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Vorwort
Wiinsche
statt Worte

Wir wiinschen Ihnen, dass Sie durch Ihre aufgerichtete Haltung gesundheit-
lichen Nutzen haben und sich wohlfiihlen, Selbstvertrauen und Ausstrah-
lung gewinnen und etwas von Ihrem innenwohnenden Potential und Ihrer
Korperintelligenz entdecken. Vielleicht werden Sie auf dem Ubungsweg auch
vertiefter mit Threr inneren Welt in Berithrung kommen, mit diesen stillen
Rdumen einer entspannten Wachheit, mit Rdumen, aus denen Sie jeden Tag
subtiler wahrnehmen, sehen, denken, fiihlen und handeln kénnen, so dass
Ihre tiefe Menschlichkeit durch Sie durchstrahlen kann.

Renate Lauper | Christian Larsen
Herbst 2015






EINFUHRUNG

Zeugen statt Versprechen

Statt einer langen Einfithrung
rufen wir neun Mitmenschen
in den Zeugenstand:

Monika K., Politikerin:

,Ich habe mir keine Gedanken gemacht
iiber die Wirkung von Kérperiibungen auf
mein seelisch-geistiges Befinden. Ich wollte

einfach meine Riickenbeschwerden lindern.

Ich lernte, was eine zentrierte Becken- und
Kopfhaltung ist, lernte mich auf- und aus-
zurichten. Die Ubungen fiihlten sich gut an,
vor allem konnte ich das Gelernte im Alltag
umsetzen. Interessanterweise bemerkte
ich mit der Zeit aber eine ganz unerwartete
Wirkung: Zu meinem Erstaunen konnte ich
in Sitzungen eine Gelassenheit erleben, die
ich so vorher nicht kannte. Ich blieb inner-
lichruhigund war klar und wach im Auf-
treten. Dasist fiir mich neben dem besseren
Korperbefinden der groe Gewinn. Und ich
spiire, dassich diesen nie mehr verlieren
werde.”

Doris B., Erwachsenenbildnerin:

JIch hatte das Gefuhl, prasent und aufgerichtet
vor den Menschen zu stehen, musste mir aber
die gute Haltung eher muhsam aufbauen. Es
war anstrengend, und ich war froh, wenn ich
mich wieder setzen konnte oder der Unter-
richt vorbei war. Mich plagten hdufig Rucken-
schmerzen. Nachdem ich die anatomisch
sinnvolle Haltung erarbeitet hatte, geschah
Folgendes: Ich konnte unterrichten, ermudete

weniger und war gleichzeitig ganz bei mir. Der
Korper war eine Briicke zwischen einer tiefen
inneren Ruhe und der Aktivitdtim Aufen.
Diese Gleichzeitigkeit gelang mir mit Leichtig-
keit. Dass es mir auch kérperlich zunehmend
besser geht, ist naturlich ein Geschenk.”

Ida A., 81, pflegt ihren zunehmend demen-
ten Lebenspartner: ,Die Ausrichtung meines
Koérpersund die Zentrierung geben mir
Kraft und Klarheit. Ich kann mich immer
wieder konstruktiv auf mich selber konzen-
trieren und habe so die Méglichkeit, auch in
meinem Alter und in dieser anspruchsvol-
len Situation zentriert zu bleiben.”

Florianne M., Mutter eines Kleinkindes:
,Ich bin mit 40 Jahren erstmals Mutter gewor-
den. Als mein Sohn drei Jahre alt war, war ich
erschopft, hatte Ruicken- und FuRprobleme.
Zudem hatte ich den Eindruck, dass mir der
Kleine auf der Nase rumtanzte. Alsich lernte,
mich aufzurichten, ging es mir korperlich
zunehmend besser. Das Spannendste aber war,
dass sich mein Sohn zu meinem Erstaunen
anders zu verhalten begann. Er nahm meine
Forderungen plotzlich ernst und horte auf, sich
beiallem, wasich sagte, quer zu stellen. Es war
offensichtlich: Durch meine zentrierte Haltung
hatte ich eine andere Wirkung aufihn.Ich
wurde ithm zu einem kompetenten Gegenuber.
Dieses Resultat hatte ich nicht erwartet, es
berthrte mich tief”



