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1 Bewe

SWAMI SIVANANDA

NATURLICH AUFRICHTEN

Aufgerichtet, in einer guten Haltung durchs
Leben gehen, frei von Beschwerden und
Verspannungen, im Gleichgewicht, prdsent
und offen - fiir die Anatomie des mensch-
lichen Kérpers kein Problem, dafiir ist sie
gebaut. Doch wie sieht es tatsdchlich aus
mit menschlichem Wohlergehen auf zwei
Beinen? Auf den ersten Blick fallt vielleicht
nichts Besonderes auf. Die Menschen gehen
tagaus, tagein ihre Wege, Schritt fiir Schritt,
ohne offensichtliche Gleichgewichtspro-
bleme oder andere augenfdllige Schwierig-
keiten. Das Gehen auf zwei Beinen scheint
problemlos zu sein. Schaut man aber genau-
er hin, zeigt sich ein anderes Bild. Nach vor-
ne geschobene Kopfe, hangende Schultern,
gestauchte Nacken und Rundriicken und
durchgedriickte Knie sind nicht zu tberse-
hen. Von harmonischer Aufrichtung kann

suIg

nicht die Rede sein. Die Fehlhaltungen zei-
gen sich dann auch im Sitzen am Schreib-
tisch, beim Stehen in der Warteschlange,
beim Schieben des Kinderwagens oder Tra-
gen der Einkdufe. Selbst im Sport verschwin-
den sie nicht: Zahlreiche Menschen joggen
in heiklen Fehlhaltungen durch Wiesen und
Walder!

WIE GEHT'S? WIE STEHT'S?

Gehen Sie aufgerichtet durchs Leben? Sit-
zen Sie mit aufgerichteter Wirbelsdule und
entspannten Schultern am Schreibtisch?
Stehen Sie im Supermarkt ohne Rundri-
cken und durchgedriickten Knien in der
Warteschlange? Selten kann jemand spon-
tan mit ,Ja“ antworten. Es ist offensichtlich:
Viele Menschen tun sich schwer mit ihrer
alltdglichen Kérperhaltung. In gewohnheits-
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madssigen Mustern steht und geht man, wie
man dies immer getan hat. Hin und wieder
wird ein halbherziger Versuch unternom-
men, die Haltung zu verbessern: Der Bauch
wird eingezogen, die Schultern nach hinten
geschoben, die Riickenmuskeln angespannt,
man rickt sich irgendwie mit viel Anstren-
gung zurecht. Nur funktionieren diese Mass-
nahmen auf die Dauer nicht. Bereits nach
kurzer Zeit fiithlt man sich verspannter als
vorher, empfindet die korrigierte Haltung
als unnatiirlich und fremd. Die Vorsatze, et-
was zu verdandern, verlaufen einmal mehrim
Sande. Das ist verstdndlich. Der Korper ist
iiberfordert. Auch wahllose Dehn- und Kraf-
tigungsversuche fithren selten zum Ziel, da
sie die Wahrnehmung, das Gespir fiir den
Korper und die Haltungsmuster nicht nach-
haltig verdndern. Nach ein paar Ubungen
landen Sie unverhofft wieder in denselben,
gewohnheitsmdssigen Haltungs- und Be-
wegungsmustern. Im schlimmsten Fall ver-
schlechtert sich die vorhandene Fehlhaltung
gar.

Doch es gibt einen Weg, die Haltung auf eine
subtilere und Thnen angepasste Art zu verdn-
dern. Sie werden sich nicht in eine Haltung
zurechtriicken, sondern Thren Kérper Schritt
fir Schrittin die Aufrichtung hineinbewegen.
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VORAUSSETZUNGEN

Damit IThnen dies gelingt, sich nattirlich und
nachhaltig aufzurichten, gilt es drei ent-
scheidende Voraussetzungen zu erfiillen:

Klaren Sie Thre Motivation. Nehmen

Sie sich einen Augenblick Zeit und

iiberlegen Sie, weshalb Sie Ihre Hal-
tung dndern und verbessern méchten. Es
gibt zwei Arten von Motivation - negativund
positiv. Die Negativ-Motivation will Schmerz
und Verspannungloswerden. Die Positiv-Mo-
tivation ist von der Sehnsucht nach Aufrich-
tung und Leichtigkeit beseelt. Es reicht nicht
aus, etwas loswerden zu wollen. Sie brauchen
ein klares und positives Ziel vor Augen, mit
dem Sie sich kognitivund emotional identifi-
zieren kénnen. Das Ziel sind in diesem Falle
Sie selbst.

