héatte. Die
meisten dieser Abbildungen haben verschiedene
Uberarbeitungsphasen und Stufen durchlaufen und
sind in gewisser Weise Momentaufnahmen eines
sich entwickelnden Prozesses. Sie sollen als konkre-
te und inspirierende Anhaltspunkte fur Thre eigene
Erkundung dienen.

Lesen Sie zuerst die Einfihrung ins Thema (Teile 1
und 2), und fithren Sie die Ubungen durch. Wenn
Sie dann den Abschnitt tiber die Anatomie lesen
und noch nicht alles verstehen — tiben Sie regelma-
Big weiter. Ihr Verstandnis wird zunehmen, je mehr
Erfahrung Sie mit dem Imaginieren sammeln.

Das in Teil 3 vorgestellte Arbeitsmaterial (menta-
le Bilder in Bezug auf die Anatomie des menschli-
chen Korpers) kénnen Sie auf zweierlei Weise
durcharbeiten. In einer Unterrichtssituation mit ei-
nem Lehrer ist es am besten, in der Reihenfolge der
Buchkapitel vorzugehen. Uben Sie fiir sich allein,
treffen Sie fir Thre taglichen Ubungen jeweils eine
bestimmte Auswahl aus den Kapiteln 10 bis 15 so-
wie aus den ganzheitlichen Vorstellungsbildern in
Kapitel 17. Wahlen Sie die Bilder aus, die Sie am
meisten ansprechen, und bleiben Sie so lange bei
Threr Wahl, bis Sie zu etwas Neuem bereit sind. Das
kann heif3en, dass Sie sich einen Tag, mehrere Wo-
chen oder gar Monate mit ein und demselben men-
talen Bild beschaftigen. Es konnte zum Beispiel vor-
kommen, dass Sie fir das Beckentraining jeden Tag
ein neues mentales Bild wahlen, jedoch uber einen
langeren Zeitraum hinweg bei demselben holisti-
schen Bild bleiben.

Uben Sie mindestens einmal pro Tag in Riicken-
lage. Nutzen Sie wahrend des Tages jede Gelegen-
heit zum Uben in sitzender, stehender, gehender
Position oder wahrend des Tanztrainings. Variieren
Sie die Ubungen hinsichtlich der Sensomotorik, und
zwar bevor, wahrend und nachdem Sie sich bewe-
gen. Unterbrechen Sie kurz Ihre Schreibtischarbeit
und konzentrieren Sie sich auf eine Ubung im Sit-
zen. Uben Sie mit mentalen Bildern im Stehen und
Gehen, wenn Sie zum Beispiel einkaufen gehen.
(Vergessen Sie aber nicht, auf die Verkehrsampeln
zu achten!) Beschranken Sie Ihre Ubungszeit nicht
auf den Tanzunterricht oder auf sportliche Aktivita-
ten. Obwohl sich die Unterrichtszeit hervorragend
fir eine intensive Konzentration auf die Korperaus-
richtung eignet, sollten Sie Thre Bemihungen nicht
auf diesen Zeitraum beschrénken, da in Thnen sonst
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das Gefiihl entstehen konnte, dass die Verbesse-
rung der Kérperhaltung nur wahrend des Tanzun-
terrichts geschieht. Ebenso wichtig ist es, bei tibli-
chen Arbeiten im Haushalt zu tUben, bei denen Sie
normalerweise nicht an Thre Kérperhaltung denken.
Dies ist ein wesentlicher Bestandteil sensorischer
Integration und bringt Sie unglaublich schnell voran.

Ich habe schon oft beobachtet, wie Tanzer mit ih-
rer »Hier-bin-ich-Haltung« (ihrer eigenen Korper-
wahrnehmung) den Unterrichtsraum betreten und
ihre Koérperhaltung dann speziell fiir den Tanzunter-
richt verandern. Dies ist immer mit einer gewissen
Anspannung verbunden und sieht unnaturlich aus.
Da eine solche Haltung nicht mit dem eigenen Kor-
perbild tbereinstimmt, ist es anstrengend, und es
fallt Thnen schwer, die bestmogliche Koordination
Threr Bewegungen zu erreichen. Es kommt dann in-
nerhalb des Nervensystems zu einem andauernden

Kampf zwischen Ihrem eigentlichen Korperbild und
Threr momentanen Haltung wahrend des Tanzun-
terrichts. AuBerdem ist eine solche »Tanzunter-
richtshaltung« unzuverlassiger als Thr eigentliches
Koérperbild und die daraus resultierende Korperhal-
tung, da Thre authentische Koérperhaltung immer
wieder neu aufgebaut werden muss.

Vergessen Sie nicht, dass Thre alten Haltungs-
muster zundchst weiter verstarkt werden, selbst
wenn Sie bereits beschlossen haben, Ihre Korper-
haltung zu verbessern; Ihre alten Gewohnheiten
sind noch zu 99 Prozent wirksam. Ihr Ziel sollte sein,
diesen Prozentsatz so schnell wie moglich zu verrin-
gern, damit neue Informationen umgehend in Threm
Gehirn integriert werden konnen. Ihre wichtigsten
Verbuiindeten bei diesem Unterfangen sind das Ima-
ginationstraining im Liegen und wahrend Threr Uib-
lichen Alltagsbeschaftigungen.



" TEIL 1
KORPERHALTUNG UND

DYNAM

SCHE

KORPERAUSRICHTUNG

Sinn und Zweck einer guten Koérperausrichtung ist
es, dass wir uns effizient, gut koordiniert und ge-
sund bewegen. Daraus folgt, dass wir eher dyna-
misch, also durch Bewegungsibungen, die Haltung
verbessern, als wenn wir eine statische Haltung
einnehmen.

Bei der statischen Koérperhaltung werden Sie oder
Schiiler in eine Position gebracht, die den Gesetzen
der biomechanisch effizienten Ausrichtung ent-
spricht. Hierbei bendtigen Sie Kenntnisse tiber die
Kraftibertragung durch die Gelenke in der neutra-
len aufrechten Haltung im Stehen, ein Mindestmal
an Selbstwahrnehmung und, als Lehrtrainer, taktile
Kompetenz.

Es gibt zwei grundlegende Probleme bei dieser
Art Haltungsschulung als alleinigem Weg zur Ver-
besserung der Ausrichtung: Eine unbewegliche
Haltung informiert den Korper nicht dartiber, wie er
sich besser bewegen kann, egal, wie gut die Hal-
tung aus geometrischer, asthetischer oder biome-
chanischer Sicht ist. Wenn wir jemandem sagen, er
solle eine bestimmte Haltung einnehmen, erhoht
dies normalerweise die Korperspannung und das
Zupacken der Muskulatur, wodurch ihre Bewe-
gungsfahigkeit sinkt. Anweisungen wie »Richten
Sie Ihr Becken auf«, »Ziehen Sie Ihren Bauch ein«
und »SchlieBen Sie den Rippenwinkel« flihren zwar,
rein visuell, mdoglicherweise zu einer besseren Kor-

perausrichtung, allerdings in den meisten Fallen
auch zu einer erhéhten Muskelspannung und Kon-
traktion, da die Person bestimmte Muskeln akti-
viert, um das Skelett so zu positionieren, wie es ihr
in ihrer bisherigen Haltung nicht moéglich gewesen
ware. Dies fihrt dazu, dass sich die betreffende Per-
son weniger effizient bewegt, weil Bewegung Mus-
kelkontraktion erfordert, und wenn die Muskeln be-
reits damit beschéftigt sind, eine korrekte Haltung
einzunehmen, steht weniger Muskelkraft fir einzel-
ne Bewegungen zur Verfigung. Dies mag zunachst
unserer Ublichen Vermutung widersprechen, da je-
mand, der eine bestimmte Haltung einnimmt, sich
kraftvoll vorkommt, auch wenn die rein netto zur
Verfigung stehende Kraft fir die auszufiihrende Be-
wegung sich verringert hat. Es stellt sich also die
Frage, wie man nun vorgehen sollte, wenn das Ein-
uben einer bestimmten Haltung nicht immer sinn-
voll ist. Sich funktionell zu bewegen, das heil3t sich
der anatomischen Veranderung, die im Korper statt-
findet, bewusst zu sein, ist ein eleganterer Weg. Das
vorliegende Buch vermittelt uns das Wissen und die
Vorgehensweise, um sich mittels einer dynami-
schen und multiperspektivischen Herangehenswei-
se effizienter zu bewegen. Ein entscheidender Vor-
teil des dynamischen Ansatzes gegenuber einem
ausschlieBlich statischen Ansatz besteht darin,
dass die Muskeln durch Bewegung, im Gegensatz
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zur Beibehaltung einer bestimmten Position, krafti-
ger und beweglicher werden. Das statische Bild ei-
ner perfekten Korperausrichtung ist dabei eher als
Ergebnis statt als Weg dahin zu sehen. Das Verbes-
sern der Korperausrichtung mittels Bewegung fihrt
zu einem ausgeglichenen Muskeltonus, indem dort
Kraft aufgewendet wird, wo sie gebraucht wird, und
dort verringert wird, wo sie nicht gebraucht wird.

Auf die Gefahr hin, wie eine gesprungene Schall-
platte zu klingen, mochte ich betonen, dass eine dy-
namische Korperausrichtung viele Vorteile mit sich
bringt. Eine verbesserte Kérperhaltung erhéht die
Leistungsfahigkeit Thres Kérpers und verringert die
Belastung sowohl in physischer als auch in psychi-
scher Hinsicht, denn physische Belastung und Er-
schopfung wirken sich negativ auf Ihre Stimmung
und Thre generelle Lebenseinstellung aus. Schwie-
rigkeiten, die im Zustand korperlicher Erschopfung
untberwindbar erscheinen, kénnen leichter gelost
werden, wenn Sie korperlich fit sind.

Ein kraftiger Korper strahlt Selbstbewusstsein
aus. Eine gesteigerte Koordinations- und Wahrneh-
mungsfahigkeit lassen Sie beim Sport oder beim
Tanzen schnellere Fortschritte erzielen. Sie lernen,
dreidimensionale Bewegungsablaufe rascher zu er-
fassen und exakter auszufihren. Sie erspliren neue
Verbindungen und Zusammenhange in Threm Kor-
per, die es Ihnen ermoglichen, Thre Schwierigkeiten
mit Bewegungen besser in den Griff zu bekommen.