Sandra G., Lehrerin:

.Jchwurde in meiner Ausbildung nie darauf
hingewiesen, dass meine Kérperhaltung

als Lehrerin einen groRen Einfluss auf das
Verhalten meiner Schulklasse hat. So fehlte
es mir immer wieder an der nétigen Durch-
setzungskraft. Jetzt erkenne ich den Zusam-
menhang zwischen der aufgerichteten und
zentrierten Haltung mit der natiirlichen Au-
toritat. Ich fiihle mich in meiner Mitte, klar
im Auftreten, prdasent und offen. Das erleich-
tert mir meinen beruflichen Alltag enorm.
Ebenfalls gewonnen habe ich aninnerer
Ruhe, ich bin nicht mehr ,aufer mir”, son-
dern bleibe im Schulalltag in meiner Mitte."

Claudia U., Meditationslehrerin:

JAn der Sitzmeditation wird die aufgerichtete
Haltung meistens einfach verlangt bzw. vor-
ausgesetzt, als sei dies fiir jedermann problem-
los moglich. Viele meiner Schuilerinnen und
Schuler haben mehr Muhe mit ihrer Kérperhal-
tung als damit, die Gedanken voruberziehen
zulassen. Eswar fur mich nie eine Lésung, die
auftretenden Verspannungen und Schmerzen
einfach ,wegzumeditieren” Ich hatte immer den
Eindruck, dass der Kérper genauso Unterstiit-
zung braucht wie der Geist. Mit einem unbeweg-
lichen Rundricken wird Sitzen auf dem Kissen
nach einer gewissen Zeit einfach zur Qual. Ich
habe nun begonnen, die Kérperiibungen me-
ditativ einzubauen, was von den Kursteilneh-
menden sehr geschdtzt wird. Zudem beginnen
sie die Erleichterung fur die Sitzmeditation zu
spuren.”
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Andrea N., Polizistin:

,In meinem Berufist sicheres Auftreten
unabdingbar. Ich habe Klarheit und Auto-
ritdt auszustrahlen. Das Problem war, dass
ich mich dafiir ibermafig anstrengte. Ich
spannte einfach alle Muskeln irgendwie
an.Im Innern hatte ich stets das Gefiihl,
Stdarke und Prdsenz nur vorzuspielen. Ich
stand also auf ziemlich wackligen Beinen
da und hoffte einfach, dass esniemand
merkt. Durch die anatomisch ausgerichtete
Haltung fiihle ich mich anstrengungslos
prasent und kraftvoll.”

Sarah L.: Shiatsu-Therapeutin:

,Viele meiner Berufskolleginnen geben ihre
Tatigkeit wegen zu starker Ermudung und Be-
schwerden in Handen und Handgelenken auf.
Ich habe erkannt, dass ich bei meiner Arbeit
injedem Moment Verantwortung fur meine
eigene Koérperhaltung habe, daraus die notige
Kraft schépfen und Uberlastungssymptomen
vorbeugen kann."

Pascal B., aktiver Sportler:

sIch dachte, dass Sport und die Kraftigung
der Muskulatur meine Haltung zwangslaufig
verbessern. Dies war bis zu einem gewissen
Grad auch der Fall. Doch trainierte ich tiber
mehrere Jahre mit einer leichten Becken-
fehlstellung. Das Resultat waren massive
Riickenbeschwerden. Seit ich auch das
,Fine-Tuning” mit einbeziehe, geht es mir
wesentlich besser.”
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Bewegung

NATURLICH AUFRICHTEN

Aufgerichtet, in einer guten Haltung durchs
Leben gehen, frei von Beschwerden und
Verspannungen, im Gleichgewicht, prasent
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, hiangende Schultern,
gestauchte Nacken und Rundriicken und
durchgedriickte Knie sind nicht zu tberse-

«Ein Gramm Praxis
Ist mehr wert

als eine Tonne Theorie»

SWAMI SIVANANDA

hen. Von harmonischer Aufrichtung kann
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
Wailder!