Kldren Sie Thre Bereitschaft ab, fur

dieses Ziel Zeit und Geduld aufzu-

bringen. Jahrelange Fehlhaltungen
lassen sich nicht in drei Tagen wegtrainie-
ren. Schlechte Gewohnheiten verblassen
erst, wenn neue Muster bewusst umgesetzt
und verankert werden. Zudem brauchen
auch die kérperlichen Strukturen ihre An-
passungszeit. Verspannte Muskeln beispiel-
weise miissen lernen, was es heisst, loszu-
lassen. Andere Muskeln miissen wieder
arbeiten lernen. Nur so wird die neue Haltung
leicht, angenehm und nattrlich.



Es bedarf Ihrer Verdnderungs-

bereitschaft. ,Wenn Sie nichts

dndern, werden Sie mehr von dem
haben, was Sie jetzt haben”. So lautet das
Gesetz des Lebens. Verdnderung bedingt Ver-
dnderungsbereitschaft. Mit anderen Worten:
Es bedarf einer Prise Mut, Unbekanntes und
Neues zu erforschen: ein Sicheinlassen auf
und in den eigenen Kérper. Terra inkognita.
Die beste Landkarte, die Sie sich fur diese
Abenteuer wiinschen kénnen, haben Sie zum
Glick immer dabei: Ihren Korper.

KORPER ALS LERNWEG

Am Ende dieses Lernweges werden Sie na-
tirlich aufgerichtet sein. Wobei ,nattirlich”
aufzwei Arten zu verstehen ist: einerseitsim
Sinne von ,der Natur entsprechend” und an-
derseits im Sinne von ,selbstverstandlich”.

Mit ,Natur” ist die menschliche Anatomie,
der Bauplan des menschlichen Kérpers ge-
meint. Die Anatomie macht klare Vorgaben,
wie sich der Mensch bewegen und halten
soll, was gut fir ihn ist und was dem Koér-
per nicht guttut. Es ldsst sich sogar sagen,
dass der Korper bestens Bescheid weiss iiber
gesunde Haltung und Bewegung. Nur: Der
Mensch miisste sich entsprechend verhalten.

.Selbstverstandlich” deutet darauf hin, dass
Aufrichtung etwas ist, das den Méglichkei-
ten des Menschen entspricht, ihm sozusagen
zusteht. ,Selbstverstdndlich” deutet auch
darauf hin, wie wir uns als Mensch selbst

verstehen. Zentrierte Haltung und Aufrich-
tung gehdéren zum Menschsein und haben
eine sinnhafte, tiefe Bedeutung. So gesehen
bekommen Begrifflichkeiten wie ,verwurzelt
zu sein und gleichzeitigin die Héhe zu wach-
sen” eine ganz neue Bedeutung. Wir lassen
uns von einer Dimension beriihren, in der es
schwierigwird, treffende Worte zu finden.

FUNF DIMENSIONEN

Menschen kénnen sich in einer erstaun-
lichen Vielfalt bewegen. Von Grundbewe-
gungen wie gehen, laufen, hiipfen, springen,
werfen, fangen geht es zu immer differen-
zierteren Bewegungsmoglichkeiten und -ar-
ten in Alltag, Sport und Kunst: musizieren,
tanzen, eislaufen, klettern, balancieren.
Blitzschnelle Reaktionen, zeitlupenarti-
ge Bewegungen, artistische und sportliche
Héchstleistungen in puncto Beweglichkeit,
Kraft und Ausdauer, entspannter Dynamik,
Geschicklichkeit und kiinstlerischen Aus-
drucks - die Varianten sind beeindruckend.
Die Physiologie unterscheidet fiinf Dimensi-
onen der Bewegung: Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit, Geschicklichkeit und Entspannung.
Allen finf Dimensionen gemeinsam sind
Quantitat und Qualitidt sowie ihre wechsel-
seitige Abhdngigkeit untereinander.
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KRAFT UND BEWEGLICHKEIT

Fiir Bewegung braucht es Beweglichkeit und
Kraft. Meistens beides gleichzeitig. Haufig
ist es so, dass bewegliche Menschen sehr
gerne stretchen und kraftige Menschen sich
mit Vorliebe den Kraftsportarten zuwen-
den. Einseitiges Dehnen im Ubermass ohne
gleichzeitige Krdftigungist nur bedingt sinn-
voll. Gleiches gilt fiir isoliertes Krafttrai-
ning ohne gezieltes Beweglichkeitstraining.
Anders gesagt: Was niitzt eine hohe techni-
sche Beweglichkeit, wenn nicht gleichzeitig
die Kraft vorhanden ist, die Beweglichkeit
funktionell auch zu nutzen? Stellen Sie sich
vor, Sie kénnten den Spagat ausfiithren oder
ihre Wirbelsdule iibermdssig nach hinten
beugen, aber schon den Einkauf nach Hau-
se zu tragen ist Thnen zu anstrengend, ge-
schweige denn eine Wanderung mit Ruck-
sack oder das Heben einer Last. Umgekehrt
gilt das Gleiche: Was niitzt Ihnen moglichst
viel Rohkraft, wenn Sie nicht gleichzeitig
die erforderliche Beweglichkeit haben, die
Kraft funktionell einzusetzen. Es gibt Men-