Eine bessere biomechanische Kraftetibertragung
in den Gelenken und Korpersystemen verringert die
Verletzungsgefahr. Auch die Néahrstoffversorgung
wird positiv beeinflusst, da durch gréBere Beweg-
lichkeit und verringerte Belastung die FlieBeigen-
schaften von Lymphe, Blut und Gelenkflissigkeit
verbessert werden. Nicht zuletzt lernen Sie eine
ausgezeichnete Methode zur Erholung und Regene-
ration Thres Kérpers nach korperlicher Anstrengung
kennen. Und das Beste daran ist, dass Sie kein lasti-
ges Gepack mitnehmen mussen, um Ihre dynami-
sche Korperausrichtung unterwegs zu verbessern;
mit Threr Vorstellungskraft kénnen Sie jederzeit und
an jedem beliebigen Ort tben.

In den folgenden Kapiteln verwende ich den Be-
griff vHaltung«, um das Gesamtbild zu bezeichnen,
das Ihr Korper im Stehen, Sitzen oder Liegen ab-

gibt. Der Begriff »Ausrichtung« dagegen stellt den
Teilaspekt von Haltung in den Vordergrund, der die
geometrischen und biomechanischen Beziehungen
der einzelnen Korperteile zueinander betrifft.

Kapitel 1 zeigt auf, wie Korperhaltung und
Koérperausrichtung in der Kulturgeschichte der
Menschheit schon immer ein wichtiges Thema wa-
ren, was wir an den agyptischen, réomischen und
griechischen Statuen ablesen kénnen. Wir werden
sehen, dass die Verwendung der Vorstellungskraft
zur Verbesserung der Beweglichkeit urspringlich
weder auf die Psychologie, die traditionell mit men-
talen Bildern arbeitet, noch auf die Sportpsycholo-
gie zurtickzuftihren ist, sondern auf dem Fachgebiet
der Somatik ihren Ursprung nahm. Kapitel 2 be-
schéftigt sich mit den verschiedenen Anséatzen zur
Verbesserung der Koérperhaltung. Statt nur einen
Ansatz zum Thema Koérperhaltung in Theorie und
Praxis vorzustellen, entdecken wir eine groBe Viel-
falt an scheinbar widerspriichlichen Herangehens-
weisen, um eine ausgewogene Koérperausrichtung
zu erlangen. Dieses Kapitel dient auBerdem dazu
festzustellen, welcher Ansatz unserem eigenen me-
thodischen Konzept am besten entspricht. Kapitel 3
beschaftigt sich mit dem Gehirn und dem Bewusst-
sein sowie mit der Grundstruktur unseres Nerven-
systems, wahrend Kapitel 4 die vierstufige Franklin-
Methode zur Verbesserung der Kérperausrichtung
vorstellt. AuBBerdem veranschaulicht Kapitel 4 das
Konzept des Korperbilds und beschreibt entwick-
lungsbedingte Bewegungsmuster. Kapitel 5 macht
uns mit der Anwendung und den Arten der Imagi-
nation bekannt. Wir erfahren, welche positiven Er-
gebnisse mit Imagination erzielt werden koénnen
und welche Imaginationstibungen sich fir welchen
Zweck eignen. Wir beschéaftigen uns auBerdem da-
mit, wie wir zu den mentalen Bildern kommen und
wie sie noch wirkungsvoller werden. Kapitel 6 zeigt,
wodurch die Imaginationsibungen noch effektiver
werden, zum Beispiel durch mehr Anschaulichkeit
und die Art und Weise, wie wir ein mentales Bild in
unserer Vorstellung erschaffen, variieren und auf-
rechterhalten. In diesem Kapitel erfahren wir auf3er-
dem, wie wir unsere Visualisierungsfahigkeiten ver-
bessern und dadurch schnellere und effektivere Er-
gebnisse erzielen kdnnen.



Kapitel 1
Die Anfénge der imaginativen
Bewegungspddagogik

Unsere Kérperhaltung ist so individuell wie unser Fingerabdruck.

Vor ungefahr 35 000 Jahren fanden die Verzierung
des Kérpers sowie der Einsatz mentaler Bilder eine
plotzliche Verbreitung. Diese Bllitezeit der visuellen
Sinneswahrnehmung fiel nicht mit einer Erweite-
rung der Gehirnmasse zusammen, die beim Homo
sapiens seit mindestens 90 000 Jahren unverandert
geblieben war (White 1989). Das visuelle Denken
durchdrang alle Bereiche der kulturellen Entwick-
lung des Menschen. Es legte den Grundstock fur Ri-
tuale, bei denen Menschen sich in ihrer Vorstellung
in Tiere und Dinge verwandelten, und zwar zu un-
terschiedlichen Zwecken, wie zum Beispiel, um ge-
sund oder ein besserer Jager zu werden. Aus diesen
Visualisierungsritualen entwickelten sich die Heil-
kunst und die darstellenden Kiinste.

Nach Jeanne Achterberg haben mentale Bilder
als Methode der Heilkunst ihren Ursprung in der
20 000 Jahre alten Tradition des Schamanismus:
»Der Schamane arbeitet im Reich der Vorstellungs-
kraft, und seine Sachkenntnis, die er in diesem Be-
reich zum Wohle der Gemeinschaft einsetzt, ist an-
erkannt, seit es Geschichtsschreibung gibt.« (Ach-
terberg, 1985, S. 11) Der Schamane ist nicht nur Ma-
gier und Heiler, sondern auch Dramatiker und
Kinstler. Dr. Julius E. Lips erlautert, dass sich die
moderne Schauspielkunst aus kultisch-religidsen
Vorfihrungen und ténzerischen Darbietungen ent-
wickelte, wobei die Schauspieler zunachst Gotter
personifizierten und gelegentlich in die Rollen von
Narren, Clowns und Geschichtenerzahlern schlipf-
ten. »Selbst bei den primitivsten Volkern vergnug-
ten sich die Menschen im »Theater«. Dies zeigt,
dass die tiefsten Wurzeln des Theaters nichts mit

komplizierten Bihneneffekten, persénlichem Ruhm
oder publikumswirksamen Stiicken zu tun haben.
Der magische Schlissel liegt in der Vorstellungs-
kraft.« (Lips, 1956, S. 181)

Unsere Rickschau auf die Urspriinge des Mental-
trainings zur Korperausrichtung ware nicht voll-
standig, ohne einen kurzen Blick auf die Zivilisation
des alten Agyptens vor mehr als 4000 Jahren zu
werfen. Damals war die Korperhaltung von vorran-
giger Bedeutung, was die Darstellung der Pharao-
nen vermuten lasst: Sie gaben ein Bild perfekter
Koérperausrichtung ab. (Obwohl ein Pharao im Teen-
ageralter wahrscheinlich eine ebenso schlechte
Haltung hatte wie weniger durchlauchte Gleichalt-
rige.) Warum also dann diese Darstellungen von er-
habenen Pharaonen mit perfekter Korperausrich-
tung? Warum wurde dem agyptischen Volk diese
Darstellungsweise und keine naturlichere geboten,
die die groBen Maler jener Zeit leicht hatten zustan-
de bringen kénnen?

In Agypten war eine gute Kérperausrichtung le-
benswichtig. Einmal jahrlich verwandelte der Nil
das Land in einen schwarzen, schlammigen Sumpf,
der die Grundsticksgrenzen verwischte. Die agyp-
tischen Bauern héatten sich beschwert, wenn ihre
Parzellen kleiner geworden waren, weil das »Aus-
richtungskorps« (oder wie auch immer es genannt
wurde) die Grenzschnure falsch zog. Dieser Verlust
von Land musste um jeden Preis vermieden wer-
den, zumal man nicht das ganze Jahr tiber Getreide
anbauen konnte. Ordnung und eine perfekte Aus-
richtung waren gefragt. Die Pharaonen waren daher
das Abbild perfekter Kérperausrichtung (oder soll-
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Ein Beispiel guter Kérperausrichtung.

ten es zumindest gewesen sein). Den Pharao in ir-
gendeiner anderen Haltung darzustellen, etwa beim
Abnagen eines Hahnchenschenkels in gemiitlicher
Liegeposition, war anstoBig. (Tatsachlich gab es
eine solch »revolutiondre« Periode, doch sie wéhrte
nur 20 von 3000 Jahren.) Ob sitzend oder stehend,
die Pharaonen mussten Vorbilder guter Korperhal-
tung sein — stark, jedoch ruhig und kontrolliert wir-
kend sowie bereit, Ordnung im Chaos zu schaffen

(siehe Abbildung oben).
Auch die Pyramiden waren mit unvorstellbarer
Perfektion ausgerichtet — eine Meisterleistung,

wenn man bedenkt, dass es damals keine Vermes-
sungswerkzeuge gab. Der folgende Auszug aus
meinen Notizen zu einer Vorlesung von Robert Tho-
mas am 13. Marz 1995 liefert ein wundervolles Bild:
»Nur zweimal im Jahr geschieht es, dass beim Abu-
Simbel-Tempel, der friher am Ufer des Nils gelegen
war, ein Streifen Sonnenlicht die Augen von vier
Statuen, sechzig Meter im Berghang gelegen,
streift. Um solche erstaunlichen architektonischen

A o o

Indische Frauen beim Tragen von gewaschener Kleidung auf
ihrem Kopf.

Leistungen zu vollbringen, muss man eine grof3e
Vorstellungskraft und Visualisierungsgabe besit-
ZEN.«

Richten wir unseren Blick auf die andere Seite
des Mittelmeeres, so werden wir feststellen, dass
Mnemotechniken (so bezeichnet nach Mnemosyne,
der griechischen Gottin der Erinnerung), die mit
mentalen Bildern arbeiteten, wohl von dem griechi-
schen Dichter Simonides (556468 v. Chr.) erfunden
worden waren, zumindest wenn man dem romi-
schen Redner Cicero (16-43 v. Chr.) Glauben schen-
ken darf. Die Griechen und die Rémer haben offen-
sichtlich mit mentalen Bildern gearbeitet, um sich
den Text ihrer Reden merken zu kénnen. In der An-
tike spielte die Kérperhaltung eine wichtige Rolle,
denn sie markierte den gesellschaftlichen Status. In
den Uffizien in Florenz sind unzahlige griechische
und rémische Biisten und Skulpturen ausgestellt,
bei denen die Haltung im Vordergrund steht. Auch
in der Renaissance war dieses Thema von zentra-
ler Bedeutung. Michelangelos (1475-1564) Skulptur



David (1504), die in der Galleria dell’ Accademia in
Florenz steht, ist ein ausgezeichnetes Beispiel fir
eine entspannte, zentrierte und ausdrucksstarke
Koérperhaltung.