WIE GEHT'S? WIE STEHT'S?

Gehen Sie aufgerichtet durchs Leben? Sitzen
Sie mit aufgerichteter Wirbelsdule und ent-
spannten Schultern am Schreibtisch? Stehen
Sie im Supermarkt ohne Rundriicken und
durchgedriickten Knien in der Warteschlan-
ge? Selten kann jemand spontan mit ,Ja" ant-
worten. Es ist offensichtlich: Viele Menschen
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tun sich schwer mit ihrer alltdglichen Kor-
perhaltung. In gewohnheitsmaBigen Mus-
tern steht und geht man, wie man diesimmer
getan hat. Hin und wieder wird ein halbher-
ziger Versuch unternommen, die Haltung zu
verbessern: Der Bauch wird eingezogen, die
Schultern nach hinten geschoben, die Rii-
ckenmuskeln angespannt, man rickt sich
irgendwie mit viel Anstrengung zurecht.
Nur funktionieren diese MafBnahmen auf die
Dauer nicht. Bereits nach kurzer Zeit fithlt
man sich verspannter als vorher, empfindet
die korrigierte Haltung als unnatirlich und
fremd. Die Vorsitze, etwas zu verdndern,
verlaufen einmal mehr im Sande. Dasist ver-
standlich. Der Korper ist iiberfordert. Auch
wahllose Dehn- und Krdftigungsversuche
fithren selten zum Ziel, da sie die Wahrneh-
mung, das Gespiir fiir den Koérper und die
Haltungsmuster nicht nachhaltig verdn-
dern. Nach ein paar Ubungen lande Sie un-
verhofft wieder in denselben, gewohnheits-
mafBigen Haltungs- und Bewegungsmustern.
Im schlimmsten Fall verschlechtert 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 Ihnen dies gelingt, sich natiirlich und
nachhaltig aufzurichten, gilt es drei ent-
scheidende Voraussetzungen zu erfiillen:

Kliren Sie Thre Motivation. Nehmen

Sie sich einen Augenblick Zeit und

liberlegen Sie, weshalb Sie Ihre Hal-
tung dndern und verbessern méchten. Es
gibt zwei Arten von Motivation - negativ und
positiv. Die Negativ-Motivation will Schmerz
und Verspannung loswerden. 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.

Klaren Sie Ihre Bereitschaft ab, fiir

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 mussen lernen, was es heiflt, loszu-
lassen. Andere Muskeln miissen wieder
arbeiten lernen. Nur so wird die ,neue Hal-
tung” leicht, angenehm und natirlich.



Es bedarf Threr Verdnderungsbe-

reitschaft. «Wenn Sie nichts dndern,

werden Sie mehr von dem haben, was
Sie jetzt haben». So lautet das Gesetz des Le-
bens. Verdnderung bedingt Verdnderungs-
bereitschaft. Mit anderen Worten: Es bedarf
einer Prise Mut, Unbekanntes und Neues zu
erforschen: ein Sicheinlassen auf und in den
eigenen Korper. Terra inkognita. Die beste
Landkarte, die Sie sich fiir diese Abenteuer
wiinschen kénnen, haben Sie zum Gliick im-
mer dabei: Thren Korper.

KORPER ALS LERNWEG

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

Mit Natur ist die menschliche Anatomie, der
Bauplan des menschlichen Kérpers gemeint.
Die Anatomie macht klare Vorgaben, wie sich
der Mensch bewegen und halten soll, was gut
fir ihn ist und was dem Kérper nicht guttut.
Es lasst sich sogar sagen, dass der Kdrper
bestens Bescheid weifl iiber gesunde Haltung
und Bewegung. Nur: Der Mensch miisste sich
entsprechend verhalten.