schen, deren Bizepsvolumen so ausgereizt
ist, dass sie mit der Hand die Schulter nicht
mehr beriithren kénnen. Es gibt Menschen,
deren Rickenmuskulatur so muskelstark
ist, dass sie die natiirliche Beweglichkeit der
Brustwirbelsdule vollstindig verloren haben
und de facto im Passgang statt im Kreuzgang
gehen - der typische Bodybuilder-Gang.

Vernachldssigen Sie also weder Thre Beweg-
lichkeit noch Ihre Kraft. Ihr Kérper braucht
beides. Und achten Sie dabei auf die Quali-
tat der Bewegung: Nicht allein die Quantitdt
zahlt fiir Leistung, Trainingserfolg, Gesund-
heitund Wohlbefinden. Das WIE in der Bewe-
gung ist ebenso entscheidend - wenn nicht
gar das Wichtigste! Quantitdt und Qualitat
verhalten sich beispielsweise im Geschaéfts-
leben zueinander wie Umsatz und Gewinn:
Viel Umsatz ohne Gewinn fihrt rasch zum
Konkurs. Oder wie Wortfiille und Aussage-
kraft: Leeren Worten ohne Inhalt will nie-
mand lauschen. Oder wie viele Téne ohne Re-
sonanz zueinander - daraus entsteht Larm
statt Musik.

Kraft Beinpresse Sprungkraft
Beweglichkeit Spagat Anmut
Ausdauer Marathon Laufstil
Geschicklichkeit Tanz Ausdruck
Entspannung Muskeltonus Inneres Erleben
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BELASTUNG UND AUSDAUER

Aus gesundheitlicher Sicht ist es unerldss-
lich, das Herzkreislaufsystem zu trainieren,
den Korper sinnvoll zu belasten und taglich
neu zu fordern. An dieser Stelle seien die
zahlreichen Méglichkeiten in Erinnerung
gerufen, die der Alltag bietet: tlichtiger Fuss-
marsch, Treppensteigen statt Liftfahren, Jog-
gen, Schwimmen, Tanzen, Fahrradfahren.
Wahlen Sie, was Thnen Freude macht, und
bleiben Sie dran! Und freuen Sie sich schon
jetzt, dass Sie bald mit mehr Kérpergefiihl
und einem neuen Haltungsbewusstsein un-
terwegs sein werden.

SCHONEN UND VERMEIDEN

Fir Ihre physische und psychische Gesund-
heit brauchen Sie kérperliche Aktivitat, tag-
lich. Zahlreiche Studien sprechen Klartext:
Bewegungsmangel ist die Ursache fir zahl-
reiche Beschwerden und Krankheiten. Gera-
de die frither so hdufig verordnete Schonung
und Bettruhe erweisen sich fiir den Kérper
als problematisch. Fehlhaltungen und Fehl-
belastungen lassen Sie schnell ermiiden; Be-
wegungen werden rasch als zu anstrengend
empfunden. Viele Menschen beginnen sich
zu schonen und vermeiden Belastungen. Dies
ist ein denkbar schlechter Lésungsansatz. Er
fithrt nur noch tiefer in die Schwéche. Durch
eine zentrierte Haltung hingegen werden Sie
sich belastbarer fiithlen und es auch sein! Und
Sie werden weniger schnell ermiiden.

SPANNUNG UND ENTSPANNUNG

Beialler Aktivitdt oder auch Inaktivitat fehlt
es heute vielen Menschen an der Fahigkeit,
sich entspannen zu kénnen. Innere Unruhe,
Nervositdt, Stress, Konzentrationsschwie-
rigkeiten stéren das Gleichgewicht aufjeder
Ebeneund verhindern Erholung und Regene-
ration. Ruhige, nach innen orientierte Kor-
periibungen kénnen sehr hilfreich sein, die
Entspannungsfahigkeit wieder zu erlernen.
Durch die Ubungen ist die Wahrnehmung ge-
lenkt, der Geist konstruktiv beschaftigt und
der Koérper kann in sein Spannungsgleichge-
wicht zurtiickfinden.
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) Wegder
Bewegung

SIDDHA SARAH

BEWUSSTHEIT - ERWACHEN DES
BEWUSSTSEINS

Wir stehen in jeder Sekunde vor einer
Weggabelung: Der eine Weg fithrt uns
zur Unbewusstheit, der andere zur
Bewusstheit, der eine zur Abwesenheit,
der andere zum Gegenwdrtigsein.