Auf dem Weg nach Suden trugen afrikanische
und indische Frauen seit Jahrtausenden Lasten auf
ihrem Kopf. Entgegen der landlaufigen Meinung ist
dies nicht unbedingt effizienter oder weniger an-
strengend als das Tragen von Lasten auf dem Ru-
cken. Ist die Korperhaltung nicht nahezu perfekt,
kann es zu Schaden an der Wirbelsdule kommen
(siehe Lloyd et al. 2010). Ich werde nie vergessen,
wie ich indische Frauen sah, die ihre frisch gewa-
schene Kleidung in Blechbehaltern, die sie auf ihren
Kopfen balancierten, mihelos eine ziemlich rutschi-
ge Boschung hinauftrugen. Dies gelingt sicherlich
nur mit einer fein abgestimmten Korperausrich-
tung, die fir diese Frauen ganz selbstverstandlich
zu sein scheint (siehe rechte Abbildung auf Seite 16).

Es geht uns in diesem Kapitel also um die Kraft
der Imagination, die mit den darstellenden Kiinsten
eng verbunden zu sein scheint. Nachfolgend erhal-
ten Sie Hintergrundinformationen tber die Entste-
hung der Wissenschaft, die sich mit dem Zusam-
menhang zwischen Imagination und Bewegung be-
schaftigt, eine Art »Who’s Who« der Ideokinesiolo-
gie (Imagination im Zusammenhang mit Bewe-

gung).

Auf der Suche nach der
idealen Kérperhaltung

Auf den folgenden Seiten untersuchen wir einige
Methoden zur Verbesserung der Kérperhaltung und
der Kérperausrichtung. Es geht nicht darum, die
einzig richtige Methode zu finden, sondern darum,
wie zahlreiche unterschiedliche Herangehenswei-
sen unseren Sinn flr eine gute Koérperausrichtung
scharfen kénnen.

Heinrich Kosnick und Mabel Todd

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts entwickelte Hein-
rich Kosnick, ein Minchner Pianist, eine Visualisie-
rungsmethode, um die Fahigkeiten seiner Schiiler
zu férdern. Er nannte seine Visualisierungsibungen
eine »psychophysiologische« Methode und empfahl,
sie im Liegen durchzufiihren. Seine mentalen Bilder
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stellten sich als so wirkungsvoll heraus, dass er zwei
Bicher tUber dieses Thema schrieb: Lebenssteige-
rung (Life-Enhancement, Busoni, 1927) und Gestal-
tung durch Gestalt (Shaping Through Form, Busoni,
1971). Busoni war ein angesehener Pianist und Kla-
vierlehrer, der seiner Arbeit eine wissenschaftliche
Grundlage geben wollte. Kosnick wies darauf hin,
dass fundierte Anatomiekenntnisse eine Vorausset-
zung daflr seien, ein Gespur fir das richtige Funk-
tionieren des menschlichen Korpers zu bekommen.
AuBerdem stellt er heraus, dass ein zielgerichteter
Wille zu einer Verbesserung der Bewegungen flihre.
Margrit Baumlein-Schurter, eine Schilerin Kosnicks,
schrieb dazu ein Ubungsbuch mit dem Titel Ubungen
zur Konzentration (1966).

Etwa zur selben Zeit, in der Kosnick seine Metho-
de entwickelte, nutzte die Amerikanerin Mabel Todd,
Autorin des Buches The Thinking Body (1972), ihre
groBe Begabung und ihr Wissen uber die Funk-
tionsweise des menschlichen Korpers, um bei sich
selbst und ihren Schilern erstaunliche Veranderun-
gen herbeizufihren. Wenn ihre Unterrichtsmethode
ebenso profund ist wie dieses Werk, dann muss es
eine tiefgreifende Erfahrung gewesen sein, mit ihr
arbeiten zu durfen. Im Zusammenhang mit ihrer
Methode sprach sie auch von »structural hygiene«.
Ihre Bicher, darunter Early Writings: 1920-1934
(1977) und The Hidden You (1953), heben hervor,
wie viel Eleganz dem menschlichen Koérper eigen
ist und dass er die Fahigkeit besitzt, sich entspre-
chend unserem Willen zu verandern. Todd, die am
Columbia University Teachers College lehrte, hatte
nach einem schweren Unfall selbst Bewegungs-
probleme. Es schien, als ob ihre damaligen Arzte
nicht viel fir sie tun konnten, und doch gelang es
ihr, mithilfe von mentalen Bildern ihre Bewegungs-
fahigkeit vollstandig wiederzuerlangen. Auf sie geht
die Position »hook lying« (liegen wie ein Haken) oder
die konstruktive Ruheposition (»constructive rest
position«) zurtick, eine der Ubungspositionen bei
der Arbeit mit mentalen Bildern (siehe »Die konst-
ruktive Ruheposition« in Kapitel 6).

Lulu Sweigard und die Ideokinese

Bei ihrer Arbeit mit Téanzern erforschte und erwei-
terte Lulu Sweigard Mabel Todds Ideen. Sie defi-
nierte Ideokinese als »wiederholte Ideation eines
Bewegungsablaufs ohne willentliche korperliche
Anstrengung« (Sweigard, 1978, S. 187). 1929 veran-
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lasste sie im Rahmen ihrer 1939 verdffentlichten
Doktorarbeit eine Studie Uber die Auswirkungen
von Visualisierungstibungen auf die Kérperausrich-
tung, um festzustellen, ob die Muskelaktivitat mit-
tels Ideokinese so verandert werden konne, dass
messbare Veranderungen in der Ausrichtung des
Skeletts eintreten konnten. 15 Wochen lang fihrte
Sweigard wochentlich 30-minttige Sitzungen mit
Studenten durch und entdeckte neun Bewegungsli-
nien, entlang derer die meisten Veranderungen be-
wirkt werden konnen.

Die neun Bewegungslinien

Bei der folgenden Beschreibung der Bewegungs-
linien und ihrer Auswirkungen erhalten Sie hier und
da Hinweise auf die in diesem Buch erwahnten Vi-
sualisierungsibungen.

1. Ubungen, die auf die entlang der Wirbelsdule
nach unten verlaufende Bewegungslinie (siehe
Abbildung auf Seite 272) einwirken, 16sen Ver-
spannungen der Rickenmuskulatur, vor allem im
Bereich der Lendenwirbelsaule.

2. Die Bewegungslinie zwischen der Schambeinfu-
ge und dem zwdlften Brustwirbel aktiviert die
Lenden- und Darmbeinmuskeln, die ein Gegen-
gewicht zu der Muskulatur der Wirbelsaule bil-
den. Durch Aktivierung der Muskeln entlang die-
ser Linie wird die Wirbelsaule entlastet.

3. Die Bewegungslinie, die vom oberen Ende des
Brustbeins bis zum obersten Wirbel (Atlas)
reicht, kann nach Bedarf entweder langer oder
kirzer gedacht werden. Sie verbessert die Aus-
richtung der oberen Wirbelsaule in Relation zum
Becken, wobei der Kopf auf dieser Linie balan-
ciert, sodass Verspannungen im Nacken und in
der Schultermuskulatur gelost werden kénnen.

4. Ubungen im Bereich der Bewegungslinie zur
Verengung des Brustkorbs verbessern die Be-
weglichkeit des Brustkorbs und fiihren gleichzei-
tig zu einer besseren Ausrichtung von Wirbel-
séule und Zwerchfell. (Es sei nochmals darauf
hingewiesen, dass es sich um Visualisierungs-
ubungen handelt. Sie verengen also nicht aktiv
Thren Brustkorb, sondern gehen nur in Threr Vor-
stellung diese Bewegungslinie durch.)

5. Die Bewegungslinie zur Dehnung der Becken-
rickseite 16st Verspannungen und zentriert die
Oberschenkelkoépfe in ihren Gelenkpfannen. Die
Gewichtsverlagerung von den Beinen auf das

Becken und umgekehrt verbessert sich durch
Ubungen entlang dieser Linie erheblich (siche
obere Abbildung auf Seite 168).

6. Die Bewegungslinie zur Verengung der Becken-
vorderseite gleicht die Offnung auf der Becken-
rickseite aus. Sie sorgt fur eine groBere Stabili-
tat des vorderen Beckenbogens und aktiviert die
Muskeln auf der Beckenvorderseite. Die Abbil-
dung rechts zeigt den Sweigard’'schen ReiBver-
schluss.

7. Die Bewegungslinie von der Kniemitte bis zur
Mitte des Hiiftgelenks bringt das ganze Bein in
die richtige Stellung, was fiir das Knie sehr vor-
teilhaft ist. Diese Bewegung schafft ein Gleich-
gewicht in der Oberschenkelmuskulatur und er-
moglicht eine bessere Beinkontrolle (siehe rechte
Abbildung auf Seite 116).

8. Die Bewegungslinie von der groB3en Zehe bis zur
Ferse verteilt das Gewicht, das auf dem Kndchel-
gelenk lastet, auf den Langsbogen des Ful3es.

9. Die Bewegungslinie entlang der Mittelachse des
Korpers verlangert den Kérper nach oben. Alle
anderen Linien gehen in ihr auf, und Bewe-
gungsiubungen entlang dieser Achse lassen Sie
Thre ideale GroBe erreichen und lésen Verspan-
nungen in der oberflachlichen Muskulatur durch
Starkung der axialen Mitte (sieche Abbildung a
auf Seite 32).

Far weitere Informationen tiber diese neun Linien
empfehle ich Sweigards Buch Human Movement
Potential: Its Ideokinetic Facilitation (1974).