.Selbstverstdndlich” deutet darauf hin, dass
Aufrichtung etwas ist, das den Méglichkei-
ten des Menschen entspricht, ihm sozusagen
zusteht. ,Selbstverstandlich” deutet auch da-

rauf hin, wie wir uns als Mensch selbst ver-
stehen. Zentrierte Haltung und Aufrichtung
gehdéren zum Menschsein und haben eine
sinnhafte, tiefe Bedeutung. So gesehen be-
kommen Begrifflichkeiten wie ,verwurzelt
zu sein und gleichzeitigin die Héhe zu wach-
sen” eine ganz neue Bedeutung. Wir lassen
uns von einer Dimension berlihren, in der es
schwierig wird, 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
Quantitdt und Qualitat sowie ihre wechsel-
seitige Abhdngigkeit untereinander.
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6
Wirbelsaule
Ruckgrat mit Lange

Stellen Sie sich eine Perlenkette vor, welche gekriimmt vor Ihnen liegt. Um sie
zu strecken, fassen Sie beide Enden und ziehen daran. Die Kette verlangert
sich, die Krimmungen nehmen ab, bis die Kette gerade vor Thnen liegt. Dieses
Prinzip funktioniert auch fiir die Wirbelsaule. Werden Kopf und Becken zen-
triert, leicht eingerollt und so der Nacken und der untere Riicken verldngert,
reagiert ,die Wirbelsdule dazwischen” darauf mit einer Verldngerung. Die
S-Kurven werden in die Lange gezogen — Hohlkreuz, Rundricken und Hohlna-
cken nehmen in der Folge ab. Alle Wirbel ndhern sich dem Lot.

So werden die Bandscheiben gleichmadfiger belastet.

Damit dieses Prinzip der ,Selbstverldngerung” der Wirbelsdule funktioniert,

muss sie gesamthaft beweglich sein. Erst mit einer beweglichen
Wirbelsdule kénnen Sie sich mit Leichtigkeit aufrichten.
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AUF EINEN BLICK
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Daran erkennen Sie eine
aufgerichtete Wirbelsdule:

Von der Seite betrachtet
ist die Wirbelsdule locker
geschwungen.

Keine iibermagBige Doppel-S-
Form - kein ,Wellblech".

Die Kurven sind lang gezogen
- knickfrei.

Unter Belastung kann
sich die Wirbelsdule
kerzengerade aufrichten.

Der Name ,Wirbelsdule” sagt bereits viel
tiber die Wirbelsdule aus: Das mensch-
liche Riickgrat ist eine Kombination
zwischen Wirbel und Sdule, zwischen
Beweglichkeit und Stabilisationsvermo-
gen. Schon dies zu erkennen, verdndert
hdufig die Wahrnehmung der Wirbelsdu-
le. Sie ist nicht nur ,der Riicken”, der sich

irgendwie bewegt.

Die Wirbelsdule besteht aus 24 Wirbeln:
7 Halswirbel, 12 Brustwirbel und 5 Len-
denwirbel. Sie zieht vom Kreuzbein zur
Schddelbasis. Ertasten Sie diese beiden
Stellen und werden Sie sich bewusst, wie
lang Thre Wirbelsdule ist. Ertasten Sie, so-
weit es Ihnen mdglich ist, die Dornfortsdt-
ze der Wirbel. Es sind die gut sptirbaren
Vorspriinge in der Mitte Ihres Riickens.
Mit Ausnahme des sechsten und siebten
Halswirbels sind Dornfortsdtze bei der
Halswirbelsdule schwieriger zu ertasten.
Die Beweglichkeit der Wirbelsdule nimmt
von unten nach oben zu oder anders for-
muliert: Die Wirbelsdule ist gegen unten
fiir mehr Soliditdt und Stabilitdt gebaut,
oben mehr fiir Leichtigkeit und
Beweglichkeit.