CHARLOTTE JOKO BECK

Menschen haben die Fahigkeit, aufmerksam
zu sein, wahrzunehmen, zu spiiren, zu fih-
len, und kénnen sich dessen bewusst sein,
wdahrend es geschieht. Sie werden gewahr,
dass Sie schauen, héren, spiliren, denken.
Sie kénnen Bewusstheit fiir Thr Bewusst-
sein entwickeln, Sie wachen auf aus den

unbewussten, konditionierten und auto-
matischen Weisen Thres Erlebens. Dieses
Erwachen ist ein wunderbarer Prozess.
Differenzierte und anatomisch richtige
Korperiibungen sind ein konkreter Weg, die-
ses erwachende Bewusstsein zu kultivieren
und das Erwachen des Bewusstseins zu er-
moglichen. Sie kommen im wahrsten Sinne
des Wortes in Thre Mitte, sind zentriert und
prasent. Ihr Erleben wird tiefer und weiter,
als Sie es iblicherweise erfahren. Ist es nicht
faszinierend und beriihrend, dass es fiir die-
sen Prozess keine fernen Reisen braucht? Die
Reise fiihrt in die Tiefe des eigenen Kérpers,
seiner Ehrlichkeit und seiner angeborenen
Weisheit.
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VERANDERUNG - WAHRNEHMUNG
MIT TIEFENWIRKUNG

Je ruhiger und stiller es in uns wird,
desto klarer wird unser Leben.

PETER STEINER

Wenn Sie etwas verdndern wollen, brauchen
Sie eine prdzise Wahrnehmung fiir das, was
Sie verdndern wollen. Wenn Sie beispielsweise
unzufrieden bei Ihrer Arbeit sind, brauchen
sie eine differenzierte Wahrnehmung dafir,
was genau Sie unzufrieden macht. Wahrneh-
men heisst, etwas bemerken, erkennen, fest-
stellen, spiiren, mitbekommen, registrieren.
Und genau so funktioniert es auch in Ihrem
Korper. Sie bemerken IThre Unbeweglichkeit,
erkennen den Rundriicken, stellen fest, dass
der Nacken schmerzt, spiiren die Verspan-
nungen, bekommen intuitiv mit, dass Sie
sich mehr bewegen sollten, oder Sie regist-
rieren eine zunehmende Fehlhaltung im Ver-
laufe des Alterwerdens.

Dies alles wahrzunehmen, setzt natiirlich
noch keine Verdnderung in Gang, ist aber
ein guter Ausgangspunkt. Damit Sie nun
Ihre eingeschliffenen Bewegungsgewohn-
heiten tatsachlich d4ndern kénnen, miissen
Sie neue Méglichkeiten kennen lernen und
ausprobieren, Ihre Wahrnehmung fiir Altes
und Neues verfeinern. Sielernen Unterschie-
de zu beachten, die Thnen bisher entgangen
sind, und Sie lernen, gewohnte Bewegungen
allmdhlich und nachhaltig zu verdndern.
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Dabei geht es um sehr kleine, subtile Bewe-
gungen. ,Kleine Bewegungen" werden be-
zeichnenderweise oftmals unterschatzt, sie
werden als nutz- und wirkungslos empfun-
den. Doch fiir die Zentrierung der Gelenke,
fir die prdzise Ansteuerung von Muskeln
und fir eine ausbalancierte Kérperhaltung
braucht es genau diese ,Muskelarbeit der
kleinen Muskeln in der Tiefe des Kérpers”.
Insbesondere fiir feine Strukturen wie die
Nerven kann ein Millimeter mehr oder we-
niger Platz entscheiden zwischen ,Welt der
Freiheit” oder ,schmerzhafter Holle". Wer
schon einmal einen akuten Bandscheiben-
vorfall erlebt hat, weiss, dass der bildhafte
Ausdruck nicht iibertrieben ist. Lassen Sie
sich also nicht irritieren, wenn es auf dem
Weg der Bewegung teilweise um sehr kleine
Bewegungen geht. Haben Sie Thr Gefiihl fir
Zentrierung einmal entwickelt, werden auch
grosse Bewegungen eine neue Qualitdt auf-
weisen.