Sweigards Ziel

Durch ihren direkten Eins-zu-eins-Ansatz hoffte
Sweigard, die als normal angesehene durchschnitt-
liche Beweglichkeit zu steigern. Sie bezeichnete ihre
Methode als Ausbildung, weniger als Heilmethode.
Die Ideokinese war fir Sweigard keine Entspan-
nungstechnik, sondern eine Methode, die Muskel-
arbeit im Bereich der Gelenke zu harmonisieren.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Entspannung
und Anspannung zusammengehoren. Zwar ist es fur
eine ausgeglichene Muskelaktivitdat erforderlich,
dass bestimmte Muskelgruppen entspannt werden,
andere Muskelgruppen miussen allerdings ange-
spannt werden. Bei verspannten Schultern sollte
man nicht nur seine Schultern entspannen, sondern
den Muskeltonus in den Hauptstiitzmuskeln und
Koérperorganen erhohen; nur so lassen sich langfris-



Ein imaginativer ReiBverschluss, der sich vor dem Becken
schlieBt

tig Schulterverspannungen verringern. Muskeln ver-
spannen sich haufig, um Schwachpunkte an ande-
ren Stellen des Korpers zu kompensieren. Zwar zie-
len einige mentale Bilder darauf ab, die Muskelspan-
nung entweder zu erhéhen oder zu verringern, doch
im Allgemeinen besteht das Ziel des Visualisierens
in einer komplexen Umverteilung der Muskelspan-
nung, um so eine gleichmaBige Belastung der Ge-
lenke zu erreichen. Sweigard (1974) schreibt hierzu:
»Die wesentliche, freiwillige Leistung des zentralen
Nervensystems ist die Vorstellung der Bewegung.
Durch Konzentration auf die bildliche Vorstellung
von Bewegung wahlt das zentrale Nervensystem die
wirksamste neuromuskuldare Kombination flir seine
Leistung aus, und zwar angeborene Reflexe und
Ruckmeldemechanismen.« (Sweigard, 1978, S. 6)

|deokinese versus Muskelentspannung

Nach Baumlein-Schurter (1966) beginnt der Prozess
der Neuausrichtung mit Entspannungsarbeit, ge-
folgt vom Aufbau des lebenserhaltenden Muskelto-
nus. Diese Ideen unterscheiden sich von denen
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Sweigards, zumindest in der Theorie. Von Anfang
an ist die ideokinetische Methode darauf ausge-
richtet, erschlaffte Muskeln zu aktivieren und
gleichzeitig verspannte Muskeln zu lockern. Das
Ziel besteht darin, schon zu Beginn des Trainings
eine ausgewogene Muskeltatigkeit zu erreichen. In
der Praxis hat sich jedoch gezeigt, dass die meisten
Anfanger besser mit mentalen Bildern zur Entspan-
nung zurechtkommen (»Die Schultern schmelzen
wie Eis«, »Der Riicken breitet sich auf dem Boden
aus«) als mit solchen zur Muskelaktivierung (»Die
zentrale Achse verléangert sich nach oben«). Doch
fir erfahrene Ubende stellen Spannung und Ent-
spannung zwei Seiten einer Medaille dar: Ein men-
tales Bild zur Losung von Spannungen aktiviert
gleichzeitig schlaffe Muskeln; ein die Muskeln akti-
vierendes mentales Bild lockert gleichzeitig ver-
spannte Muskeln. Die praktische Anwendung der
Ideokinese und die Arbeit von Kosnick/Baumlein-
Schurter sind sich also dhnlicher, als man aufgrund
der dahinterstehenden Theorien vermuten witirde.

Barbara Clark

Barbara Clark war zunachst Patientin, dann Schile-
rin von Mabel Todd. Sie schrieb drei Sachbticher
(Clark, 1963, 1968, 1975; am ersten Buch waren
mehrere ihrer Schiiler, darunter auch André
Bernard, beteiligt). In den 1990er-Jahren verfasste
Pamela Matt von der Fakultat fir Tanz an der Arizo-
na State University ein Buch, das einen ausgezeich-
neten Uberblick iiber Clarks Beitrag auf diesem Ge-
biet gibt (1993). Clark entwickelte einige sehr wert-
volle Ubungen, die helfen, sich die zentrale Achse
des Korpers besser bewusst zu machen, was fur
eine Verbesserung der Korperausrichtung wesent-
lich ist.

Ein Schuler Clarks, André Bernard, begann 1965
als Dozent am Dance Department of NYU School of
the Arts (New Yorker Kunsthochschule, Fakultat fur
Tanz); dort begegnete ich ihm 1979 zum ersten Mal.
Bernard hat ein Talent dafir, die anatomische Vor-
stellungsfahigkeit der Studenten mit seinen Han-
den zu unterstitzen; man spricht in diesem Zusam-
menhang von taktiler Unterstitzung. Die Bilder
scheinen geradezu aus seinen Handen zu flie3en.
Seine tiefe, sonore Stimme unterstiitzt den Gesamt-
eindruck eines jeden Bildes und eignet sich beson-
ders fir den Unterricht in der konstruktiven Ruhe.
Bernard nannte Barbara Clark einmal »einen Men-
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schen, der mit einer einfachen Begrifflichkeit und
elementaren, urspriinglichen Vorstellungsbildern
arbeitet; ihre mentalen Bilder sind wie ein Gemalde
von Picasso« (Vorlesungsnotizen, 1982). Sowohl
Clark als auch Bernard unterrichteten Téanzer und
Schauspieler, darunter auch Marilyn Monroe, die
udbrigens Clarks schriftstellerisches Wirken unter-
stiutzte (Matt, 1993).

Viele weitere, hervorragende Lehrkrafte wurden
von Barbara Clark ausgebildet; einer von ihnen war

John Rolland (vgl. zum Beispiel Rolland, 1984). Rol-
land gab Kurse in Kérperausrichtung beim Vermont
Movement Workshop; 1981 wurde er eingeladen,
am Modern Dance Department der staatlichen
Hochschule fiir Theater in Amsterdam (jetzt School
for New Dance Development) zu unterrichten.

Die Ubung »Um die eigene Kérperachse kreisen«
(siehe links) fuhrte ich haufig mit dem Schweizer
Kunstturn-Nationalkader durch. Es zeigte sich, dass
Sprungkraft allein — und davon hatten die Kunsttur-

UM DIE EIGENE KORPERACHSE KREISEN

Stellen Sie sich bequem hin, lassen Sie lhre Arme seitlich hdngen und stellen Sie sich eine vertikale Linie oder
einen Kraftstrom vor, der vom Boden zwischen lhren FiiBen ausgeht und aufwarts durch die Mitte lhres Kor-
pers verlauft. Diese Achse muss standig neu geschaffen werden. Nehmen Sie sie nicht als gegeben hin; Sie
mussen fortlaufend Kraft dorthin leiten. Ihr Kérper versucht, sich an dieser Linie, die lhre zentrale Achse dar-
stellt, auszurichten. (Es ist, als ob die einzelnen Zellen Ihres Kérpers diese Achse als passende Orientierungs-
linie empfinden.)

Heben Sie Ihre FiiBe abwechselnd vom Boden, indem Sie sich mit Leichtigkeit in Ihren Hiiftgelenkspfannen
bewegen. Splren Sie beim Verlagern des Gewichtes lhre zentrale Achse zwischen dem Hin und Her der Bei-
ne. Beginnen Sie, sich um diese Achse zu drehen. Die Achse bewegt sich nicht im Raum. Wie ein Karussell
dreht sich Ihr Kérper langsam um seinen Hauptpfeiler. Haben Sie sich um 360 Grad gedreht, versuchen Sie,
sich in die andere Richtung zu drehen. Achten Sie auf den Unterschied zwischen der Links- und der Rechts-
drehung.

Suchen Sie sich einen Bezugspunkt direkt vor Ihren Zehen, zum Beispiel eine Stelle zwischen zwei Fliesen
oder einen Strich auf dem Boden, am besten jedoch etwas, das Sie nicht mit Ihren Zehen fihlen kénnen
(sonst kdnnten Sie schummeln). Drehen Sie sich wieder in die Richtung wie beim ersten Mal und richten Sie
lhren Blick auf einen Punkt am Horizont. Nachdem Sie sich gedreht haben, prifen Sie anhand Ihres Bezugs-
punktes am Boden, ob Sie sich beim Drehen nach vorn, zur Seite oder nach hinten bewegt haben. Drehen
Sie sich nun wieder in die andere Richtung und priifen Sie ebenfalls anhand des Bezugspunktes, ob Ihre Stel-
lung noch dieselbe ist.

Wiederholen Sie diese Ubung mit geschlossenen Augen. Sind Sie der Meinung, Sie hatten sich um
360 Grad gedreht, 6ffnen Sie die Augen und Uberpriifen Ihre Position. Wiederholen Sie die Ubung in die
andere Richtung.

Sie sollten jetzt herausgefunden haben, in welche Richtung lhnen die Drehung leichter fallt (in der Regel
ist das die Richtung, in der Sie sich weniger von Ihrer Mittelachse entfernt haben). Der Sinn dieser Ubung be-
steht darin, zu entdecken, wie unterschiedlich es sich anftihlt, wenn wir uns in die eine oder in die andere
Richtung drehen. Was fehlt Inrem Gefiihl nach auf der einen Seite, was auf der anderen Seite vorhanden ist?
Wie genau verandert sich die Achse, wenn wir von einer Richtung in die andere wechseln? Sieht die Achse je
nach Richtung anders aus, fuhlt sie sich anders an? Ist es Ihnen moglich, die Empfindungen oder Eigenschaf-
ten der Seiten zu vertauschen, um die Seiten einander anzugleichen?

Als Nachstes sollen Sie um lhre Achse kreisen, indem Sie in Vierteldrehungen htpfen. Nach jeder gehtpf-
ten Vierteldrehung hipfen Sie einmal auf der Stelle. Halten Sie dabei folgende Reihenfolge ein: gehupfte
Vierteldrehung, Hupfer auf der Stelle, gehlpfte Vierteldrehung, Hupfer auf der Stelle. Wiederholen Sie die
Ubung noch einmal in derselben Richtung.

Dann fiihren Sie die Ubung zweimal in die andere Richtung durch. AnschlieBend versuchen Sie die Ubung
mit halben Drehungen und schlieBlich mit ganzen Drehungen (vielleicht auch Doppeldrehungen, falls Sie ein
erfahrener Tanzer oder ein erfahrener Turner sind).



ner reichlich — nicht zu gelungenen Doppeldrehun-
gen in der Luft fihrt. Eine klare Vorstellung der ei-
genen Korperachse verbraucht weniger Kraft und
verbessert die Drehungen.

Joan Skinner

Wahrend ihrer Tanzausbildung entdeckte Joan Skin-
ner, die mit der Martha Graham Dance Company,
der Cunningham Dance Company und vielen an-
deren auftrat, dass vieles von dem, was sie gelernt
hatte, zu einem angestrengt wirkenden Tanzstil
fihrte und Verspannungen und Schmerzen hervor-
rief. Nachdem sie einige Jahre flir sich selbst die
Alexander-Technik ausprobiert hatte, entwickelte
sie eine neue Trainingsmethode, basierend auf
dem Wissen des eigenen Korpers. In einer radika-
len Abkehr vom traditionellen Tanztraining konnte
es bei ihr vorkommen, dass die Tanzer auf dem Bo-
den lagen und ganz in ein mentales Bild versunken
waren oder mit einem ganzheitlichen Vorstellungs-
bild nach Haiku-Art improvisierten (Haiku sind
kurze japanische Gedichte, die eine bestimmte
Stimmung hervorrufen). Skinners Methode, die
sie »Releasing« (Loslassen) nannte, verwendet
poetische Vorstellungsbilder und bietet eine gute
Grundlage fur muhelos kontrollierte Bewegungen.
Uber das Releasing sagte Stephanie Skura, Cho-
reografin und Lehrerin dieser Methode, Folgendes:
»Loslassen ist eine wesentliche Vorbereitung dar-
auf, dass ein mentales Bild uns wirklich bewegt.
Releasing hat nichts mit sanften Bewegungen zu
tun; es geht um ein fortwahrendes Im-Fluss-Sein,
ohne an irgendetwas festzuhalten. Eine gute Kor-
perausrichtung entsteht nicht dadurch, dass wir
uns auf irgendeine Mitte konzentrieren, sondern
dadurch, dass wir die Energie in uns, durch uns
hindurch und um uns herum flieBen lassen. Dies ist
keine mechanische Energielehre des Industriezeit-
alters; es ist auch nichts Endgtultiges, das man her-
stellen, speichern und aufbrauchen kann. Man
empfindet sich als Teil einer umfassenderen En-
ergie.« (Notiz eines personlichen Gesprédchs im
Juli 1993)

Das hinter der Releasing-Theorie stehende Kon-
zept erinnert mich an den griechischen Philoso-
phen Heraklit, der um 500 v. Chr. in Ephesus lebte
und behauptete, dass alle Dinge sich in standiger
Bewegung befanden. Er sagte, dass Einheit nur
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durch standige Veranderung moglich sei, und ver-
deutlichte dies am Beispiel eines Flusses: »An den-
jenigen, die immer wieder in denselben Fluss stei-
gen, flieBt jedes Mal anderes Wasser vorbei« (zitiert
nach Encyclopaedia Brittanica, 1966, »Heracleitus,
S. 386). Allerdings unterliegen nicht alle Dinge stan-
diger Veranderung. Felsen und Gebirge koénnen
zeitweilig unverandert bleiben, aber zu gegebener
Zeit werden auch sie sich verandern.