5 UBUNGEN FUR DIE WIRBELSAULE

(O N N VS N\

Die Wirbelsdule mobilisieren

Die Perlenkette

Die Wirbelsdule verlingern im Liegen
Die Wirbelsdule verlingern im Stehen

Rumpf- und Stiitzkraft entwickeln
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UBUNG 16

Die Wirbelsdaule mobilisieren

Damit sich Thre Wirbelsdule mit Leichtigkeit
zwischen dem zentrierten Becken und dem
zentrierten Kopf ausrichten kann, muss sie
beweglich sein. Férdern Sie die Beweglich-
keit Threr Wirbelsdule gezielt, damit Stre-
cken, Beugen und Drehen in jedem Abschnitt
moglich werden.

BEGINN

Begeben Sie sich auf einer Unterlage in den
Vierfiiflerstand. Die Hiande sind nach vorne
ausgerichtet.

UBUNG

Bewegen Sie Thre Wirbelsdule zuerst frei,
flieRend und geschmeidig. Rollen Sie da-
nach Kopf und Becken ein und lassen Sie
dann Ihre ganze Wirbelsdule folgen, so dass
ein gleichmdRiger harmonischer Bogen ent-
steht. Schenken Sie dabei der Lendenwirbel-
sdule besondere Aufmerksamkeit: Hier ldsst
sich die Wirbelsdule hdufig weniger gut run-
den. Jetzt strecken Sie Thre Wirbelsdule, so
dass der Riicken wie eine Tischplatte paral-
lel zum Boden ausgerichtet ist. Der Kopf be-
findet sich in der Verlingerung der Wirbel-
sdule. Nun folgt der Gegenbogen nach unten,
die Wirbelsdule soll gleichmé&Rig absinken,
was meistens fiir die Brustwirbelsdule eine
ziemliche Herausforderung bedeutet. Kein
Hohlkreuz und kein Hohlnacken, Stauchun-
gen vermeiden. Wiederholen Sie diese Bewe-
gungen einige Male. Richten Sie die Wirbel-
sdule wieder geradeaus und bewegen Sie sie
nun sanft wie eine Schlange. Danach folgen
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die Drehbewegungen. Richten Sie Thre Wir-
belsdule zuerst wieder parallel zum Boden
aus. Die Arme stehen senkrecht. Beugen Sie
nun einen Ellbogen so, dass es zu einer Dreh-
bewegung des Oberkérpers kommt. Wech-
seln Sie einige Male die Seite. Dann bewegen
sie einen Arm unter dem Oberkdrper durch
zur Gegenseite. Dies fiihrt zu einer verstark-
ten Drehbewegung der Brustwirbelsduleund
der Rippen. Wechseln Sie mehrmals die Seite
und schliefen Sie im Packchen-Sitz ab.

BEOBACHTEN

Dort, wo Sie Schwierigkeiten haben, die ge-
winschte Bewegung auszufithren, bedarf es
der besonderen Aufmerksamkeit. Es kann
sein, dass es Thnen schwerfallt, die Brustwir-
belsdule zu runden oder das Kreuz abzusen-
ken. Oder bei den Drehbewegungen dreht es
sich auf einer Seite leichter. Uben Sie gezielt
und geschmeidig weiter.



ALLTAG

Mobilisieren Sie Ihre
Wirbelsdule in einer
bewegten Pause:

aus dem Sitzen
heraus nach vorne
beugen, aufrichten,
nach hinten beugen,
drehen, seitneigen
und wieder zurtiick
in eine ausgerichtete
Haltung. So verdient
die Wirbelsdule ihren
Namen: eine Sdule, die
wirbeln kann, oder
Wirbel, die zur Sdule
werden kénnen.

e ———

-

Abb. 33 | Kopfund Becken einrollen
Abb. 34 | GleichmaRiger Gegenbogen
Abb. 35 | Bewegungen wie eine Schlange
Abb. 36 | Drehbewegung im Oberkérper
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UBUNG 17

Die Perlenkette

Lassen Sie Ihre Wirbelsdule noch auf eine
weitere Weise beweglicher werden und krafti-
gen Sie dabei den Beckenboden und die Beine.