Die Vorstellung des FlieBens ist entscheidend,
um zu einer dynamischen Koérperausrichtung zu ge-
langen. Unsere Vorstellungskraft fihrt nicht nur zu
einer bestimmten Kérperhaltung, sondern kann un-
serem Korper auch zu einer besseren Ausrichtung
verhelfen. Faszinierend daran ist: Etwas FlieBendes
kann nicht angehalten werden, weil es sonst nichts
FlieBendes mehr ist; so gesehen kann auch Korper-
ausrichtung nichts Starres sein. Wenn Sie zu ver-
stehen lernen, dass Thre Koérperausrichtung etwas
FlieBendes ist und sich sogar auf der Ebene der Zel-
len oder der Molekiile stéandig verandert, sind Sie in
der Lage, auf dieses FlieBen Einfluss zu nehmen.
Durch die Arbeit mit mentalen Bildern konnen Sie
Ihre Koérperausrichtung jederzeit effizienter gestal-
ten, allerdings ohne sie unverandert beibehalten zu
kénnen. Waren Sie gezwungen, den Fluss zu unter-
binden, kdme es zu einer muskularen Verspannung,
auch wenn Sie sich gerade in einer, biomechanisch
gesehen, gut ausgerichteten Koérperhaltung befan-
den. Die Bausteine unseres Korpers, die Zellen, sind
mit Flissigkeit gefillt und von ihr umgeben. Flie-
Bende Bewegungen gehoren daher von Natur aus
zum menschlichen Korper.

Korpertherapeutische
Methoden

Tanzer, Pilates- und Yogalehrer und in jungster Zeit
auch Athleten machen die Erfahrung, dass ver-
schiedene korperorientierte Schulen auBerst nutz-
lich sind, um ihre tanzerischen Fertigkeiten bezie-
hungsweise ihre Bewegungen zu verbessern. Bei
folgenden nittzlichen Techniken werden in be-
stimmten Kontexten mentale Bilder, meist nicht
metaphorischer Art, verwendet, wobei diese Tech-
niken aber nicht grundsatzlich auf der Imagination
beruhen, wie es bei der Ideokinese und der Relea-
sing-Methode nach Skinner der Fall ist.
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Die Alexander-Technik

Nach Donald Weed, einem Lehrer der Alexander-
Technik, kristallisieren sich bei der Alexander-Tech-
nik zwei grundlegende Erkenntnisse heraus: »(1) Bei
jeder Bewegung, die wir ausfiihren, verandert sich
die Beziehung unseres Kopfes zu unserem Korper.
Diese Veranderung geht der eigentlichen Bewe-
gung voraus und begleitet sie; sie ist entweder hilf-
reich oder hinderlich. (2) Unser Bewusstsein hat die
Fahigkeit, samtliche Systeme, auch die naturlichen,
auBer Kraft zu setzen.« (Weed, 1990, S. 26)

Die Anweisungen der Alexander-Technik, bei de-
nen sich der Kopf nach oben und nach vorn bewegt
und der Rucken sich weiten darf, passen gut zu den
mentalen Bildern, die Todd und Sweigard einsetzen.
Das Alexander'sche Konzept der Hemmung, das
heif3t zu den tiblichen mentalen und kérperlichen Re-
aktionen Nein zu sagen, ist auch fur die Arbeit mit
mentalen Bildern von entscheidender Bedeutung.

Um ein mentales Bild nutzbringend einzusetzen,
mussen Sie als Erstes Thren Kopf von allen stérenden
Gedanken befreien. Imagination funktioniert nicht,
wenn Sie nervos sind, jede Menge Gedanken in
Threm Kopf umherschwirren und Sie sich dann ein
paar mentale Bilder ausdenken. Das ist sinnlos. Sie
mussen sich 6ffnen und fir neue Moglichkeiten Thres
Korpers empfanglich sein. Sie brauchen auch nicht
auf jeden Impuls, der Ihre Gedanken oder Muskeln er-
reicht, zu reagieren. (Ein Muskelimpuls ist fur Sie kor-
perlich sptirbar, noch ehe Sie wissen, was Sie eigent-
lich tun wollen.) Sie sollten namlich lernen, so wenig
wie moglich auf einen irrationalen Impuls, etwas tun
zu mussen, zu reagieren. Dann erst werden Sie in die
Lage versetzt zu entscheiden, wie Sie eine Bewe-
gung ausfihren wollen, und zwar indem Sie sich das
Beste der zur Verfligung stehenden Bewegungs-
muster aussuchen. Das geeignete Bewegungsmuster
kann man nur in einem entspannten Zustand finden,
das heif3t in einem Zustand, in dem Bewegungsmus-
ter, die sich Thnen spontan aufdrdngen, ignoriert,
ubergangen oder blockiert werden kdnnen.

Autogenes Training

Das autogene Training wurde von dem deutschen
Arzt Dr. I. H. Schultz (Schultz 1982) entwickelt und
dient dazu, Spannungen zu losen, den Herzschlag
zu verlangsamen und andere physiologische Zu-
stande des Korpers zu verandern. Die hierbei ver-

wendeten mentalen Bilder, wie zum Beispiel schwe-
re Beine, eine kiihle Stirn und ein ruhiger Herz-
schlag, entspannen und beruhigen Koérper und
Geist. Im autogenen Training wird auch das Reden
mit sich selbst in Form von positiven Affirmationen
eingesetzt. Es ist interessant, mentale Bilder zur
Entspannung des Korpers nach Schultz, Kosnick
und Sweigard miteinander zu vergleichen. Schultz
leitet seine Schiuler an, ein Gefiihl der Schwere in
ihren Beinen zu spliren. Sweigard verwendet das
Bild, dass der Korper wie ein Anzug sei, der in sich
zusammenfalle, und Kosnick — so berichtet seine
Schulerin Baumlein-Schurter — lasst den Korper
nach unten in den Boden sinken.

Funktionelle Entspannung

Die funktionelle Entspannung ist eine kdrperorien-
tierte Therapie und wurde in Deutschland von Ma-
rianne Fuchs entwickelt. Sie geht zurick auf die
deutsche Mensendieck-Methode. Die Ziele der
funktionellen Entspannung bestehen darin, beim
Ausatmen das eigene Gewicht, den Puls sowie Be-
wegungen zu ersplren, um optimal mit dem eige-
nen Korper umgehen zu lernen. Hierbei setzt Fuchs
mentale Bilder in vielfdltiger Weise ein. Bei der
funktionellen Entspannung werden mit einer Reihe
von Visualisierungstibungen die 15 inneren Koérper-
raume »erinnert«. Diese Raume sowie ein Bewusst-
sein fur unser Knochengerist sind fir eine aufrech-
te Haltung sehr wichtig. Fuchs (Fuchs, 1984) weist
auch darauf hin, dass falsche Bewegungen und Hal-
tungsmuster, die durch negative Emotionen ent-
standen sind, nur durch positive Gefiihle und Bilder
aufgelost werden kénnen.

Die Feldenkrais-Methode

Bei der von Moshé Feldenkrais entwickelten Felden-
krais-Methode gibt es keine richtige oder falsche
Haltung. Diese Methode arbeitet mit folgenden Fra-
gen: Was fir einen Koérperbau haben Sie? Wo sind
Sie? Was tun Sie gerade? Was wollen Sie tun? Die
Feldenkrais-Methode verwendet Bewegungsuibun-
gen (einige davon sind erstaunlich einfach), um un-
sere Beweglichkeit und unsere Bewegungsmuster
zu verandern. Kursteilnehmer werden manchmal
angeleitet, eine Bewegung auf der einen Korpersei-
te auszufihren, sie aber nur auf der anderen Seite
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VOM KRABBELN ZUM STEHEN

Krabbeln Sie auf allen vieren auf dem Boden, wie ein Kind, das einen Tiger im Dschungel spielt. Von Zeit zu
Zeit rollt sich der Tiger verspielt zur Seite und auf den Riicken oder dreht sich einmal um sich selbst. Als
Nachstes krabbelt der Tiger rlckwarts, so als wolle er vor einer Gefahr zurlickweichen; dabei st6Bt er seine
kraftigen Hinterbeine zurlick und bewegt sich anschlieBend noch schneller vorwarts.

Krabbeln Sie immer schneller und schneller, und gelangen Sie schlieBlich so harmonisch wie moglich in
eine aufrechte Position. Beim Weitergehen stellen Sie sich vor, Sie wirden immer noch krabbeln. (Es ist du-
Berst wichtig, es sich nur vorzustellen und nicht zu tun.) Beobachten Sie, wie diese Ubung Ihre Haltung be-
einflusst. Fangen Sie nun an zu rennen und stellen Sie sich dabei vor, Sie seien ein Tiger, der durchs Gras
springt — mit einer biegsamen Wirbelsdule und auf weichen Pfoten.

zu visualisieren, oder sich eine bestimmte Bewe-
gung erst mehrmals vorzustellen, bevor sie sie tat-
sachlich ausflihren. Layna Verin schreibt, dass die
Feldenkrais-Methode erfolgreich sei, weil man sen-
sibler unterscheiden lerne, indem man sich eine Be-
wegungsabfolge ausdenke, die ohne sensible Wahr-
nehmung nicht moéglich sei, und indem einem der
kurze Augenblick bewusst werde, der zwischen der
Vorbereitung auf eine Bewegung und ihrer tatséch-
lichen Ausfihrung liege — ein kurzes Intervall, in
dem man die eigene Fahigkeit zur Unterscheidung
und zur Veranderung uben koénne (siehe Verin,
1980, S. 84).

Body-Mind-Centering

Die Schule fiir Body-Mind-Centering wurde 1973
von Bonnie Cohen und Mitarbeitern gegriindet; sie
lehrt Bewegung auf der Grundlage anatomischer,
physiologischer und entwicklungsbedingter Prinzi-
pien. Cohen, die Kinstlerin, Tanzerin und Schau-
spielerin war, erhielt ihre Zulassung als Ergothera-
peutin und Neurophysiologin von den Bobaths (Ent-
wicklungskorpertherapeuten) in England. Sie bilde-
te sich auch in neuromuskularer Reedukation (eine
andere Bezeichnung fir Todds Arbeit mit mentalen
Bildern) bei André Bernard weiter; des Weiteren
lernte sie Zero Balancing (»die Kunst, das Nerven-
system zu trainieren«), Korperarbeit nach Fritz
Smith und Katsugen Undo bei Haruchi Noguchi in
Japan.

Imagination ist Teil des Body-Mind-Centering
und wird im Bereich der Muskulatur, des Korper-
baus, der Atmung, der Verdauung, des Blutkreis-
laufs, des Nerven- und Hormonsystems angewen-

det. Ausfiihrlich wird die Entwicklung im Kindesal-
ter berticksichtigt; frih erlernte Bewegungsablaufe
wie Kriechen, Krabbeln und Drehen werden zu den
Entwicklungsphasen im Tierreich in Beziehung
gesetzt. Bonnie Cohen verdffentlichte 1994 eine
Sammlung von Artikeln, die zuvor in der Zeitschrift
Contact Quarterly veroffentlicht wurden (Cohen,
1994).

Yoga

Das Wort Yoga kommt aus dem Sanskrit und bedeu-
tet »vereinen« oder »Verbindung«, ahnlich dem la-
teinischen Wort yugum und dem deutschen Wort
»Joch«. Es bedeutet das Zusammenfiigen (vereinen)
oder das Verbinden des menschlichen Bewusst-
seins mit etwas Hoherem, Transzendentem, etwas
Ewigem (Rishabhchand, 1953). Die bekannteste al-
ler Yogaschriften ist die vor 2500 Jahren geschrie-
bene Bhagavad-Gita (Loblied Gottes). Bereits zu je-
ner Zeit galt Yoga als antike Tradition. Bestimmte
Uberzeugungen und Yogapraktiken werden auch in
der im 3. Jahrtausend v. Chr. verfassten Rig-Veda-
Schrift erwahnt, die als altestes Schriftstiick im in-
dogermanischen Sprachraum gilt (siehe Feuerstein,
1996). Yoga ist fur uns von besonderem Interesse,
da hier zum ersten Mal Koérperausrichtung und
Imagination schriftlich beschrieben werden. Sowohl
im Hatha-Yoga als auch im tantrischen Vajrayana-
Buddhismus, der in Tibet verbreitet ist, werden
mentale Bilder verwendet, um erhohte Konzen-
trations- beziehungsweise Meditationszustande zu
erreichen (siehe Feuerstein, 1996, S. 86). Auf einer
Stufe dieser spirituellen Praktik werden die Gotthei-
ten zusammen mit ihren entsprechenden Umge-
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bungen, den Mandalas (Kreisen), visualisiert. Ein-
zelheiten zur Visualisierung ergeben sich aus
mundlichen Anweisungen und speziellen Handbt-
chern. Viele der Anweisungen weisen Ahnlichkei-
ten mit modernen Ansdtzen der Sportpsychologie
auf, wo es darum geht, die Konzentration der Sport-
ler zu verbessern.

In den Vereinigten Staaten ist Hatha-Yoga die
bekannteste und die am haufigsten praktizierte
Form des Yoga (Hatha kommt aus dem Sanskrit und
bedeutet »Kraft« oder »kraftig«). Hatha-Yoga basiert
auf der Annahme, dass der menschliche Korper
nicht eine Masse lebender Materie ist, sondern eine
mystische Briicke zwischen dem spirituellen und
dem physischen Wesen darstellt (siehe Rishabh-
chand, 1953). Einige Positionen, die Asanas, dienen
dazu, die Vitalitatsstrome, das sogenannte Prana,
anzuregen und zu erhalten sowie Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit zu verbessern. Atemubungen,
genannt Pranayama, reinigen und starken das Ner-
vensystem und beruhigen den Geist, indem sie den
Fluss der Lebensenergie steuern und stabilisieren.
Die grundlegenden Texte des Hatha-Yogas sind die
Yoga-Sutras von Patanjali, die ungefahr im 2. Jahr-
hundert v. Chr. verfasst wurden. Diese Texte be-
schreiben Entspannung als wesentliche Vorausset-
zung beim Uben in verschiedenen Positionen, die
stabil und angenehm sein sollten und bei denen
sich, ganz nebenbei, Verspannungen ldsen sollten.
Die Korperausrichtung sollte ohne Anspannung und
miuhelos verbessert werden konnen; generell zeugt
Muhelosigkeit von einer guten Kérperausrichtung.

Letztendlich ahneln die Begriffe in der Rig-Veda-
Schrift den modernen Theorien in der Imaginations-
padagogik. Nach vedantischer Ansicht habe der
Verstand selbst (wie auch die Sinne) nur eine be-
grenzte Macht, der seine eigenen Reprasentatio-
nen, Konstruktionen und Bezlige herstelle und sie
der Realitat aufzwinge (siehe Aurobindo, 1970,
S. 211). Ein mentales Bild ist eine geistige Repra-
sentation einer korperlichen Handlung, eines Ge-
fihlszustands, einer zuklinftigen oder vergangenen
Situation. Unsere Vorstellung ist subjektiv und nicht
absolut, sonst wtirde jeder die Welt auf die gleiche
Art und Weise wahrnehmen und die gleiche Mei-
nung und Geftihlsreaktion auf Dinge und Situatio-
nen haben, was offensichtlich nicht der Fall ist. Der
erste Schritt, um gut mit dem Imaginieren zurecht-
zukommen, besteht darin, die Relativitat der eige-
nen Reprasentationen zu erkennen und sich die
Freiheit zu nehmen, das Bild, also die mentale Re-

prasentation, den eigenen Zielen (im Zusammen-
hang mit der Haltung, der Bewegung oder einem
anderen Bereich) anzupassen.

Pilates

Joseph Pilates (1883—-1967) wurde in Deutschland
geboren, wo er in den 1920er-Jahren ein Trainings-
programm entwickelte. In seiner Kindheit war er
haufig krank und war nun entschlossen, seinen Kor-
per zu kraftigen und seine Gesundheit insgesamt
zu verbessern. Er hatte Erfahrungen mit Yoga, der
Zen-Meditation und den Kampfsportarten gemacht,
und seine Ubungen waren innovativ, weil sie die
Harmonie zwischen Denken und Muskulatur her-
vorhoben. Pilates nutzte die Imagination, um die
Bewegungen gut gesteuert auszuldsen. Im Jahr
1926 erdffnete er ein Studio in New York City, und
1945 veroffentlichte er sein Buch Return to Life
Through Contrology, in dem er die seinen Ubungen
zugrunde liegende Philosophie beschrieb. Einige
seiner Schiiler erdffneten eigene Studios, wobei sie
die Methode noch verfeinerten, und so verbreiteten
sich Pilates’ Ubungen vor allem bei denjenigen, die
sich beruflich mit Bewegung beschaftigten. In den
1990er-Jahren erlebte die Geist-Korper-Fitnessbe-
wegung einen Aufschwung und Pilates wurde weit-
hin bekannt.

Koérperausrichtung und Imagination sind Schlis-
selelemente bei Pilates. Sweigards ReiBBverschluss-
Bild wird verwendet, um uber die Aktivierung der
schragen Bauchmuskeln die Kérpermitte zu krafti-
gen. Sweigard selbst ware moglicherweise mit ei-
ner derartigen Verwendung ihres Bildes nicht ein-
verstanden gewesen, weil es sich bei Pilates um
eine willentliche und nicht nur imaginare Aktivitat
handelt. Pilates ist ein ausgereiftes Trainingspro-
gramm und nutzt die Imagination, um einen klaren
Fokus zu schaffen, das Mal3 an Anstrengung zu mo-
dulieren und wahrend der Ubungen in Bewegung
zu kommen.

Die Franklin-Methode

Alle zuvor erwahnten Methoden sind auB3erordent-
lich originell und kreativ. Was sie — auf die eine oder
andere Art — miteinander verbindet, ist der Einsatz
von mentalen Bildern als Katalysator zur Verande-
rung. Ich beende dieses Kapitel mit Erlauterungen



zu meiner eigenen Methode im Zusammenhang
mit der Kérperausrichtung, der sogenannten Frank-
lin-Methode, die ich seit vielen Jahren unterrichte
und auf der dieses Buch basiert.

Das Ziel einer dynamischen Koérperausrichtung
besteht darin, den Kdrper gesund zu erhalten und
Bewegungseffizienz zu erreichen. In meiner lang-
jahrigen Unterrichtstatigkeit bin ich zu dem Schluss
gekommen, dass das Antrainieren einer »korrekten«
Haltung selten zu einer besseren Beweglichkeit
fihrt, sondern sie eher erschwert. Unser gesamter
Kérper ist ein Zusammenspiel aus koordinierten Be-
wegungen wie in einer Symphonie. Wenn wir uns
bewegen, finden kleinste Anpassungen und Ver-
schiebungen statt, von denen einige flir das bloBe
Auge sichtbar, andere dagegen nicht sichtbar sind.
Jeder Teil des Korpers, der sich dieser komplexen
Koordination aufgrund einer rigiden Vorstellung von
Haltung widersetzt, beeinflusst die Leistung des
gesamten Systems.

In gewisser Weise wird Thre ideale Haltung stan-
dig neu geschaffen. Das ideale Zusammenspiel zwi-
schen Gliedmafen, Gelenken, Schwerkraft, beweg-
licher Teile, Bindegewebe und Muskeln muss von
IThrem Gehirn und Ihrem Nervensystem standig neu
gefunden und gesteuert werden. Ein statisches Kor-
perausrichtungskonzept verhindert feine Anpas-
sungen, die fur koordinierte Bewegungen entschei-
dend sind. Die komplexe Matrix Thres Stitzsystems
wechselt standig von einer Position in die andere.
Mit anderen Worten: das Zusammenspiel von Mus-
keln, das fir Position A perfekt ist, ist es nicht fur
Position B.