BEGINN

Legen Sie sich in Riickenlage. Die Beine sind
angewinkelt. Kommen Sie zur Ruhe, lassen
Sie den Atem fliefen.

UBUNG

Verwurzeln Sie Ihren Vorfufl mit der Unter-
lage und aktivieren Sie den Beckenboden.
Dann rollen Sie das Becken ein und heben
Thre Wirbelsdule Wirbel fiir Wirbel ab, bis Sie
nur noch auf dem Schultergiirtel aufliegen.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position.
Spiren Sie die Verwurzelung der Fiie mit
dem Boden. Rollen Sie danach Ihre Wirbel-
sdule Wirbel fiir Wirbel wieder ab, als ob Sie
eine Perlenkette ablegen wiirden. Achten Sie
besonders darauf, dass Sie die Lendenwirbel-
sdule nicht am Stiick zurticklegen. Ertasten
Sie dazu mit den Fingerspitzen die Dornfort-
sdtze Threr Wirbel. Jeder Wirbel sollte ein-
zeln zuriick auf den Boden kommen. Wieder-
holen Sie diese Bewegung mehrmals.
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BEOBACHTEN

Der Atem bleibt wihrend der ["Ibung flieRend, die
Schultern breit, der Nacken lang.

ALLTAG

Wenn Sie sich im Alltag aufrichten,
erinnern Sie sich: Ihre Wirbelsdule
kann sich mit Leichtigkeit
aufrichten, weil sie beweglich ist!



Abb. 37 | Das Becken einrollen und abheben
Abb.38 | Die Wirbelsdule abrollen
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UBUNG 18

Im Liegen die Wirbelsdule

verlangern

Durch die Zentrierung von Kopf und Becken
verldngern sich der Nacken, das Kreuz und
die gesamte Wirbelsdule dazwischen. Die
Krimmungen (Hohlnacken, Rundriicken,
Hohlkreuz) nehmen dabei ab. Liegend ldsst
sich die ,Selbstverldangerung"” der Wirbelsdu-
le - die so genannte ,Autoelongation” - gut
wahrnehmen. Voraussetzung ist eine voll-
umfdngliche Beweglichkeit der Wirbelsdule.
Ist die Wirbelsdule in einem Abschnitt einge-
steift, ist die Selbstverldngerung genau dort
eingeschrankt. Haufig ist die Brustwirbel-
sdule davon betroffen. Die Ubung 16 Die Wir-
belsdule mobilisieren ((S. 74)) und die Ubung
21 Die Brustwirbelsdule mobilisieren ((S. 88))
sorgen fiir mehr Beweglichkeit.

BEGINN

Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf
den Riicken. Geben Sie Ihr Gewicht an die
Unterlage ab und kommen Sie zur Ruhe.

UBUNG

Verkiirzen Sie leicht Thren Nacken und las-
sen Sie dann die Spannung wieder los, so-
dass Ihr Nacken wieder lang wird und der
Kopf sich leicht einrollt. Verstiarken Sie die
Einrollbewegung aktiv, bis Thr Gesicht pa-
rallel zur Decke ausgerichtet ist. Wiederho-
len Sie diesen kleinen Ablauf einige Male.
Jetzt spannen Sie die Muskulatur im Kreuz
an, so dass ein leichtes Hohlkreuz entsteht.
Losen Sie die Spannung wieder, lassen Sie
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das Kreuz sinken und aktivieren Sie die
Langsfasern des Beckenbodens. Das Becken
rolltleicht ein. Mehrmals wiederholen.

Nun kombinieren Sie die beiden Bewegun-
gen: Nacken und Kreuz gleichzeitig etwas
hohl werden lassen, Spannung wieder 16sen,
Kopf und Becken aktiv einrollen. Nehmen
Sie beim Einrollen die Verldngerung der Wir-
belsdule wahr. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung einige Male langsam. Verinnerlichen
Sie die Lange Ihrer Wirbelsdule.