Die Haltung zu korrigieren, indem man gesagt
bekommt, welche Muskeln aktiviert werden sollen,
basiert auf der Annahme, dass jeder die gleichen
Muskeln zum gleichen Zeitpunkt einsetzt, um den
Koérper entsprechend auszurichten. Dies hat sich als
nicht wissenschaftlich fundiert erwiesen (siehe die
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Kapitel 11, 12 und 13). Statt bestimmte Positionen
zu lehren, sollte man das Trainieren einer guten Kor-
perausrichtung mit einem Bewegungsbild verbin-
den. Es gibt zwar Gemeinsamkeiten, aber Haltung
ist wie ein Fingerabdruck. Wenn wir uns auf einen
einzelnen Muskel oder ein einzelnes Gelenk fokus-
sieren, tun wir dies, um die Effizienzsteigerung an
einer einzelnen Stelle des Korpers in das gesamte
Bewegungsverhalten zu integrieren.

Dynamische Korperausrichtung ist Bewegung.
Um Stabilitat beim Bewegen zu schaffen, bedarf es
bestimmter Schwingungen, feiner Bewegungen,
die die Wirkung der Krafte, die gerade mitspielen
(zum Beispiel Schwerkraft und Muskulatur), abmil-
dern. Anders ausgedruickt: Ein elastischer Korper
strahlt eine groBere Ruhe aus.

Im folgenden Kapitel untersuchen wir, wie ver-
schiedene Haltungsmodelle in Thnen das Verstand-
nis flir eine dynamische Kérperausrichtung wecken
konnen.

Zusammenfassung

Schon im antiken Griechenland, in Rom und Agyp-
ten war Korperhaltung ein wichtiges Thema. In der
Moderne haben Mabel Todd und andere Experten
hervorgehoben, wie wichtig eine gute Kérperaus-
richtung fur effiziente Bewegungen und die Ge-
sundheit insgesamt ist. Mabel Todds Schiilerin Lulu
Sweigard veranlasste schon frith eine Studie tber
die Auswirkungen von Imagination auf die Koérper-
ausrichtung. Sie wollte herausfinden, ob die Mus-
keln mittels Vorstellungstiibungen neu koordiniert
werden konnten, um messbare Veranderungen in
der Kérperausrichtung zu erzielen. Ihre Studie fiihr-
te dazu, dass neun Bewegungslinien benannt wur-
den, entlang derer die Koérperhaltung verbessert
werden kann.



Kapitel 2
Haltungsmodelle und dynamische
Korperausrichtung

lhre Beweglichkeit ist nur so gut, wie es |hre Kérperhaltung
zul@sst. lhre Korperhaltung ist nur so gut wie |hre
Bewegungsdkonomie.

In diesem Kapitel geht es nicht darum, eine eindeu-
tige und statische Definition von Koérperhaltung und
-ausrichtung zu entwickeln, sondern unser Gespur
flir eine gute Haltung zu verbessern und Moglich-
keiten kennenzulernen, wie wir eine bessere, dyna-
mische Kérperausrichtung erlangen. Es gibt viele
verschiedene Arten, wie wir zu einer guten Aus-
richtung gelangen kénnen, und jede dieser Arten
verhilft uns zu neuen Einsichten, so als wirden wir
durch verschiedenfarbige Brillenglaser schauen. Ei-
nen Moment lang nehmen wir unsere Koérperaus-
richtung wie eine Perlenkette wahr, im nachsten
Augenblick als hangendes Mobile. Bald werden Sie
feststellen, wie Ihre Knochen sich in einem dreidi-
mensionalen Spannungsverhéltnis befinden, um
eine bestmogliche Beweglichkeit zu erreichen. Thre
gewohnheitsmalBige Haltung ist, wie sie ist; meist
nehmen Sie unbewusst eine bestimmte Haltung
ein. Wenn Sie dann allerdings feststellen, dass es
auch andere, effizientere Arten von Korperhaltung
gibt, sind Sie offen flir eine Veranderung. Indem Sie
sich mit verschiedenen Haltungsmodellen beschéaf-
tigen, erkennen Sie leichter, welches Thre eigenen
Haltungs- und Bewegungsmuster sind und ob diese
Thnen nitzen oder schaden.

Werfen wir einen kurzen Blick in die Vergangen-
heit und betrachten wir Koérperhaltung aus histori-
scher und anthropologischer Sicht. Der friheste
Nachweis fir ein systematisches Korpertraining
hinsichtlich einer besseren Kérperhaltung stammt

aus dem antiken Griechenland beziehungsweise
von den Olympischen Spielen.

Jeder einzelne Muskel Thres Kdorpers existiert nur,
weil er eine wichtige Funktion hat; er wurde und
wird als Teil des Ganzen gebraucht, um Bewegung
zu ermoglichen. Dies war schon immer so, noch be-
vor es codierte Trainingsprogramme gab. Die Men-
schen waren auch ohne entsprechende Fitnesspro-
gramme in Form. Stehen, gehen, rennen, sitzen,
aufstehen, sich hinsetzen, klettern, tragen, driicken
und ziehen waren ein ausreichendes Training fir je-
den Muskel und jede Sehne des Koérpers. Gehen ist
wahrscheinlich die am haufigsten vorkommende
Bewegungsart, die unser gesamtes Muskel-Skelett-
System aktiviert. Aus dieser Sicht stellen alle Fit-
nessprogramme, die es heutzutage gibt, bestimmte
Ansichten dartiber dar, wie man die gleichen Er-
gebnisse erzielen kann wie mit den seit Jahrtausen-
den ublichen Bewegungen.

Unser jahrtausendealtes Wissen scheint verges-
sen, sobald wir dazu angehalten werden, bestimm-
te Muskeln anzuspannen, um korrekt zu gehen und
zu stehen. Wenn die Natur es nicht vorgesehen hat-
te, dass wir unsere Muskeln bewegen kénnen, ohne
dass wir willentlich mitwirken, wirden diese Mus-
keln erst gar nicht existieren. Die Evolution, die von
Funktionalitdt angetrieben wird, hatte sie abge-
schafft.

Wenn Sie die Imaginationstibungen durchfiihren,
werden Sie feststellen, dass Sie bereits mit einfa-
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chen Alltagsbewegungen Thre Haltung verbessern
kénnen, vorausgesetzt, Sie achten auf die Funktio-
nalitat Threr Bewegungen. Anders gesagt: Es gibt
unzahlige Moéglichkeiten, eine gute Korperhaltung
zu erlangen, nicht nur die eine richtige. Mit jeder
funktional ausgefiihrten Bewegung verbessern Sie
Thre Korperhaltung. Funktional bedeutet &kono-
misch, und das hei3t, dass die Bewegung effizient
ausgefiihrt werden sollte, mit einem optimalen Out-
put-Input-Verhaltnis. Wenn man sich nur wenig an-
strengen muss, halt man langer durch. Was lief bis-
her schief und warum brauchen heutzutage die
meisten von uns mehr Bewegung? Unsere Arbeit
und unser Lebensstil zeichnen sich nicht gerade
dadurch aus, dass wir im Alltag stundenlang zu Fuf3
gehen, klettern oder rennen. Und der Boden, auf
dem wir gehen, ist meist eben und gepflastert, so-
dass wir unseren Korper nicht auszubalancieren
brauchen und unsere Muskeln und unser Haltungs-
system nicht trainiert werden. Moderne, gezielt
ausgefiihrte Gymnastikibungen sind daher nur zu
begriiBen und ntutzlich, stellen allerdings eine Her-
ausforderung dar: Welches Bewegungsprogramm
ist fir jeden Einzelnen von uns das richtige und wie
finden wir es heraus? Ein verwirrendes Kaleidoskop
von immer wieder anderen Ideen und Vorschlagen
prasseln auf denjenigen nieder, der sich um mehr
korperliche Fitness, Bewegung und eine bessere
Koérperhaltung kimmern mdchte. Um eine positive
Wirkung auf die Kérperhaltung zu erzielen, missen
Sie ein Bewusstsein dafir entwickeln, wie Thr Kor-
per funktioniert.

Was unsere Koérperhaltung
verrdt

Unsere Korperhaltung enthillt unser genetisches
und soziales Erbe sowie die Gesamtheit unserer
seelischen und korperlichen Gewohnheiten. Es gibt
so viele verschiedene Arten der Korperhaltung, wie
es Menschen gibt. Unsere Haltung verandert sich
laufend und unbemerkt und spiegelt dabei gleich-
zeitig unsere innere Verfassung. Wiirden Sie jeden
Morgen von sich jeweils eine Ganzkorperaufnahme
von vorn und von der Seite machen und sich spéater
darauf betrachten, wiurde Ihnen auffallen, dass sich
Thre Haltung standig andert. Ihre Tageshaltung
hangt unter anderem davon ab, womit Sie sich am
Tag davor beschéftigt haben, wie Thre seelische

Verfassung und Thr Muskeltonus waren, als Sie zu
Bett gingen, in welcher Position Sie geschlafen ha-
ben und wie sich Ihr Korperbild verandert hat. Auf
einem Foto, das abends von Thnen aufgenommen
wirde, sdhen Sie wahrscheinlich etwas kleiner aus,
und Thr Kérper hatte sich entsprechend verandert,
je nachdem, wie Sie sich tagsiber bewegt und wo-
mit Sie sich beschéaftigt haben.

Gute Tanzer, Athleten oder Yogalehrer kénnen
solche taglichen Veranderungen in ihrer Haltung er-
kennen und sie bei der erneuten Ausrichtung ihres
Korpers, sei es in Bewegung oder im Ruhezustand,
berticksichtigen. Larry Rhodes, der wahrend meiner
Studienzeit Fachbereichsleiter an der New York
University war, sagte einmal: »Ehe man morgens
mit dem Tanzen beginnt, sollte man versuchen zu
erspuren, welche Feineinstellungen vorgenommen
werden miussen, damit der Koérper optimal funktio-
nieren kann.«

Tagliche Anderungen unserer Kérperausrichtung
summieren sich, sodass sich unsere Haltungsge-
wohnheiten mit der Zeit immer deutlicher zeigen.
Viele Menschen werden im Laufe der Jahre immer
kleiner, was zum Teil daran liegt, dass der Korper
mit dem Alterwerden immer weniger Wasser ent-
halt. Auch muss der Korper standig der Schwerkraft
standhalten, die ihn in Richtung Erdmittelpunkt
zieht. Todds Begriff des Haltungsmusters (postural
pattern) geht davon aus, dass unsere &uflerlich
sichtbare Kérperform das Ergebnis eines inneren
Netzwerks von Kraften ist. Wir steuern unsere Hal-
tung mithilfe des Nervensystems, unserer Sehkraft,
des vestibuldren Systems sowie verschiedener Re-
zeptoren der Skelettmuskulatur. Nach Todd (1972,
S. 22) versteht man unter Haltungsmuster, dass vie-
le kleine Teile bestimmte Entfernungen im Raum
zuriicklegen, und zwar nach einem perfekt abge-
stimmten Schema und mit genau dem Aufwand,
der erforderlich ist, um die jeweilige Belastung aus-
zuhalten und die Bewegung in Zeit und Raum zu
bewdltigen. Mit Bezug auf physikalische Parameter
definiert Sweigard (1974, S. 173) »aufrechte Hal-
tung« als die im Einklang mit den Teilen der Skelett-
struktur stehende nachhaltige Ausrichtung des Kor-
pers entsprechend der Schwerkraft, wenn die be-
treffende Person bequem steht, ihr Kérpergewicht
sich — ihrer eigenen Einschatzung zufolge — gleich-
maBig auf beide FuBe verteilt, die Kndchel sich
in der Sagittalebene der Oberschenkelknochen be-
finden und die Arme zu beiden Korperseiten frei he-
runterhangen.
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Jeder Mensch nimmt eine bestimmte aufrechte
Haltung ein, in der er seinen Korper am effizientes-
ten einsetzen kann. Beim Tanzen wird die Haltung
von asthetischen Aspekten bestimmt und im Alltag
ist es das gesellschaftliche Umfeld, das die Effizienz
zuweilen konterkariert.