BEOBACHTEN

Haufig wird die Bewegung zu grof gemacht.
Achten Sie also darauf, dass Sie Kopf und Be-
cken nur so weit bewegen, dass Ihr Gesicht
und IThre Bauchdecke in der Endposition pa-
rallel zur Zimmerdecke ausgerichtet sind.
Lassen Sie wihrend der Ubung den Atem
flieRen. Hilfreich ist, die Wirbelsdule wah-
rend der Einatmung zu verldngern und beim
Ausatmen die Verldngerung wieder etwas zu
16sen.

ALLTAG

Lassen Sie Ihren Kopf

im Alltag schweben, als
wdre er mit Helium gefullt.
Gleichzeitig nehmen Sie Ihr
langes Kreuz wahr.



Abb. 39 | Nacken und Kreuz hohl machen
Abb. 40 | Nacken und Kreuz verldngern
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UBUNG 19
Die Wirbelsaule

im Stehen verlangern

Die Verlangerung der gesamten Wirbelsdu-
le kennen Sie bereits aus der Ubung 18 im
Teil Liegen ((S. 78)). Die gleichzeitige Zentrie-
rung von Kopf und Becken ist entscheidend,
der dabei entstehende Langszug ldsst Hohl-
kreuz, Hohlnacken und Rundriicken ver-
schwinden. Aktivieren Sie Thre Wirbelsdu-
len-Gesundheit durch Selbstverldngerung.

BEGINN

Beginnen Sie mit einer Standortbestim-
mung: Stellen Sie sich an die Kante und tiber-
priifen Sie, wo Ihre Wirbelsdule Abstand zur
Kante hat. Im Halswirbelsdulenbereich ist
das normal, im Lendenwirbelsdulenbereich
ist ein groBer Abstand ungiinstig. Aufge-
passt: Knie nicht nach hinten durchdriicken,
Thren Beine sollen sich lang anfiithlen.

UBUNG

Verldngern Sie nun Ihre Lendenwirbelsdule
der Kante entlang nach unten, wie Sie das
von Ubung 10 ,Aufrichtung des Beckens im
Stehen” ((S. 54)) schon kennen. Gleichzeitig
wandert der Hinterkopf der Kante entlang
nach oben. So kédnnen Sie Threr Wirbelsdule
beibringen, sich ,wie von selbst zu verldn-
gern. Im Nacken und im Kreuz spiren die
meisten Menschen sofort eine sanfte Deh-
nung. Kénnen Sie die Streckung auch in der
Brustwirbelsdule wahrnehmen? Mit ein biss-
chen Ubung wird Thnen die Verlingerung
auchim freien Stehen gelingen.

80

BEOBACHTEN

Vielleicht gelingt es Thnen nicht, die Brust-
wirbelsdule zu strecken und den Kopf an die
Kante zu bringen. Das liegt daran, dass die
Brustwirbelsdule dafiir noch zu unbeweglich
ist. Forcieren Sie nichts. Mobilisieren Sie Ihre
Brustwirbelsiule mit den Ubungen 21-25 im
nachsten Kapitel ((S. 88-97)). Falls Sie die
Beckenaufrichtung nur schaffen, indem Sie
die Knie beugen, dann wiederholen Sie die
Ubung ,Die Hiiften 6ffnen”. Dosieren Sie die
Kopf- und Beckenbewegung: In der Endposi-
tion ist Thr Gesicht senkrecht ausgerichtet,
der Blick nach vorne gerichtet; die Vordersei-
te des Koérpers und die Riickseite fithlen sich
gleichmagiglangan.Es darfein angenehmes
Gefiithl von Spannkraft und einer wachen Be-
reitschaft entstehen.

ALLTAG

Ist Thnen die aufgerichtete Haltung
bereits vertraut? Wie ftihlen Sie sich?



Abb. 41 | Standortbestimmung an einer Kante
Abb. 42 | Verlangerung an der Kante
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