Im Stehen wiegt sich der Korper standig hin und
her, mit anderen Worten: Der Korper neigt sich
leicht in eine Richtung und balanciert sich reflexar-
tig aus. Durch diese leichte Bewegung verteilt sich
die Anstrengung auf standig wechselnde Muskeln
und Gelenke, was sehr effizient ist. Auch aus die-
sem Grund sollte man Haltung nicht als etwas Un-
bewegliches beziehungsweise etwas auf eine be-
stimmte Position im Raum Festgelegtes begreifen.
Eine eher starre Kérperhaltung haben gemeinhin
Personen, die unter Schmerzen, zum Beispiel Ri-
ckenschmerzen, leiden. Warum sollte dies also als
Modell fiir eine gesunde Koérperausrichtung dienen?

Haltungsgewohnheiten

Unsere Bewegungsgewohnheiten, die sich zum Teil
im Mutterleib entwickelten, spiegeln sich darin,
wie wir jede einzelne unserer Alltagsaufgaben aus-
fihren. Nach der Geburt durchlaufen wir komplexe
Entwicklungsstufen, mit einer Geschwindigkeit,
die von genetischen, sozialen und anderen, kulturell
bedingten, Faktoren abhangig ist (Piaget, 1993).
Hat ein Baby sitzen gelernt, bewundern wir seine
Fahigkeit, den Kopf gerade tiber dem Koérper zu hal-
ten. Obwohl der Kopf bei einem Baby im Vergleich
zum Ubrigen Korper viel groBer ist als bei einem Er-
wachsenen, hat es entsprechend der Regeln effizi-
enter Mechanik eine gute Kérperausrichtung, auch
wenn seine Eltern und andere Familienangehorige
mit krummem Riicken am Tisch sitzen. Geben die
Eltern jedoch fortwahrend ein schlechtes Beispiel in
Sachen Korperausrichtung ab, ahmt das Kind
hochstwahrscheinlich dieses Verhalten nach und
verliert seine effiziente Kérperhaltung.

Naturlich beeinflussen unzahlige weitere Fakto-
ren die Entwicklung unserer Bewegungsgewohn-
heiten — die Spiele, die wir spielen, die unmittelbare
Umgebung, in der wir aufwachsen, das Klima, un-
sere angeborenen Interessen und Talente, die Art,
in der wir unsere Umgebung erforschen, und in-
wieweit wir unsere Spielkameraden nachahmen.
Ich erinnere mich daran, wie ich mit dem Vater
eines jungen Kunstturners, den ich 1989 in Zirich

trainierte, verabredet war und ihn sofort erkannte,
als er die Turnhalle betrat, und zwar an der Haltung
seiner Schulterblatter — seine Haltung ahnelte der
seines Sohnes und kam mir sehr bekannt vor.

In Kulturen, in denen eine gute Ausrichtung zum
Lebensstil gehort, werden Bewegungsibungen auf
natirliche Weise in den Alltag integriert: Die Men-
schen in diesen Kulturen sitzen auf dem Boden, tra-
gen Korbe auf dem Kopf und rennen — auch die Er-
wachsenen — Besuchern von Weitem entgegen. In
solchen Kulturen gibt es keine bequemen Maobel,
die eine schlaffe Haltung begunstigen. Die Frauen
des Xhosa-Stammes, der in der Transkei im Osten
Sudafrikas beheimatet ist, laufen im Tanzschritt von
ihrer Arbeit auf den Feldern nach Hause. Ich habe
noch nicht viele Leute vom Buro tanzend nach Hau-
se gehen sehen, obwohl sie Bewegung gewiss noti-
ger hatten als die Xhosa.

Es ist schwer, in gekrimmter Haltung etwas auf
dem Kopf zu tragen. Geht man dagegen in die Ho-
cke, bleiben die tiefen Becken- und Beinmuskeln
kraftvoll und die Hiuftgelenke beweglich. Dies ist
die Arbeitshaltung in vielen 6stlichen Landern und
scheint auch eine tbliche Haltung im Kindesalter
zUu sein, denn sie lasst sich bei kleinen Kindern aller
Kulturen beobachten (siehe Abbildung unten). An-
dererseits gewdhnt man sich schnell daran, auf ei-

Ein Kind geht beim Spielen tief in die Hocke.
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ner weichen Wohnzimmercouch zu limmeln (sitzen
kann man das wohl kaum nennen). Eine solche Hal-
tung verringert den Muskeltonus, der fir eine gute
Haltung erforderlich ist. Die Hiftgelenke verlieren
ihre Flexibilitat, weil sie nicht ausreichend bewegt
werden, was wiederum zu einer starkeren Belas-
tung anderer Korperstrukturen fiihrt, um die fehlen-
de Flexibilitat auszugleichen.

Ein reicher Fundus fUr eine
dynamische Kérperausrichtung

Der folgende Abschnitt will eine Reihe unterschied-
licher Ansatze zur Verbesserung der Korperhaltung
untersuchen und definieren, was unter einer idea-
len Koérperausrichtung zu verstehen ist. Es geht
nicht darum, die einzig richtige Methode zur Errei-
chung der idealen Koérperhaltung zu finden, sondern
zu entdecken, wie eine Vielzahl von Ideen in uns
ein Gespur flr eine gute Korperausrichtung entste-
hen lassen. Je vielfaltiger die Quellen, aus denen
wir schopfen, desto dynamischer die daraus resul-
tierende Korperausrichtung.

Metaphern fir die Leistungsfahigkeit
unseres Korpers

Es gibt viele Theorien dartiber, wie wir die Effizienz
unseres Korpers steigern kénnen, um gesund und
ohne Verletzungen durchs Leben zu kommen. Eine
Theorie besagt, dass der Korper eine Maschine sei,
die dadurch perfektioniert werden kénne, dass ihre
Mechanik verbessert werde. In einem solchen Sze-
nario treffen wir auf eine komplexe Kombination
aus Pumpen, Rohrleitungen, Seilztigen, Hebeln und
Kraftwerken, die von einem groBen Computer ge-
steuert werden. Wenn wir diese Maschine o&len,
trimmen und justieren, sodass sich alles an der rich-
tigen Stelle befindet, Ubertragt sich die mechani-
sche Kraft effizient auf das gesamte System.

Einen etwas anderen Ansatz finden wir in Asien:
Der Korper wird als ein zusammenhangendes Ener-
giefeld betrachtet, das Ki (Energiefluss) oder Prana
(Vitalkraft) genannt wird. Der Energiefluss entlang
festgelegter Bahnen bestimmt den Gesundheitszu-
stand des Korpers. Werden diese Bahnen befreit

und harmonisiert, wie es zum Beispiel in der chine-
sischen Akupunktur und Akupressur geschieht,
funktioniert der Kérper wieder einwandfrei.

Schon seit alters her wird das seelische Gleichge-
wicht dber alle Kulturen hinweg als Grundlage fir
das gute Funktionieren des Korpers angesehen. Be-
reits bei den alten Romern hieB3 es: »"Mens sana in
corpore sano« (»In einem gesunden Korper wohnt
ein gesunder Geist«). Viele traditionelle und auch
einige moderne Heilmethoden versuchen eine Geis-
teshaltung zu schaffen, mit der ein optimales Funk-
tionieren unseres Koérpers ermoglicht wird. Der fran-
zosische Psychotherapeut Emile Coué (1857-1926)
trug wesentlich dazu bei, dass in unserer westli-
chen Welt die Vorstellung, unser Geist habe einen
groBen Einfluss auf unseren Korper, wieder starker
beachtet wurde. Bekannt ist sein Glaubenssatz:
»Jeden Tag und in jeder Hinsicht fihle ich mich
besser und besser«; seine Methode griindet sich auf
die Kraft der Imagination.

Einen Gegenstand in der &uBeren Welt kénnen
wir uns nur vorstellen, wenn er bereits auf irgendei-
ne Art und Weise in uns vorhanden ist. Architekto-
nische Meisterleistungen, Gewolbe, Wande, Kanéle,
chemische Fabriken und Computer — all das kénnen
wir in uns finden. Selbst wenn eine vollig neue Ent-
deckung gemacht wird, findet die Wissenschaft fri-
her oder spater ein vergleichbares Abbild, das im
menschlichen Koérper bereits vorhanden ist. Schon
Plato schrieb in Phaidon, dass alles, was wir uns
vorstellen konnen, bereits als sogenannte Form oder
Idee existiert. Wir gehen noch einen Schritt weiter
und sagen, dass alles, was wir uns vorstellen kon-
nen, bereits im menschlichen Kérper vorhanden ist.

In jeder Gesellschaft werden die Metaphern fiir
das Funktionieren des Kérpers von den in dieser
Gesellschaft wichtigsten Maschinen abgeleitet.
Im alten Rom war beispielsweise das Herz ein
Ofen, da ein Ofen einer der gebrauchlichsten
Haushaltsgegenstande war. Das Herz als Pumpe —
diese Metapher tauchte erst auf, als Pumpen
im Laufe der Industrialisierung zu etwas Alltag-
lichem wurden (Miller 1982). Mit zunehmendem
Wissen Uber die Biochemie des menschlichen
Korpers stellte sich heraus, dass das Herz eine
Drise ist. Als die Zelle als grundlegender Bau-
stein des Gewebes entdeckt wurde, begann die
Wissenschaft damit, den Koérper in immer kleinere
Einheiten zu unterteilen. Die Zukunft halt gewiss
noch weitere Metaphern bereit.



